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услОвия ФОрмирОвания 
здОрОвОгО Образа жизни 
студентОв 
в ФизическОм вОспитании

На сегодняшний день в качестве острой пробле-
мы современной студенческой молодежи выступает 
организация работы по сохранению и укреплению 
собственного здоровья. Вопросы здорового образа 
жизни являются для каждого абсолютно уникаль-
ными. В процессе своей жизнедеятельности инди-
видуум подчиняется как индивидуальным потреб-
ностям личного организма, так и законам общества. 
Представления о здоровом образе жизни дошли  
до современного общества сквозь многие века. Так, 
ещё до появления профессиональных медицин-
ских знаний человечество подмечало воздействие  
на здоровье различных факторов: национальных 
традиций, привычек, характера труда. Кроме того, 
немаловажную роль отводили как физическому, так 
и духовному здоровью человека.

В зарубежных и отечественных исследованиях 
проблема здоровья в разное время рассматрива-
лась крупными мыслителями, педагогами. Отече-
ственными учеными-медиками, педагогами были 
разработаны основные тенденции по сохранению 
здоровья, формированию здорового образа жизни 
детей, продлению жизненного потенциала и долго-
летия [1].

Стоит отметить, что физическая культура  
и спорт положительно воздействовали на общество 
во все времена, однако на сегодняшний день, в пе-
риод особого акцента на развитие интеллектуаль-
ности и творчества, их значение в жизни человека 
возросло. В качестве залога успешности личности 
выступает гармония душевного и физического раз-
вития. К условиям биологического развития можно 
отнести наличие сбалансированного питания, пра-
вильного режима дня и рационального чередования 
умственной и физической деятельности.

Кроме того, в эру научно-технического прогрес-
са не следует забывать и о вредоносности внешней 
среды, которая способна нанести вред здоровью. 
Каждому человеку необходимо ставить себе цель, 
направленную на ежедневное укрепление своего 
здоровья, именно это и обеспечивает физическая 
культура [2].

Физическое воспитание является многогранным 
процессом, который имеет направленность на укре-
пление потребности в занятиях физической куль-
турой и спортом, осмыслению их психофизиоло-
гической основы в развитии физических качеств,  
а также выработки санитарно-гигиенических навы-
ков, привычек здорового образа жизни.

Для студентов высших учебных заведений в ка-
честве ведущего вида «труда» выступает учебная 
деятельность, так как нацелена на профессиональ-
ное становление. Тем не менее именно физическое 
развитие человека способствует  полноценной ум-
ственной деятельности. Какие-либо отклонения  
в состоянии здоровья человека и недостаточная 
двигательная активность в значительной мере сни-
жают эффективность умственной активности.

Имеющаяся система физического воспитания 
студентов в высших учебных заведениях пред-
полагает существование модели, направленной  
на использование традиционных средств физи-
ческой культуры и спорта по устранению выше-
названных причин снижения жизнедеятельности.  
В большинстве своем, цель и задачи обеспечивают 
повышение физической подготовки, сохранность  
и укрепление здоровья, улучшение осанки студен-
тов, которые занимаются физическими упражне-
ниями. Основное направление спортивно-массовой 
работы — подготовка студентов для выполнения  
контрольных нормативов, получения спортивных 
разрядов. В то же время некоторую тревогу вы-
зывает недостаточное внимание на формирование  
у студентов глубоких, полных знаний о физическом 
состоянии организма, мерах по улучшению его кон-
диций, осознанию необходимости оптимальной дви-
гательной активности, которая является основным 
компонентом здорового образа жизни. Сложивша-
яся система физического воспитания не в полной 
мере обеспечивает связь с различными видами 
духовно-творческой деятельности, оказывающей 
значительное влияние  на развитие личностных ка-
честв студентов. Учебный процесс по физическому 
воспитанию студентов высших учебных заведений 
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на второстепенный план выносит вопросы, кото-
рые связаны с реализацией принципов гуманиза-
ции. Все это требует усилить эколого-валеологиче-
ское содержание физического воспитания. В связи  
с этим можно предположить, что присутствующая 
в высших учебных заведениях система физическо-
го воспитания не учитывает нынешние проблемы  
и требования окружающей природной и социаль-
ной среды [3].

Поэтому на сегодняшний день педагогика, меди-
цина и социология разрабатывают различные тео-
рии и технологии, направленные на формирование 
здорового и безопасного образа жизни студентов 
высших учебных заведений. Проблему здорового 
образа жизни рассматривают не только в рамках 
индивидуально-личностного уровня, но и в качестве 
важной составляющей социального бытия личности 
студента. Вследствие этого здоровье предстает как 
сложное социокультурное явление.

Психолого-педагогические, философские, со-
циальные и медицинские исследования говорят  
о том, что проблема здорового образа жизни уча-
щихся высших учебных заведений должна рассма-
триваться как сложный социально-психологиче-
ский феномен на двух уровнях: государственном  
и индивидуально-личностном. Государственный 
уровень обеспечивает решение проблемы, связан-
ной с созданием стабильной системы обучения 
здоровому образу жизни. Однако государственная 
система не способна гарантировать здоровую жиз-
недеятельность отдельного человека. Для этого как 
раз и требуется наличие индивидуально-личностно-
го отношения к нормам и требованиям здорового 
образа жизни [4].

