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ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

1. Здоровье человека как ценность и факторы, его 
определяющие.

2. Взаимосвязь общей культуры студента и его 
образа жизни.

3. Структура жизнедеятельности студентов и ее 
отражение в образе жизни.



1. ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА КАК ЦЕННОСТЬ И ФАКТОРЫ, ЕГО 
ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ

Основные понятия.
� Здоровье – состояние полного физического, психического и социального благополучия, 

обеспечивающего полноценное выполнение трудовых, социальных и биологических функций (а 
не только отсутствие болезней).

� Физическое здоровье это текущее состояние функциональных возможностей органов и систем 
организма.

� Психическое здоровье – состояние душевного благополучия, характеризующееся отсутствием 
психических отклонений и обеспечивающее адекватную регуляцию поведения в окружающих 
условиях.

� Социальное здоровье – это система ценностей, установок и мотивов поведения в социальной 
среде.

� Здоровый образ жизни единство всех форм и способов жизнедеятельности личности, ее 
условий и факторов, способствующих сохранению и укреплению здоровья.

� Здоровье – это такое состояние организма, при котором он биологически полноценен, 
трудоспособен, функции всех его составляющих и систем уравновешены, отсутствуют 
болезненные проявления. Основным признаком здоровья является уровень адаптации организма 
к условиям внешней среды, физическим и психоэмоциональным нагрузкам (В. И. Дубровский).

� Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. Здоровье 
является основным условием и залогом полноценной жизни. Здоровье помогает нам выполнять 
наши планы, успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности, а если 
придется, то и значительные перегрузки. Здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим 
человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь



ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА КАК ЦЕННОСТЬ И ФАКТОРЫ, ЕГО 
ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ

К факторам, определяющим здоровый образ жизни, можно отнести 
следующие: режим труда и отдыха, рациональное питание, здоровый сон, 
активная мышечная деятельность, закаливание организма, профилактика 
вредных привычек, знание требований санитарии и гигиены, учет экологии 
окружающей среды, культура межличностного общения, сексуального 
поведения, психофизическая регуляция.

Жизнь человека зависит от состояния здоровья организма и масштабов 
использования его психофизиологического потенциала. Все стороны 
человеческой жизни в широком диапазоне социального бытия – 
производственно-трудовом, социально-экономическом, политическом, 
семейно-бытовом, духовном, оздоровительном, учебном – в конечном счете, 
определяются уровнем здоровья.

Существуют различные подходы к определению понятия «здоровье», 
которые можно классифицировать следующим образом: 1) здоровье – это 
отсутствие болезней; 2) «здоровье» и «норма» – понятия тождественные; 3) 
здоровье как единство морфологических, психоэмоциональных и социально-
экономических констант. Общее для этих определений в том, что здоровье 
понимается как нечто противоположное болезни, отличное от нее, как 
синоним нормы.



ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА КАК ЦЕННОСТЬ И ФАКТОРЫ, ЕГО ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ

� Какие содержательные характеристики используются при рассмотрении здоровья? 
Наиболее широкое распространение в настоящее время получил функциональный подход. 
Его особенность заключается в способности индивида осуществлять присущие ему 
биологические и социальные функции, в частности, выполнять общественно полезную 
трудовую, производственную деятельность. Их утрата является наиболее 
распространенным и наиболее значимым для человека, семьи, общества социальным 
последствием болезней человека.

� В связи с функциональным подходом к здоровью возникло понятие «практически 
здоровый человек», поскольку возможны патологические изменения, которые существенно 
не сказываются на самочувствии и работоспособности человека. Однако при этом чаще 
всего не учитывается, какую цену организм платит за сохранение работоспособности. В 
ряде случаев цена может быть настолько высокой, что грозит серьезными последствиями 
здоровью и работоспособности в будущем, поскольку изменения в организме до 
определенного уровня могут не сказываться на субъективных ощущениях и даже не 
отражаться на функции того или иного органа и системы.

� Поэтому, качественные и количественные характеристики, как здоровья, так и болезни 
имеют довольно широкий диапазон толкования. В пределах его различия в степени 
выраженности здоровья определяются по многим критериям – признакам: уровню 
жизнеустойчивости организма, широте его адаптационных возможностей, биологической 
активности органов и систем, их способности к регенерации и др.



ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ ПРОЯВЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ В РАЗЛИЧНЫХ СФЕРАХ 
ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ.

� Состояние здоровья отражается на всех сферах жизни людей. Полнота и интенсивность 
многообразных жизнепроявлений человека непосредственно зависит от уровня здоровья, его 
«качественных» характеристик, которые в значительной мере определяют образ и стиль жизни 
человека: уровень социальной, экономической и трудовой активности, степень миграционной 
подвижности людей, приобщение их к современным достижениям культуры, науки, искусства, 
техники и технологии, характер и способы проведения досуга и отдыха.

� В то же время здесь проявляется и обратная зависимость: стиль жизни человека, степень и 
характер его активности в быту, особенно в трудовой деятельности, во многом определяют 
состояние его здоровья. Такая взаимозависимость открывает большие возможности для 
профилактики и укрепления здоровья.

� Здоровье влияет на качество трудовых ресурсов, на производительность общественного труда и 
тем самым на динамику экономического развития общества. Уровень здоровья и физического 
развития – одно из важнейших условий качества рабочей силы. В зависимости от их показателей: 
оценивается возможность участия человека в определенных сферах трудовой деятельности.

� Поэтому уже на этапе выбора специальности и вида профессионального обучения объективно 
возникает, ставится и решается проблема психофизиологического соответствия личности 
конкретным видам профессиональной деятельности.

� Потребность в здоровье носит всеобщий характер, она присуща как отдельным индивидам, так и 
обществу в целом. Внимание к собственному здоровью, способность обеспечить индивидуальную 
профилактику его нарушений, сознательная ориентация на здоровье различных форм 
жизнедеятельности – все это показатели общей культуры человека.



2. ВЗАИМОСВЯЗЬ ОБЩЕЙ КУЛЬТУРЫ СТУДЕНТА И ЕГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
� В последние годы активизировалось внимание к здоровому образу жизни студентов, это связано с 

озабоченностью общества по поводу здоровья специалистов, выпускаемых высшей школой, роста 
заболеваемости в процессе профессиональной подготовки, последующим снижением 
работоспособности. Необходимо отчетливо представлять, что не существует здорового образа 
жизни как некой особенной формы жизнедеятельности вне образа жизни в целом.

� Здоровый образ жизни отражает обобщенную типовую структуру форм жизнедеятельности 
студентов. В условиях здорового образа жизни ответственность за здоровье формируется у 
студента как часть общекультурного развития, проявляющаяся в единстве стилевых особенностей 
поведения, способности построить себя как личность в соответствии с собственными 
представлениями о полноценной в духовном, нравственном и физическом отношении жизни.

� Здоровый образ жизни во многом зависит от ценностных ориентации студентами как личностно 
значимые, но не всегда совпадают с ценностями, выработанными общественным сознанием.

� Так, в процессе накопления личностью социального опыта возможна дисгармония познавательных 
(научные и житейские знания), психологических (формирование интеллектуальных, 
эмоциональных, волевых структур), социально-психологических (социальные ориентации, система 
ценностей), функциональных (навыки, умения, привычки, нормы поведения, деятельность, 
отношения) процессов.

� Подобная дисгармония может стать причиной формирования асоциальных качеств личности. 
Поэтому в вузе необходимо обеспечить сознательный выбор личностью общественных ценностей 
здорового образа жизни и формировать на их основе устойчивую, индивидуальную систему 
ценностных ориентации, способную обеспечить саморегуляции личности, мотивацию ее 
поведения и деятельности.



ЗДОРОВЬЕ В ИЕРАРХИИ ПОТРЕБНОСТЕЙ И ЦЕННОСТЕЙ КУЛЬТУРНОГО 
ЧЕЛОВЕКА

� Сохранение и воспроизводство здоровья находятся в прямой зависимости от уровня 
культуры. Культура отражает меру осознания и отношения человека к самому себе. В 
культуре проявляется деятельный способ освоения человеком внешнего и внутреннего 
мира его формирования и развития. Культура подразумевает не только определенную 
систему знаний о здоровье, но и соответствующее поведение по его сохранению и 
укреплению, основанное на нравственных началах.

