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Аннотация. Рассмотрены вопросы негативного влияния на здоровье студентов малоподвижного образа жизни, связанные с работой за компьютером. Определены основные направления активизации здорового способа жизни студенческой молодежи и место спорта в нем. Найдено оптимальное сочетание методики тренировки спортсменов и регулярности посещения занятий в секциях университета.

Ключевые слова. Здоровье, студенты, спорт, тренировка, показатели.
Введение. Основываясь на общефилософском понимании специфики человеческого бытия и культуры, мы рассматриваем физическую культуру как способ существования человека в целостности природного, физического и духовного; формы и средства этого воспроизводства; способы гармонизации природного и духовного в человеке. Содержание физической культуры включает в себя: более или менее развитые навыки творческого, нестандартного, логического мышления; определенный уровень целостности чувственного восприятия мира в соединении с наличием двигательной активности и интенсивности, прекрасным и сильным телом спортсмена; средства формирования человека в единстве природного и духовного; формы общения людей в процессе такого воспроизводства человека, характеризующиеся взаимной поддержкой и человечностью; возможности определенного вида деятельности быть средством гармонизации природного и духовного в человеке.
Физическая культура играет важную роль в формировании деловых и моральных качеств студенческой молодёжи. Определяя себя через другого, спортсмен реализовывает ранее созданные материализованные знания и навыки, превращает их в элементы своего духовного мира. Определяя другого через себя, он формирует свои знания, умения и способности, свою родовую сущность, формирует себя как культурно-историческое существо. Физическая культура есть способ и результат деятельности, в которых реализуются ценностные ориентации спортсмена. Переключая внутреннюю энергию спортсмена в социально приемлемое русло, физическая культура формирует его здоровый образ жизни.

Цель исследования. Цель исследования - формирование здорового образа жизни студентов на основе психолого - педагогических аспектов спорта путём привлечения к занятиям силовыми видами спорта.
Материалы и методы. Во многом реализация программы и методики исследований зависит от квалификации преподавательского состава, в первую очередь от тренеров, которые непосредственно работают со студентами на протяжении всего обучения. 
Повышение уровня результатов спортсменов является одной из важнейших предпосылок активизации здорового образа жизни студенческой молодёжи, показателем эффективного использования новых методик тренировочного процесса. Несмотря на разнообразие существующих методик планирования тренировочной нагрузки, формирование высокого индивидуального результата подчиняется общим законам, единой логике событий. Раскрытие связей между факторами, которые формируют уровень нагрузок, служит основой для оценки и прогнозирования высокого индивидуального результата.
Исследования показали, что при определении весомости факторов тренировочного процесса на спортивный результат, их соответствие уровню физической подготовки начинающих спортсменов и техники выполнения упражнений, возникла необходимость в комплексном изучении нагрузок с применением современных инструментальных методов.
Поставленная цель достигается путём формулирования одной из задач, как анализ психолого - педагогических аспектов формирования тренировочного процесса начинающих атлетов для достижения высоких индивидуальных спортивных показателей с целью привлекательности занятия силовыми видами спорта. 

Основой здорового образа жизни являются регулярные систематически повторяющиеся занятия, укрепляющие здоровье спортсмена, среди которых важное место занимает спортивная тренировка.
Спортивная тренировка — это процесс систематического воздействия на организм атлета с целью достижения и сохранения работоспособности, а также выносливости к воздействию различных факторов внешней и внутренней среды. Под влиянием спортивной тренировки в организме спортсмена происходят приспособительные изменения, которые заключаются в увеличении резервных функциональных возможностей организма, совершенствовании способностей к быстрой и полной их мобилизации, достижении наивысших степеней координации вегетативных и двигательных функций, установлении оптимального соответствия вегетативных сдвигов характеру и интенсивности физической нагрузки [1].
Рост достижений теснейшим образом связан с функциональными способностями организма. Повышение или снижение функционального состояния зависит от характера и величины тренировочной нагрузки.
В тренировочной нагрузке выделяют внешнюю и внутреннюю стороны [2]. Внешняя сторона определяется объемом и интенсивностью применяемых средств (общеразвивающих и специальных упражнений), а внутренняя - величиной и характером физиологических и биохимических изменении в организме и степенью психических напряжений спортсмена под воздействием применяемых средств.

При систематических тренировках физиологические сдвиги в организме развиваются одновременно с совершенствованием и автоматизацией двигательных навыков, развитием физических качеств, техники и тактики, повышением психологической подготовленности. Весь этот комплекс и обусловливает постепенное развитие тренированности и достижение спортивного результата.
Полученные результаты. Центральным вопросом спортивной тренировки является выбор нагрузок, адекватных возможностям организма атлета, иными словами, выбор для определенного состояния организма атлета таких нагрузок, которые дают наибольший эффект в достижении спортивных результатов [3].
Опыт работы секции силовых видов спорта Харьковского национального университета радиоэлектроники показал эффективность сочетания теоретических и экспериментальных исследований при формировании здорового образа жизни студентов - начинающих спортсменов. Общее количество спортсменов-разрядников в течение 2014-2019 годов ежегодно составляло 30 студентов. Среди них норматив кандидата в мастера спорта Украины выполнили 22 студента, мастерами спорта Украины стали 7 студентов, мастером спорта международного класса – 1 студент. Чемпионом Европы стал 1 студент, а призерами чемпионатов Мира – 4 раза становились 3 студента.
Проведенные исследования позволили сделать следующие выводы:

Выводы. 1. Спорт и физические упражнения являются составными частями активизации здорового образа жизни студенческой молодёжи. Эти виды деятельности с учётом психолого – педагогических аспектов становятся важными факторами саморазвития, творческой активности, формируют определенный образ жизни, содержат мировоззренческие ориентации.
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