Студенты представляют собой особую соци-
альную группу и отличаются свойственными ей 
условиями жизни, труда, быта, социальным пове-
дением и психологией. Это группа повышенного 
риска, поскольку связана с высокой эмоциональной  
и умственной нагрузкой, приспособлением к новым 
условиям проживания и обучения. Все это способ-
ствует осложнению адаптации студентов к обуче-
нию, в результате чего могут возникнуть серьёз-
ные медицинские и социально-психологические  
проблемы.

Процесс изучения проблем, связанных со здо-
ровым образом жизни студентов, взаимосвязан  
со специфическими особенностями данной социаль- 
но-профессиональной, социально-демографической  
группы, характером ее формирования, потенци-
алом для развития социума. И именно здоровье 
обеспечивает реализацию будущих специалистов, 
создание семьи, деторождение, профессиональную, 
общественно-политическую и творческую деятель-
ность. Период обучения в вузе сопряжен с воздей-
ствием на студента целого ряда факторов, которые 
оказывают отрицательное воздействие на уровень 
здоровья. К числу этих факторов можно отнести —  
стрессовые ситуации, которые связаны с успева-
емостью студента; материальную обеспеченность 
его семьи, вследствие чего может потребоваться со-
вмещение учебы с работой; систематические нару-
шения режима труда, отдыха, питания, высокая ги-
подинамия. Поэтому состояние здоровья студентов 
вызывает озабоченность у врачей и педагогов [5].

Следует отметить, что здоровый образ жизни  
по своей сути представляет собой совокупность 
различных форм и средств ежедневной жизнедея-
тельности индивида, которая основана на культур-
ных ценностях, нормах, смыслах деятельности. Со-

блюдение здорового образа жизни также укрепляет 
адаптационные возможности организма — способ-
ствует повышению, сохранению и укреплению здо-
ровья студентов, обеспечивает раскрытие наиболее 
ценных качеств личности, необходимых в ситуации 
динамического развития современного общества,  
а также увеличивает работоспособность.

В структуре здорового образа жизни выделяют 
несколько главных компонентов: отсутствие пагуб-
ных привычек, правильный и рациональный режим 
работы и отдыха, рациональное питание, закалива-
ние организма, личную гигиену, достаточную двига-
тельную активность.

Рациональный режим работы и отдыха высту-
пает в качестве ключевого компонента здорового 
образа жизни. Правильный дневной режим гаран-
тирует фундамент жизнедеятельности любого че-
ловека. Это зависит от индивидуальности человека 
в соответствии с уровнем его работоспособности, 
различными интересами и, конечно, состоянием 
здоровья. Правильное соблюдение труда и отдыха 
способствует выработке правильного ритма жиз-
недеятельности человеческого организма, что спо-
собствует укреплению здоровья, обеспечивая наи-
лучшие условия для улучшения трудоспособности 
индивида.

Курение и злоупотребление алкоголем являются 
главными и наиболее распространенными вредны-
ми привычками среди студенческой молодежи, но 
всё-таки самым распространенным пороком являет-
ся курение. Учеными доказано, что оно способству-
ет снижению восприятия учебной информации,  
а также может привести к возникновению опухо-
лей полости рта, гортани, бронхов и легких. Если 
рассмотреть последствия постоянного и длитель-
ного курения, то можно заметить признаки пре-
ждевременного старения у большинства курящих. 
Другим, часто встречающимся пороком, является 
употребление алкогольных напитков, которое вле-
чет за собой нарушение функций большинства вну-
тренних органов и, в дополнение к этому, наруше-
ние деятельности всей нервной системы человека.

Не менее важной частью здорового образа жиз-
ни является правильное питание, составляющее 
физиологически полноценный рацион здорового 
человека. Оно должно строиться в соответствии 
с характером труда, климатическими условиями 
жизни, полом и возрастом. Хроническая нехватка 
времени в современном темпе жизни способству-
ет полному или частичному нарушению правиль-
ного суточного рациона питания. Дневной рацион 
каждого человека обязательно должен состоять из 
самых различных продуктов, в состав которых обя-
зательно входят белки, жиры, углеводы, витамины 
и минеральные вещества. Соблюдение должных 
пропорций в режиме питания способствует сохра-
нению здоровья студента, его дальнейшего форми-
рования и развития. 

В качестве основы правильного двигательного 
режима выступают систематические занятия спор-
том и различными физическими упражнениями.  
К числу ведущих характеристик, которые влияют 
на физическое развитие человека, относят гиб-
кость, ловкость, скорость, силу и выносливость. 
Улучшение одного или каждого из данных качеств 
укрепляет здоровье и способствует гармоничности.

