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Профессиональная деятельность человека в условиях научно-

технического прогресса требует от него наравне с профессиональными знания-
ми и умениями достаточный уровень здоровья. По мнению Р.Т. Раевского при 
рассмотрении будущей профессиональной деятельности человека необходимо 
обязательно учитывать его состояние здоровья [4].  
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Б.Г. Акчурин подчеркивая связь здоровья и будущей профессиональной 
деятельности, отмечает, что физическое здоровье отражает такую степень фи-
зического развития студента, его двигательных навыков и умений, которая по-
зволяет наиболее полно реализовывать свои творческие возможности [1].  

Физическое здоровье является не просто желательным качеством буду-
щего специалиста, а необходимым элементом его личностной структуры, необ-
ходимым условием построения и развития общественных отношений.  

Здоровье выпускников вузов выступает как один из индикаторов качества 
подготовки и уровня творческой активности, как наукоемкий экономический 
продукт, повышающий конкурентоспособность индивидуума [3]. 

Значимость проблемы здоровья студенческой молодежи определяется ее 
государственной важностью, так как только здоровое в физическом и нравст-
венном отношении поколение может обеспечить прогрессивное социальное 
развитие государства, его безопасность и международный авторитет.  

Проведение многочисленных исследований НИИ гигиены и профилакти-
ки заболеваний детей, подростков и молодежи Госкомсанэпидемнадзора России 
состояния здоровья молодежи свидетельствует о крайне низком уровне их здо-
ровья, лишь 10 % молодежи имеют уровень физического состояния здоровья 
близкий к норме, а более 40 % страдают хроническими заболеваниями. По 
окончанию общеобразовательной школы только 15 % выпускников можно счи-
тать практически здоровыми.  

В течение последнего времени число граждан, освобожденных от призы-
ва в ряды Российской Армии с психическими расстройствами возросло в 1,5 
раза, с алкоголизмом и наркоманией – в 2 раза. Количество лиц, злоупотреб-
ляющих психоактивными веществами, за период от постановки на воинский 
учет до призыва на военную службу возросло в 12 раз. Распространенность ги-
подинамии среди молодежи достигла 80 %.  

Приведенные статистические данные свидетельствуют о том, что про-
блема снижения уровня здоровья среди молодежи становится глобальной угро-
зой населения страны и национальной безопасности. 

Существует целый ряд определений, которые, как правило, содержат пять 
критериев, определяющих здоровье человека: 

1. Полное физическое, духовное, умственное и социальное благополучие. 
2. Нормальное функционирование организма в системе «человек – окру-

жающая среда». 
3. Умение приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям суще-

ствования в окружающей среде. 
4. Отсутствие болезни. 
5. Способность к полноценному выполнению основных социальных 

функций. 
По мнению А.Г. Щедриной уровень здоровья оценивается по следующим 

объективным показателям [5]:  
– иммунная устойчивость организма к болезням;  
– показатели роста и развития;  
– функциональное состояние и резервные возможности организма;  
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– уровень морально-волевых и мотивационных установок;  
– наличие, какого-либо заболевания или дефекта развития. 
С точки зрения физической культуры к показателям здоровья относятся: 
– физическая подготовленность – способность выполнять двигательные 

тесты не ниже среднего уровня; 
– физическая работоспособность (способность длительно и интенсивно 

работать), проявляемая через выносливость и максимальное потребление ки-
слорода; 

– физическое развитие (оценивается через развитие скелета и мышечной 
системы).  

Здоровье человека является непременным условием социальной активно-
сти и трудоспособности индивидуума, посредством которых и достигаются 
благополучие и счастье.  

Индивидуальное здоровье в основном зависит от четырех обстоятельств. 
1. Биологические факторы (наследственность) приносят 20 % здоровья. 
2. Окружающая среда (природная, техногенная, социальная) – 20 %. 
3. Служба здоровья обеспечивает 10 % хорошего состояния организма. 
4. Индивидуальный образ жизни – 50 % всех составляющих нашего орга-

низма. 
Таким образом, состояние здоровья человека в большей степени зависит 

от индивидуального образа жизни, т.е. от поведения, привычек, поступков, 
стремлений. Поведение и мышление, которые обеспечивают сохранение и ук-
репление здоровья, называют здоровым образом жизни (ЗОЖ).  

С целью выявления особенностей ведения ЗОЖ студентов УрГУПС про-
ведено анкетирование, в котором студенты выделили ряд факторов, влияющих 
на ЗОЖ. 

 

 
Рис. Факторы, влияющие на ЗОЖ студентов, %. 
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Анализ отношения студентов к ЗОЖ показал, что 40 % не соблюдают ре-
жим питания, 48 % соблюдают частично, 12 % соблюдают; 18 % не соблюдают 
режим сна, 74 % соблюдают частично, 8 % – соблюдают; 8 % отметили, что не 
соблюдают режим двигательной активности, при этом 20 % соблюдают частич-
но, 72 % соблюдают, однако в основном за счет занятий физической культурой, 
что составляет, к сожалению всего 14 % двигательной активности от недельной 
нормы. 

