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Аннотация: в работе анализируется понятие «здоровье». Авторами рас-

смотрены образ жизни студента и его влияние на здоровье, характеристики 

здорового образа жизни. 

Ключевые слова: здоровье, рациональный режим труда, отдых, характе-

ристики здорового образа жизни. 

Здоровье студента – это состояние полного социально-биологического и 

психического благополучия при уравновешенности процессов жизнедеятельно-

сти с социальными и природными характеристиками, которое напрямую зависит 

от жизненного клада студента. 

Образ жизни студента есть не что иное, как определенный способ интегра-

ции его потребностей и соответствующей им деятельности, сопровождающих ее 

переживаний. Образ жизни студенту нельзя навязать извне. Личность имеет ре-

альную возможность выбора значимых для нее форм жизнедеятельности, типов 

поведения. Обладая определенной автономностью и ценностью, каждая лич-

ность формирует свой образ действий и мышления. Личность способна оказы-

вать влияние на содержание и характер образа жизни группы, коллектива, в ко-

торых она находится. Анализ фактических материалов о жизнедеятельности сту-

дентов свидетельствует о ее неупорядоченности и хаотичной организации. Это 

отражается в таких важнейших компонентах, как несвоевременный прием пищи, 

систематическое недосыпание, малое пребывание на свежем воздухе, недоста-

точная двигательная активность, отсутствие закаливающих процедур, курение. 
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В то же время установлено, что влияние отдельных компонентов образа жизни 

студентов, принятого за 100%, весьма значимо. Так, на режим сна приходится 

24–30%, на режим питания – 10–16%, на режим двигательной активности – 15–

30%. Накапливаясь в течение учебного года, негативные последствия такой ор-

ганизации жизнедеятельности наиболее ярко проявляются ко времени его окон-

чания (увеличивается число заболеваний). Так, по данным обследования 

4000 студентов МГУ (Б.И. Новиков) зафиксировано ухудшение состояния их 

здоровья за время обучения. Если принять уровень здоровья студентов I курса за 

100%, то на II курсе оно снизилось в среднем до 91,9%, на III – до 83,1, на 

IV курсе – до 75,8%. 

Эти факты позволяют сделать вывод, что практические занятия по физиче-

скому воспитанию в вузе не гарантируют укрепление здоровья студентов. Его 

обеспечивают многие составляющие образа жизни, среди которых большое ме-

сто принадлежит регулярным занятиям физическими упражнениями, спортом, а 

также оздоровительным факторам. 

Главным компонентом здорового образа жизни является рациональный ре-

жим труда и отдыха. Это необходимый элемент жизни студента. При правиль-

ном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и необходимый ритм 

функционирования организма, что создает оптимальные условия для работы и 

отдыха, и тем самым способствует укреплению здоровья, улучшению работоспо-

собности и повышению производительности труда. 

Необходимым условием сохранения здоровья в процессе труда является че-

редование работы и отдыха. Отдых после работы должен быть активным. Лишь 

при большом утомлении может идти речь о пассивном отдыхе. Желательно, 

чтобы характер отдыха был контрастным. Чередование физических и умствен-

ных нагрузок полезно для здоровья. 

Здоровый образ жизни является объективно значимым, поэтому в сохране-

нии и укреплении здоровья каждого человека необходима перестройка сознания, 

изменение стереотипов поведения. Здоровье – это ценность, без которой жизнь 

не приносит внутренней гармонии и счастья. 
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В формировании здорового образа жизни приоритетной должна стать роль 

образовательных программ, направленных на сохранение и укрепление здоровье 

студентов, формирование активной мотивации заботы о собственном здоровье и 

здоровье окружающих. 
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