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ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТА 

 

Аннотация: В статье рассматриваются основные компоненты 

здорового образа жизни (ЗОЖ) современного студента. Анализируются 

факторы, негативно влияющие на здоровье в период обучения в вузе: 

гиподинамия, стресс, нарушение режима труда и отдыха. Обосновывается 

ведущая роль физической культуры и спорта в формировании и поддержании 

ЗОЖ. Приводятся практические рекомендации по организации двигательной 

активности, рационального питания и режима дня. Отмечается 

необходимость формирования устойчивой мотивации к 

здоровьесберегающему поведению у студенческой молодёжи. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, студент, физическая 

культура, гиподинамия, режим дня, двигательная активность, 

профилактика. 

Annotation: The article examines the main components of a healthy lifestyle 

of a modern student. The factors that negatively affect health during the period of 

study at the university are analyzed: physical inactivity, stress, violation of work and 
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rest regime. The leading role of physical culture and sports in the formation and 

maintenance of a healthy lifestyle is substantiated. Practical recommendations on 

the organization of physical activity, rational nutrition and daily routine are given. 

The necessity of forming stable motivation for health-saving behavior among 

students is noted. 

Key words: healthy lifestyle, student, physical culture, physical inactivity, 

daily routine, motor activity, prevention. 

 

Период обучения в высшем учебном заведении совпадает с важным 

этапом физического и личностного становления человека. Именно в эти годы 

закладываются основные поведенческие привычки, многие из которых 

сохраняются на всю жизнь. Вместе с тем студенческая молодёжь подвергается 

воздействию целого комплекса неблагоприятных факторов: высокая 

интенсивность умственного труда, длительное статическое напряжение, 

нерегулярное питание, дефицит сна, эмоциональные перегрузки во время 

экзаменационных сессий [2]. В этих условиях формирование здорового образа 

жизни становится не просто желательным, а необходимым условием 

успешной учебной и будущей профессиональной деятельности. 

Актуальность темы обусловлена ухудшением показателей здоровья 

студентов за последние годы. Исследования показывают рост числа 

функциональных отклонений и хронических заболеваний среди обучающихся 

[5]. При этом, несмотря на декларируемую ценность здоровья, многие 

студенты не следуют принципам ЗОЖ на практике. Сохраняется противоречие 

между знанием о пользе физической активности и реальным гиподинамичным 

поведением. В данной статье мы рассматриваем обосновать необходимость 

систематизации основных компонентов здорового образа жизни студента и 

роль физической культуры как ключевого инструмента их реализации. 

Здоровый образ жизни студента представляет собой комплексную 

систему поведения, направленную на сохранение и укрепление физического, 
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психического и социального благополучия [1]. В структуру ЗОЖ входят 

следующие взаимосвязанные компоненты: оптимальный двигательный 

режим, рациональное питание, соблюдение режима труда и отдыха, отказ от 

вредных привычек, закаливание, психогигиена и управление стрессом [4]. Все 

эти элементы имеют значение, но ведущая роль принадлежит физической 

активности, поскольку она непосредственно влияет на функциональное 

состояние всех систем организма и создаёт базу для реализации остальных 

компонентов. 

Гиподинамия – одна из главных проблем современного студенчества. 

Большую часть времени обучающийся проводит в статической позе: на 

лекциях, за подготовкой заданий, перед экраном монитора [3]. Недостаток 

мышечной активности ведёт к ослаблению опорно-двигательного аппарата, 

ухудшению кровообращения, снижению иммунитета и умственной 

работоспособности. Регулярные занятия физической культурой и спортом 

компенсируют этот дефицит. Аэробные циклические упражнения улучшают 

работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышают выносливость. 

Силовые упражнения укрепляют мышцы спины и шеи, что особенно важно 

для профилактики остеохондроза. Спортивные игры развивают координацию, 

быстроту реакции и эмоциональную устойчивость [5]. 

Особое значение физическая активность приобретает в периоды 

интенсивной умственной нагрузки (сессии). Установлено, что даже 

непродолжительные физические нагрузки во время подготовки к экзаменам 

восстанавливают концентрацию внимания, снимают мышечное напряжение, 

снижают уровень тревожности [1]. Оптимальным считается сочетание 

аэробных нагрузок с упражнениями на растяжку и релаксацию. При этом 

важно избегать запредельных нагрузок, которые могут привести к 

переутомлению. 

Важнейшим элементом здорового образа жизни является режим дня. 

Для студентов рекомендуется чередование умственной работы с короткими 
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перерывами, полноценный сон не менее 7–8 часов, регулярное питание [2]. 

Отказ от вредных привычек – обязательное условие сохранения здоровья. 

Практика показывает, что студенты, регулярно занимающиеся спортом, легче 

отказываются от вредных привычек и демонстрируют более высокую 

академическую успеваемость [4]. 

Физическая культура в вузе должна быть направлена не только на 

выполнение нормативов, но и на формирование устойчивой привычки к 

самостоятельным занятиям [3]. Для этого необходимо: предлагать студентам 

разнообразные виды двигательной активности, учитывать индивидуальные 

предпочтения и уровень подготовленности, проводить разъяснительную 

работу о влиянии ЗОЖ на профессиональную карьеру и качество жизни. 

Эффективны также мониторинг физического состояния студентов и ведение 

дневников самонаблюдения [5]. 

Профилактика стресса – ещё одна важная функция здорового образа 

жизни. Учебная деятельность связана с высоким эмоциональным 

напряжением. Регулярная физическая активность способствует выработке 

эндорфинов, снижает уровень кортизола, улучшает настроение и качество сна 

[1]. Для снятия нервно-эмоционального напряжения рекомендуются 

продолжительные аэробные нагрузки в спокойном темпе. 

Таким образом, здоровый образ жизни студента – это система 

рационального поведения, фундаментом которой является регулярная 

физическая активность. Компоненты ЗОЖ взаимосвязаны: соблюдение 

режима дня облегчает организацию тренировок, правильное питание 

обеспечивает энергией для занятий, а отказ от вредных привычек повышает их 

эффективность [2]. Формирование ЗОЖ должно начинаться с первых дней 

обучения в вузе и продолжаться на протяжении всего периода учёбы. Только 

при этом условии можно сохранить здоровье, успешно освоить профессию и 

подготовить организм к будущей интенсивной трудовой деятельности. 
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