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Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это план развития жизнедеятельности 

человека, направленная на улучшение и сохранение здоровья с помощью 

правильного питания, физической активности, духовного настроя и отказа от 

привычек плоха влияющих на организм человека. 

Целью данной статьи является изучение здорового образа студенческой 

молодёжи, изучение положительного влияния физической активности на 

здоровый образ студентов, объяснение потребности организма в здоровом 

образе жизни. 

Молодые люди для своего возраста, обладают высоким показателем 

подвижности, интеллектуальной живо способностью, умственной 

активностью, и здоровья, которым сильно отличается от других групп 

населения. Но проблема вырисовывается перед обществом. Минимизировать 
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издержки и потери, понесенные в стране в результате проблем, возникающих 

в связи с социализацией молодых граждан и попытками интеграции их в 

единую экономическую, политическую и социокультурную проблему [1] 

Состояние здоровья студентов зависит от многих условий. Согласно 

исследований большая половина процентов характеризуется здоровым 

образом жизни студента, процентов 20 состоянием окружающей среды 

вокруг нас, остальное зависит от наследственности и от влияния врачей. На 

основе выше сказанного исследований, мы делим вывод о том, что ЗОЖ 

является основой здоровья [1]. 

В результате здоровый образ жизни тесно связан с физиологической 

культурой. В сознании всех людей бытует представление о том, что 

целенаправленный уходи улучшение физического состояния является своего 

рода необходимостью, и что организм сохраняет физическую активность в 

течение длительного периода времени [2].  

В настоящее время все больше внимания уделяется вопросу здоровья 

студентов и здорового образа жизни. Все это объясняется тем, что от 

физического и психического здоровья студента, в целом, все во многом 

зависит от работоспособности будущего профессионала, который призван 

внести свой вклад в общественное благополучие и развитие своей страны. 

быть Возможные вопросы об отношении студентов к здоровому образу 

жизни наиболее актуальны для нашего времени, особенно если речь идет о 

будущем подрастающем поколении (студентах). Нравственное и физическое 

здоровье подрастающего поколения, как и социализация подростков в 

современном обществе, становится в высокой степени зависимым от знаний 

и умений по ведению здорового образа жизни [3].  

Под здоровым образом жизни понимается особый вид 

жизнедеятельности студента, который можно заключить как совокупность 

различных видов деятельности в повседневной жизни. [4].  

Овладение основами здорового образа жизни является важнейшей 

ценностью подрастающего поколения, требующей не только изучения, но и 

усвоения определенного объема знаний и умений, полученных в ходе 

социализации в образовательном учреждении. Определенные знания в 

области здорового образа жизни предполагают определенные установки, 

мотивации и, что не менее важно, подготовку к своему физическому и 

психическому здоровью [5]. 

В рамках развития развивается ответственность за улучшение своего 

состояния при здоровом образе жизни. Это дает вам возможность строить 

себя как личность согласно своему представлению о духовно, нравственно и 

физиологически полноценной жизни [6]. 

Поэтому вузы отслеживают сознательный выбор студенческой 

молодежью социальных ценностей здорового образа жизни и на этой основе 

обеспечивают саморегуляцию студенческой молодежи и мотивируют ее 

поведение и мобильность, формируя персональную и устойчивую 

двигательную программу [6]. 
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Закладка фундамента физической активности для здоровья учащихся 

— это не только ежедневные упражнения. Кроме того, выделяется 

стремление к оптимизации подвижности, самостоятельным шагам к 

формированию здорового образа жизни, физиологическому улучшению 

собственного самочувствия. Основываясь на нашем опыте использования 

средств физической активности, мы можем сказать, что при небольшом 

количестве занятий спортом можно добиться необходимых результатов 

оздоровления. Физические упражнения включают бег, борьбу, спортивные 

танцы и йогу.  

Немногие студенты достаточно стараются для эффективной 

физической активности. Основной причиной этого является нехватка 

необходимого времени и отсутствие желания заниматься физическими 

нагрузками. В этом смысле мы считаем важным провести серию 

мероприятий, рассказывающих о важности здорового образа жизни. Для 

этого хорошо подходят разговоры с влиятельными организациями, 

организующими занятия, и СМИ. Хочу обратить ваше внимание на то, что 

каждый ученик индивидуален. Это означает, что каждый студент должен 

рассматриваться индивидуально с учетом занятости, физических 

возможностей и состояния здоровья при определении необходимого набора 

занятий [7].  

На ухудшение здоровья влияют большая учебная нагрузка, умственная 

нагрузка, экологические проблемы, которые усилились в последние годы. На 

сегодняшний день накоплен большой объем информации о влиянии 

физической активности и ведения здорового образа жизни как 

дополнительного уровня укрепления и поддержания здоровья учащихся. 

Повышение двигательной активности необходимо для решения проблемы 

ведения здорового образа жизни студентов. В идеале здоровый образ жизни 

должен превалировать и стать «культом» здоровых людей (студентов), а не 

больных. Формирование здорового образа жизни у студенческой молодежи 

приобретает особую актуальность в современной России, решение 

глобальных задач как вопрос государственной важности и национальной 

безопасности [8]. 

Поэтому одной из важнейших задач, стоящих перед системой высшего 

образования, является привитие навыков, восполнение пробелов в 

отношении здорового образа жизни, а также сохранение, укрепление и 

восстановление здоровья студенческой молодежи, укрепление ее здоровья, 

обеспечение адаптации. Не только для обучения, но и для дальнейшей 

профессиональной деятельности. 

На основании вышеизложенного можно сделать некоторые выводы. 

Здоровый образ жизни для обучающихся в высшем учреждении – это 

поддержание благополучия, привычек, режимов, ритмов и темпа жизни, 

направленных на сохранение, улучшение, формирование и воспроизводство 

здоровья в процессе обучения, развития и общения. В основе здорового 

образа жизни лежит индивидуальная система поведения и привычек каждого 
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человека, обеспечивающая необходимый уровень жизнедеятельности и 

здоровое долголетие. 
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