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ВВЕДЕНИЕ 

Здоровье - это такое состояние организма, при котором функции всех 

его органов и систем уравновешены с внешней средой и отсутствуют какие - 

либо болезненные изменения. 

Основным признаком здоровья является высокая приспособляемость 

организма к изменяющимся условиям внешней среды. Здоровый организм 

способен переносить огромные психические и физические нагрузки, значи-

тельные колебания факторов внешней среды и вывести его из равновесия 

очень трудно. У физически тренированных людей компенсаторные (защитно-

приспособительные) реакции развиты особенно хорошо. Однако компенса-

торные возможности организма не беспредельны, рано или поздно они могут 

истощиться, и тогда возникает болезнь. 

Здоровье, если оно дано нам изначально, нужно еще уметь сохранить. 

А уж если есть какие-то отклонения в здоровье, то их нужно постараться 

ликвидировать. А достичь этого можно только путем ведения здорового об-

раза жизни. Существует немало примеров, когда люди с отклонениями в здо-

ровье по предписанию врачей начинали заниматься физической культурой и 

спортом, не только поправляли здоровье, но и добивались высоких спортив-

ных результатов. 

Но в жизни наблюдается другая картина, когда люди (а их немало), 

имеющие отличное здоровье, день ото дня губят его, не задумываясь о по-

следствиях. 

На современном этапе, в условиях качественного преобразования всех 

сторон жизни нашего общества возрастают требования к физической подго-
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товленности молодых специалистов, необходимой для успешной трудовой 

деятельности. 

Здоровый образ жизни, являясь важнейшим составным элементом 

культуры, содействует формированию здоровья будущего специалиста. 

Под здоровым образом жизни понимаются такие формы и способы по-

вседневной жизнедеятельности, которые соответствуют гигиеническим 

принципам, укрепляют адаптивные возможности организма, способствуют 

успешному восстановлению, поддержанию и развитию его резервных воз-

можностей, полноценному выполнению личностью социально профессио-

нальных функций. Здоровый образ жизни - это комплекс оздоровительных 

мероприятий, обеспечивающий гармоничное развитие и укрепление здоро-

вья, повышение работоспособности студентов, продление их творческого 

долголетия. Он содержит в себе следующие основные элементы : личную ги-

гиену, отказ от вредных привычек, закаливание и оптимальный двигательный 

режим. 

Оптимальный двигательный режим является основным элементом здо-

рового образа жизни студента и включает в себя занятия физической культу-

рой и спортом и активный отдых. 

Занятия физической культурой и спортом в различных формах еще не-

достаточно внедряются в повседневный быт студентов. 

Отношение студентов к физической культуре и спорту является одной 

из актуальных проблем учебно-воспитательного процесса, дальнейшего раз-

вития и расширения массовой оздоровительной, физкультурной и спортив-

ной работы в высшей школе. Критерием физкультурно-спортивной деятель-

ности является физкультурно-спортивная активность.  

Ее можно рассматривать как меру и характер участия непосредственно 

в занятиях физическими упражнениями и как активность в организаторской, 

пропагандистской, инструкторско-педагогической, судейской и других видах 

деятельности. 
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Самоконтроль (саморегуляция и самооценка) студента имеет не только 

воспитательное значение, но и приучает более сознательно относиться к за-

нятиям, соблюдать правила личной и коллективной гигиены, разумного рас-

порядка дня, режима учебы, труда, быта и отдыха. На основе получаемых ре-

зультатов самоконтроля можно оценивать реакцию своего организма на фи-

зическую нагрузку, дозировать ее. 

Исследования и практический опыт показали, что роль активного от-

дыха существенно повышается. Активный отдых способствует восстановле-

нию двигательной функции, сердечно - сосудистой и других систем. Также 

благодаря активному отдыху возрастают творческая активность и трудовое 

долголетие. 
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1.Здоровье, как ценность человека 

Здоровье - это такое состояние организма, при котором функции всех 

его органов и систем уравновешены с внешней средой и отсутствуют какие - 

либо болезненные изменения. 