Среди основных проблем физического здоровья студенты выделили такие 
как курение, употребление алкогольных напитков, снижение иммунитета, нар-
комания, СПИД, низкий уровень физического развития. 

Таким образом, среди основных составляющих необходимых для ЗОЖ 
можно выделить: режим дня; умеренное и сбалансированное питание; доста-
точную двигательную активность; закаливание; личную гигиену; отказ от вред-
ных привычек, сексуальное поведение и др. 

Чтобы перечисленные требования ЗОЖ реализовать на практике необхо-
димо создание основного условия – формирование ценностной мотивации здо-
ровья.  

Здоровье – естественная, абсолютная и непреходящая жизненная ценность, 
которая занимает верхнюю ступень на иерархической лестнице ценностей. 

Условно выделяют три уровня ценности здоровья:  
– биологический – это изначальное здоровье, предполагающее саморегу-

ляцию организма;  
– социальный – здоровье как мера социальной активности, деятельност-

ного взаимодействия с окружающим миром;  
– личностный, психологический – здоровье как противостояние неблаго-

приятным факторам.  
Таким образом, здоровье выступает основой жизни человека. Это не са-

моцель, а необходимое условие полноты реализации человеком своих жизнен-
ных целей и смыслов. 

Как показывает социологический опрос, ценность здоровья признается 
студентами в качестве необходимости для реализации других потребностей, 
однако, практические шаги по его укреплению предпринимаются лишь тогда, 
когда произошла его частичная или полная потеря. 

Выделены главные мотивы ЗОЖ: 
– инстинкт самосохранения; 
– получение положительных эмоций от двигательной активности; 
– возможность физического самосовершенствования; 
– реализация сексуального потенциала; 
– достижение максимальной комфортности в социальной среде; 
– поддержание высокой работоспособности; 
– влияние общественного мнения. 
Формирование у студентов культуры здоровья необходимо начинать с 

формирования установки на ЗОЖ.  
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Установка – это готовность человека к действию или восприятию окру-
жающей действительности, формирующаяся на основе мотивации и корректи-
рующаяся системой ценностей. 

Для установки на ЗОЖ необходимы следующие факторы: 
– знание форм поведения, которые способствуют нашему благополучию; 
– положительное отношение к жизни; 
– вера в то, что здоровое поведение дает положительные результаты; 
– осознание того, что ты достоин, наслаждаться всем самым лучшим. 
Создать установку на ЗОЖ этого недостаточно, главное – ее реализовать.  
Рекомендации на реализацию ЗОЖ: 
– поставленная цель должна быть реально достижимой; 
– быть готовым к тому, что достижение цели требует немало времени и 

сопряжено с трудностями;  
– вознаграждайте себя за желание вести ЗОЖ. 
Необходимым условием реализации ЗОЖ является физическое самовоспи-

тание и самосовершенствование – процесс сознательной и планомерной работы 
над собой. Физическое воспитание и образование не дадут положительных ре-
зультатов на длительное время, если они не активизируют стремление студента 
к самовоспитанию и самосовершенствованию. Самовоспитание закрепляет при-
обретаемые в физическом воспитании практические умения и навыки. Данный 
процесс в себя включает три основных этапа:  

– первый этап связан с самопознанием собственной личности.  
– второй этап связан с определением цели, задач и плана программы са-

мовоспитания.  
– третий этап связан с практическим выполнением программы самовос-

питания.  
Примерная программа может быть представлена следующим образом [2].  
Цель – формирование физической культуры личности, которая позволяет 

соединить социальное и биологическое в развитии человека.  
Задачи деятельности:  
1. Включение в ЗОЖ и укрепление здоровья.  
2. Активизация познавательной и физкультурно-спортивной практиче-

ской деятельности.  
3. Формирование нравственно-волевых качеств личности.  
4. Овладение основами методики физического самовоспитания.  
5. Улучшение физического развития и физической подготовленности в 

соответствии с требованиями будущей профессиональной деятельности.  
На основе программы формируется личный план самовоспитания. Он ос-

новывается на использовании способов воздействия на самого себя с целью са-
моизменения. На этом этапе подключаются методы самоуправления: самовну-
шение, самоубеждение, самоконтроль, самоотчет и т.д. Этот этап сопровожда-
ется ведением дневника самоконтроля. Заполнение его является своего рода от-
четом за свои поступки, помогает лучше понять, от каких недостатков надо из-
бавиться в первую очередь, какие вносить изменения в план работы над собой. 
Это все имеет большое значение, так как подкрепляет уверенность студента в 
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своих силах, содействует дальнейшему самосовершенствованию и самовоспи-
танию в реализации ЗОЖ.  

Таким образом, установка на здоровье и ЗОЖ становится ведущим фак-
тором в формировании, укреплении и сохранении здоровья человека, живуще-
го в напряженной информационно-энергетической среде. Здоровье студента в 
первую очередь зависит от него самого и напрямую связано с тем, какой образ 
жизни он выбирает.  
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