Закаливание является одним из мощнейших 
оздоровительных средств. Оно способствует избе-
ганию множества заболеваний, продлению жизни, 
сохранению высокой работоспособности. Закалива-
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ние может обеспечить общее воздействие на орга-
низм, повышая тонус нервной системы, улучшить 
кровообращение, восстановить нарушенный обмен 
веществ.

Основу здорового образа жизни составляют 
наличие биологических и социальных принципов.  
В них входят:

— соответствие возрастным особенностям;
— достаточная физическая активность; 
— искоренение вредных привычек.
В социальные принципы входят:
— эстетичность поведения;
— соблюдение общепринятой в обществе мо- 

рали; 
— волевые усилия в самоограничении некото-

рых форм неблагоприятного поведения.
Целью физического воспитания учащихся выс-

ших учебных заведений является гармоничное 
развитие молодежи в создании физического об-
разования индивида [6]. Соответственно, ставят-
ся следующие задачи, включающие нравственное 
и физическое совершенствование. Основными  
из них являются:

— формирование мотивационно-ценностного 
отношения к физической культуре, установка сту-
дента на здоровый стиль жизни, на физическое 
самосовершенствование и самовоспитание, форми-
рование потребности в регулярных занятиях физи-
ческими упражнениями и спортом; 

— овладение системой практических умений  
и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепле-
ние здоровья, психическое благополучие, развитие 
и совершенствование психофизических способно-
стей, качеств и свойств личности;

— осознание роли физической культуры для 
развития личности студента и подготовка его к про-
фессиональной деятельности;

— обеспечение общей и профессионально-при-
кладной физической подготовленности, определяю-
щей психофизическую готовность студента к буду-
щей профессии.

Федеральный государственный образователь-
ный стандарт высшего образования в рамках учеб-
ных планов предусматривает обязательные учеб-
ные часы на дисциплину «Физическая культура»  
в течение всего периода обучения, в том числе про-
ведение регулярных зачетов в рамках требований 
учебной программы для высших учебных заведений 
по физическому воспитанию.

Учебные занятия являются основной формой 
физического воспитания учащихся высших учеб-
ных заведений. Их планирование осуществляет-
ся в соответствии с государственным стандартом  
в учебном плане [7]. Такая образовательная про-
грамма способствует решению основных задач 
физического воспитания. Она состоит из теорети-
ческого и практического разделов. Теоретическая 
часть учебной программы обеспечивает познание 
основ методики физического воспитания. В прак-
тическом разделе предусмотрено выполнение раз-
личных физических упражнений и спортивных 
нормативов, представленных образовательной про-
граммой высшего учебного заведения, занятие раз-
личными видами спорта. Проведение занятий осу-
ществляют преподаватели кафедры физического 
воспитания. Практические занятия обеспечивают 
процесс физического совершенствования, который 
является основным видом формирования физиче-
ских качеств студентов. В связи с этим теоретиче-
ские занятия в сочетании с практикой выступают  

в качестве залога правильного и эффективного фи-
зического развития [8].

Физическое воспитание в режиме учебной ра-
боты осуществляется в различных отделах преду- 
смотренных учебным планом и расписанием, и яв-
ляются основной формой занятий по физической 
культуре в вузах.

Кроме того, обязательными являются  органи-
зованные занятия студентов в рамках различных 
спортивных секций, групп по общей физической 
подготовке, аэробике, шейпингу и другого, при 
руководстве квалифицированного преподавателя  
по физической культуре и спорту во внеучебное 
время.

Результатом освоения программ являются мас-
совые спортивные мероприятия (соревнования для 
участников с разнообразной физической подготов-
кой, широкомасштабные кроссы и эстафеты, меж-
вузовские соревнования, спартакиады при участии 
сборных команд всех факультетов).

Восстановительно-оздоровительный, общеукре-
пляющий и развивающий эффекты дополняют 
тренировки в спортивно-оздоровительных летних  
и зимних лагерях, которые проводятся на студенче-
ских каникулах. 

Таким образом, в формировании здорового об-
раза жизни студентов наиважнейшую роль игра-
ют образовательные программы, направленные 
на сохранение и укрепление здоровья студентов. 
Обязательным аспектом должно быть формирова-
ние активной мотивации студента о личном здо-
ровье и здоровье окружающих. Польза занятия 
по физической культуре заключается не только  
в улучшении субъективного здоровья обучаю-
щихся, но и в повышении эффективности обра-
зовательного процесса в вузе в целом. Развитие  
и внедрение в педагогический процесс физического 
воспитания новых организационно-методических 
форм, приспосабливающих содержание занятий 
к современным потребностям студентов, является 
одним из условий формирования здорового образа 
жизни студентов.
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This article discusses the problem of organizing physical education in a higher 
education institution in light of formation of healthy lifestyle of students. External 
factors influencing the person, methods of education in universities, according to 
the legislation of the Russian Federation, as well as proper self-organization in this 
area are analyzed.

Keywords: healthy lifestyle, physical education, problems of organizing physical 
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