Здоровый человек не всегда достаточно внимательно относится к свое-

му здоровью или к здоровью других (например, к здоровью своих учеников), 

считая, что здоровье дано навечно. Нередко о здоровье вспоминают только 

тогда, когда оно утеряно и трудно его восстановить. 

Основным признаком здоровья является высокая приспособляемость 

организма к изменяющимся условиям внешней среды. Здоровый организм 

способен переносить огромные физические и психические нагрузки, значи-

тельные колебания внешней среды и вывести его из равновесия очень труд-

но. И, наконец, характерным признаком здоровья является сохранение из-

вестного постоянства внутренней среды в организме - так называемый го-

меостазис. Он проявляется в том, что в норме поддерживается определенная 

температура, химический состав крови, насыщение артериальной крови кис-

лородом и т.д.  

Если под влиянием, каких - либо факторов внешней среды гомеостазис 

нарушается , то возникает болезнь. Существование индивидуумов, обладаю-

щих абсолютным или идеальным здоровьем, как оно представляется теоре-

тически, отвергается. Однако практически важно, что среди здоровых людей 

может быть выделена небольшая группа людей, отличающихся максималь-

ной полнотой здоровья. Эти люди либо вообще никогда не болеют, либо 

очень редко испытывают приходящее недомогание, а при объективном ис-

следовании у них на протяжении многих лет не отмечается каких - либо за-

метных отклонений от индивидуальной нормы. 
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Рисунок 1 – Здоровый образ жизни 

Здоровье физическое 

Физическое здоровье оценивается физическим развитием человека. Эта 

оценка производится на основании наружного осмотра, показателей антро-

пометрии и функциональных проб. Антропометрические показатели сравни-

ваются с имеющимися для лиц данного пола, возраста, характера двигатель-

ной деятельности стандартами и оцениваются соответственно как "среднее", 

"ниже" или "выше среднего". 

При динамических обследованиях важную роль играют функциональ-

ные показатели физического развития. Эта оценка производится на основа-

нии анализа и сопоставления всех проведенных исследований в состоянии 

мышечного покоя и при функциональных пробах и тестах. 

Функциональное состояние - один из основных показателей состояния 

физического здоровья и тренированности студента. Функциональное состоя-

ние может быть оценено как хорошее, удовлетворительное или с нарушени-

ями (переутомление, перетренированность и т.д.). 

Здоровье психическое 

Здоровье психическое обуславливает нормально протекающие процес-

сы высшей нервной деятельности. 

Огромное влияние нервной системы на возникновение патологических 

процессов подтверждается убедительными экспериментами. Например, если 
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человеку в состоянии гипноза внушить, что ему прижигают кожу раскален-

ным железом, у него может возникнуть поражение типа ожога от прикосно-

вения карандаша. 

Перенапряжение высшей нервной деятельности, вызванное психиче-

скими травмами (горе, страх и др.), тяжелыми жизненными ситуациями, мо-

жет привести к изменению функциональных взаимоотношений коры голов-

ного мозга и подкорковой области. В результате этого появляются расстрой-

ства функций различных органов. 

Под влиянием внушения и самовнушения могут возникнуть как поло-

жительные, так и отрицательные структурные изменения в организме. У пси-

хически здоровых людей все психические процессы в организме (зрительной 

перцептивной функции, кинестезии, внимания, памяти и др.) протекают нор-

мально. К числу психических процессов, обеспечивающих познавательную 

деятельность человека, относятся ощущения, восприятия, представления, 

мышление, память и внимание. В результате ощущения и восприятия, каких - 

либо предметов или явлений у человека формируются представления. Они, 

как и восприятия, имеют наглядный характер , но менее отчетливы и легко 

изменчивы. 

Студенту необходимо развивать и совершенствовать свою память, осо-

бенно двигательную. Но для этого необходимо систематическое и осмыслен-

ное выполнение упражнений, а также запоминание темпа движений, их ам-

плитуды и характера лучших вариантов согласования движений и т.д. Регу-

лярные занятия физическими упражнениями совершенствуют внимание сту-

дентов, благодаря которому они мобилизируют и сосредотачивают всю пси-

хическую деятельность на чем-либо определенном. Внимание студентов 

должно быть интенсивным, устойчивым, сосредоточенным и распределен-

ным. С каждым годом все сложнее и напряженнее становится учебный про-

цесс в высших учебных заведениях. Успешно справляются с ним только 

наиболее организованные и волевые студенты. Да и у них зачастую наблюда-

ется патологические нервно - психические состояния (нарушается сон и ап-
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петит, повышается раздражительность, появляются навязчивые идеи и трево-

ги и т.п.). Возникновению этих состояний способствуют и такие факторы, 

как отсутствие строгого распорядка дня, плохое и несвоевременное питание, 

кратковременный сон, хронические, часто обостряющиеся заболевания, 

неполадки во взаимоотношениях в семье или учебном коллективе. Уже сами 

по себе регулярные занятия физическими упражнениями и спортом положи-

тельно сказываются на нервно - психическом состоянии студентов. Однако 

многое зависит и от умения регулировать свое состояние: управлять эмоция-

ми, концентрировать внимание, мобилизовывать волю на выполнение слож-

ных заданий, формировать чувство готовности или полного покоя, растор-

моженности, расслабления и т.п. Такое умение воспитывается только в ре-

зультате длительных и кропотливых усилий, как самого студента, так и пре-

подавателя, направленных на совершенствование психологической подго-

товленности. 

Факторы, влияющие на здоровье человека 

Здоровье человека определяют несколько групп факторов. На 50% и 

более здоровье зависит от социальных условий и образа жизни, на 20-25% - 

от экологии среды, на 20% - от генетических факторов и на 8-10%- от уровня 

здравоохранения. Это очень общие представления и они нуждаются в кор-

рекции. В каких - то регионах, и даже кварталах города, вплоть до отдельной 

семьи, на первый план выступают одни группы факторов, в других - совсем 

иные. Все факторы, правда, весьма условно, можно разделить на две большие 

группы: первая - объективные факторы; вторая - субъективные факторы. 

Одним из субъективных факторов является здоровый образ жизни че-

ловека. Но и на него воздействуют объективные условия: материальное по-

ложение, обеспеченность приличным жильем, наличие доброкачественных 

продуктов питания, чистота окружающего воздуха и т.д. Личное, бережное 

отношение к здоровью в студенческие годы - это условие формирования здо-

рового образа жизни. 
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2.Обеспечение здорового образа жизни 

Основными субъективными факторами, влияющими на здоровье, кото-

рые зависят в то или иной степени от поведения студента, являются: 

1. Достаточная двигательная активность. 

2. Рациональное питание. 

3. Ритмичность в труде и отдыхе, ритмичность (режим) в жизни и уче-

бе. 

4. Умение противостоять и бороться с негативным влиянием стресса. 

5. Личная гигиена и закаленность организма. 

6. Профилактика самоотравления. 

Все эти факторы и определяют здоровый образ жизни студента.  

Человек - существо биологическое и социальное одновременно. И если 

его биологическая природа, формируемая миллионами лет, подчиненная 

наиболее экономичной, ритмической деятельности, входит в гармоническое 

соединение с его социальной активностью, то это благотворно влияет на здо-

ровье и наоборот. Здоровый образ жизни, являясь важнейшим составным 

элементом культуры, способствует формированию здоровья будущего спе-

циалиста. Его существенной стороной является гармоничное проявления фи-

зических и духовных возможностей студентов, связанных с социальной и 

физической активностью в учебно-трудовой, общественной и иных сферах 

деятельности. 

Под здоровым образом жизни понимаются такие формы и способы по-

вседневной жизнедеятельности, которые соответствуют гигиеническим 

принципам, укрепляют адаптивные возможности организма, способствуют 

успешному восстановлению, поддержанию и развитию его резервных воз-

можностей, полноценному выполнению личностью социально - профессио-

нальных функций. Социальными показателями здорового образа жизни яв-

ляются формы и методы удовлетворения физических и духовных потребно-

стей студентов в учебе, труде, нормальных бытовых условиях, активном от-



11 
 

дыхе, способствующие формированию здоровых норм общежития. В этих 

условиях состояние здоровья студентов является показателем их общекуль-

турного развития, важнейшей ценностной ориентацией, обладает большой 

социальной значимостью. Здоровье определяют как гармоничное единство 

биологических, психических и трудовых функций человека, обеспечиваю-

щих полноценное неограниченное их участие в разнообразных видах трудо-

вой и общественной жизни. К условиям, определяющим сохранение здоро-

вья, бесспорно, следует отнести и физическую культуру. Однако не следует 

думать, что занятия физической культурой и спортом автоматически гаран-

тируют хорошее здоровье. Исследованиями установлено, что из общего чис-

ла факторов, оказывающих влияние на формирование здоровья студентов, на 

занятия физической культурой и спортом приходится 15-30%, на сон - 24-

30%, на режим питания - 10-16%, на суммарное воздействие остальных фак-

торов приходится 24-51%. Специальными исследованиями установлено, что 

распорядок жизни студентов и, в частности, такие его элементы, как упоря-

доченность, организованность, систематичность, дисциплинированность, яв-

ляются важными условиями успеха учебной деятельности. 

Бережное отношение к здоровью необходимо активно воспитывать в 

студенческие годы. Однако нередко молодые люди беззаботно нарушают 

элементарные правила гигиены быта, режим питания, сна и др. Так до 27% 

студентов, проживающих в общежитиях, уходят на занятия без завтраков. В 

этом случае учебные занятия проходят при снижении работоспособности на 

9-21%. До 38% студентов принимает горячую пищу два раза в день. В то же 

время институт питания рекомендует студентам 4-разовое питание в день, 

имея в виду организацию второго завтрака после 11 часов. Отход ко сну у 

87% студентов, проживающих в общежитиях, затягивается до 1 - 2 часов но-

чи. Вследствие этого они не высыпаются, что сказывается на снижении ум-

ственной работоспособности в течение учебного дня на 7 - 18% по сравне-

нию с тем, когда сон организован нормально. До 59% студентов начинает 

самоподготовку в период от 20 до 24 часов. Ее продолжительность составля-
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ет в среднем 2.5-3.5 часа. Таким образом, получается, что значительная часть 

студентов выполняет ее за полночь. Учебный труд в столь позднее время 

требует повышенных затрат нервной энергии, отражается на качестве сна. 

Около 36% студентов занимается самоподготовкой и в выходные дни, пред-

назначенные для отдыха и восстановления сил. До 62% студентов бывают на 

свежем воздухе менее 30 минут в день, 29% студентов бывает на свежем воз-

духе до 1 часа при гигиенической норме 2 часа в день. К разнообразным за-

каливающим процедурам прибегает менее 2% студентов. 

Таблица 1 – Здоровый образ 

Правильное 
питание 

Личная гигиена Общественное 
здоровье 

Служба здо-
ровья 

Генети-
ка, 
 
 
 

Двигательная 
активность 

Духовное здо-
ровье человека 

Индивидуальное 
здоровье 

Нравственное 
здоровье 

закали-
вания 

Отказ от 
вредных при-
вычек: куре-
ния, употреб-
ления алко-
голя и нарко-
тиков 

Физическое здо-
ровье человек 

Окружающая сре-
да (природная, 
техногенная, соци-
альная) 

Уровень жиз-
ни 

Меха-
низмы, 
спосо-
бы, пути 
и сред-
ства 
поддер-
жания 
здоро-
вья. 

Соблюдение 
режима от-
дыха и труда 

Индивидуальное 
здоровье 

Биологические 
факторы (наслед-
ственность) 

Качество 
жизни. 

ЗОЖ — 
это си-
стема 
меро-
приятий, 
как фи-
зиче-
ских, так 
и духо-
вых, ко-
торые 
направ-
лены на 
поддер-
жание 
жизне-
дея-
тельно-
сти че-
ловека 
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Как следствие этого - вспышки простудных заболеваний в осенне-

зимний и зимне-весенний периоды, которые охватывают до 80% студентов. 

Здоровый образ жизни - это комплекс оздоровительных мероприятий, обес-

печивающий гармоничное развитие, работоспособность и долголетие. 

Личная гигиена студента 

Гигиена - эта целая наука о сохранении и укреплении здоровья людей. 

Ее главная задача - изучение влияния условий жизни и труда на здоровье лю-

дей, предупреждение заболеваний, обеспечение оптимальных условий суще-

ствования человека, сохранение его здоровья и долголетия. 

Молодые специалисты, оканчивающие вузы страны должны хорошо 

знать основные положения личной и общественной гигиены и умело приме-

нять их в быту, учебе, на производстве, при организации различных меро-

приятий по массовой физической культуре и спорту в условиях профессио-

нальной деятельности. 

Личная гигиена включает в себя: рациональный суточный режим; уход 

за телом и полостью рта; гигиену одежды и обуви. 

Особенно она важна для студентов, так как строгое соблюдение спо-

собствует укреплению здоровья, повышению умственной и физической 

Суточный режим должен основываться на законах о биологических 

ритмах. При правильном и строго соблюдаемом суточном режиме дня выра-

батывается определенный режим функционирования организма, в результате 

чего студенты могут в определенное время наиболее эффективно выполнять 

конкретные виды работ. Рациональный суточный режим поз¬воляет также 

лучше планировать время и успешнее трудиться. Неуклонное соблюдение 

режима дня помогает воспитывать организованность, силу воли, приучает к 

сознательной дисциплине. В суточный режим студентов должно входить, 

прежде всего, выполнение различных видов деятельности в строго опреде-

ленное время, правильное чередование учебной деятельности, тренировоч-
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ных занятий и отдыха, регулярное питание; достаточный по времени полно-

ценный сон.  

Основные правила организации суточного режима: 

- подъем в одно и то же время ; 

- выполнение утренней гигиенической гимнастики и закаливающих 

процедур; 

- прием пищи в одно и то же время, не менее 3-х раз в день (лучше 4-5 

раз в день); 

- самостоятельные занятия по учебным дисциплинам в одно и то же 

время;  

-занятия физическими упражнениями или спортом с оптимальной фи-

зической нагрузкой (не реже 3 - 5 раз в неделю по 1.5 - 2 часа); 

-выполнение в паузах учебной деятельности (3 - 5 минут) физических 

упражнений; 

-ежедневное пребывание на свежем воздухе с выполнением ходьбы и 

других физических упражнений (1.5 - 2 часа); 

-полноценный сон (не менее 8 часов) с засыпанием и пробуждением в 

одно и то же время. 

Гигиена тела содействует правильной жизнедеятельности организма, 

способствует улучшению обмена веществ, кровообращения, пищеварения, 

дыхания, развитию физических и умственных способностей студента. От со-

стояния кожного покрова зависит здоровье человека, его работоспособность, 

сопротивляемость различным заболеваниям. Кожа представляет собой слож-

ный и важный орган человеческого тела, выполняющий многие функции: 

защиту внутренней среды организма, выделение из организма продуктов об-

мена веществ, теплорегуляцию и др. Все функции выполняются в полном 

объеме только здоровой, крепкой, чистой кожей. Загрязненность кожи, кож-

ные заболевания ослабляют ее деятельность, что отрицательно отражается на 

состоянии здоровья. Основа ухода за кожей - регулярное мытье тела горячей 

водой с мылом и мочалкой. Оно проводится не реже 1 раза в 4-5 дней в душе, 
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ванне или бане. Менять нательное белье после этого обязательно. Уход за 

кожей рук требует особого внимания, так как на нее могут попасть патоген-

ные микробы и яйца гельминтов, которые затем будут перенесены на про-

дукты питания и посуду. Особенно много микробов находится под ногтями 

(около 95%). После туалета, выполнения различных работ и перед' едой 

необходимо мыть руки с мылом. Систематического ухода требуют ноги, осо-

бенно при повышенной потливости. Обязательно ежедневно на ночь мыть 

ноги с мылом и чаще менять носки. Уход за волосами предусматривает свое-

временную стрижку и мытье. Систематический уход за полостью рта и зуба-

ми - одно из обязательных гигиенических требований. Через полость рта и 

из-за испорченных зубов проникают в организм болезнетворные микроорга-

низмы. Утром, перед сном и после каждого приема пищи необходимо в тече-

ние 2 - 3 минут тщательно чистить зубы пастой, как с наружной, так и внут-

ренней стороны. При появлении зубной боли необходимо немедленно обра-

щаться к специалисту. Два раза в год следует посещать зубного врача для 

профилактического осмотра. 

Необходимо также следить за гигиеной одежды и обуви. Одежда 

предохраняет организм от неблагоприятных воздействий внешней среды, ме-

ханических повреждений и загрязнений. С гигиенической точки зрения она 

должна приспосабливаться к различным условиям внешней среды, способ-

ствовать созданию необходимого микроклимата, быть легкой и удобной. С 

гигиенической точки зрения обувь должна быть легкой, эластичной и хорошо 

вентилируемой. Необходимо, чтобы ее теплозащитные и водоупорные свой-

ства соответствовали погодным условиям. Лучше всего этим требованиям 

отвечает обувь из натуральной кожи, имеющая малую теплопроводность, хо-

рошую эластичность и прочность, а также обладающая способностью сохра-

нять форму после намокания. Важна так называемая "внутренняя обувь" - 

носки, гольфы. Нужно, чтобы они хорошо пропускали воздух, впитывали 

пот. Носки всегда должны быть чистыми, эластичными, мягкими. 
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В теплое время года следует носить обувь, обеспечивающую хороший 

воздухообмен: туфли, имеющие прорези и отверстия или верх из матерчатой 

ткани. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Становление здоровья определяется взаимодействием большого числа 

факторов - социальных и биологических, внешних и внутренних, материаль-

ных и духовных, которые сложно и противоречиво взаимодействуют друг с 

другом. 

Главным условием сохранения здоровья, бесспорно, является активный 

образ жизни, который включает в себя личную гигиену, закаливание, рацио-

нальное питание, отказ от вредных привычек и, конечно же, активный образ 

жизни. 

Здоровый образ жизни и физическая культура органически едины в 

своей гуманистической направленности, ориентированы на конкретную лич-

ность. Физическая культура создает необходимые предпосылки и условия 

для здорового образа жизни, однако, не следует думать, что занятия физиче-

ской культурой и спортом автоматически гарантируют хорошее здоровье. 

Исследованиями установлено, что из общего числа факторов, оказывающих 

влияние на формирование здоровья студентов, на занятия физической куль-

турой и спортом приходится 15-30%, на сон - 24-30%, на режим питания - 10-

16%, на суммарное воздействие других факторе - 24-51%.Систематические 

занятия физической культурой благотворно воздействуют на все системы 

функции организма: сердечно-сосудистую, дыхательную, на деятельность 

опорно-двигательного аппарата и т.д. 

Систематические занятия физической культурой дадут вам не только 

крепкие мышцы, хотя и это немало, они сами по себе являются сильнейшим 

дисциплинирующим фактором. Положительное воздействие систематиче-

ских занятий физической культурой и спортом на характерологические осо-

бенности личности студентов. 
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