� Здоровье – это естественная, абсолютная и непреходящая жизненная ценность, которая 
занимает верхнюю ступень на иерархической лестнице ценностей, а также в системе 
таких категорий человеческого бытия, как интересы и идеалы, гармония, красота, 
смысл и счастье жизни, творческий труд, программа и ритм жизнедеятельности. По 
мере роста благосостояния населения, удовлетворения его естественных первичных 
потребностей (в пище, жилье и др.) относительная ценность здоровья все больше будет 
возрастать.

� Можно выделить три уровня ценности здоровья: биологический – изначальное 
здоровье, предполагающее саморегуляцию организма, гармонию физиологических 
процессов и максимальную адаптацию; социальный – здоровье как мера социальной 
активности, деятельного отношения индивида к миру; личностный (психологический) – 
здоровье как отрицание болезни в смысле ее преодоления.



ЗДОРОВЬЕ В ИЕРАРХИИ ПОТРЕБНОСТЕЙ И ЦЕННОСТЕЙ КУЛЬТУРНОГО 
ЧЕЛОВЕКА

� По данным исследований, (5500 респондентов) 54,2 % из них считают, что «здоровье – 
самое главное в жизни», 35,7 % – «здоровье – необходимое условие полноценной 
жизнедеятельности», т. е. 9,9 % из числа опрошенных относят здоровье к числу 
важнейших и необходимых ценностей жизни, 2,9 % опрошенных высказывают 
суждение «есть и другие ценности, которые также важны для здоровья» (по мнению 2,3 
%, существуют ценности, ради которых можно поступиться здоровьем, 4,6 % 
«предпочитают жить не думая о здоровье»).

� Здоровье, будучи качественной характеристикой личности, способствует достижению 
многих других потребностей и целей. Выявлено, ценность здоровья как средства 
достичь других жизненных целей для респондентов важнее, чем ценность здоровья как 
средства прожить наиболее продолжительную и полноценную на всех этапах жизнь. 
Эти две характеристики здоровья как социальной ценности находятся в противоречии 
друг с другом.

� Безусловно, противоречие между достижением материального благополучия и 
необходимостью быть здоровым разрешимо на пути совершенствования объективных 
условий жизнедеятельности людей. Но не менее важны собственные установки и 
стереотипы по реальному отношению к своему здоровью как к непреходящей 
ценности.



3. СТРУКТУРА ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ И ЕЕ ОТРАЖЕНИЕ В 
ОБРАЗЕ ЖИЗНИ

� Охрана и укрепление здоровья студенчества в основном определяется образом жизни. 
Повышенное внимание к нему проявляется на уровне общественного сознания, в сфере культуры, 
образования, воспитания.

� Анализ фактических материалов о жизнедеятельности студентов свидетельствует о ее 
неупорядоченности и хаотичной организации. Это отражается в таких важнейших компонентах, 
как несвоевременный прием пищи, систематическое недосыпание, малое пребывание на свежем 
воздухе, недостаточная двигательная активность, отсутствие закаливающих процедур, 
выполнение самостоятельной учебной работы во время, предназначенное для сна, курение и др.

� В то же время установлено, что влияние отдельных компонентов образа жизни студентов, 
принятого за 100 %, весьма значимо. Так, на режим сна приходится 24–30 %, на режим питания – 
10–16 %, на режим двигательной активности – 15–30 %. Накапливаясь в течение учебного года, 
негативные последствия такой организации жизнедеятельности наиболее ярко проявляются ко 
времени его окончания (увеличивается число заболеваний).

� А так как эти процессы наблюдаются в течение 5–6 лет обучения, то они оказывают существенное 
влияние на состояние здоровья студентов. Так, по данным обследования 4000 студентов МГУ (Б. 
И. Новиков) зафиксировано ухудшение состояния их здоровья за время обучения. Если принять 
уровень здоровья студентов I курса за 100 %, то на 2 курсе оно снизилось в среднем до 91,9 %, на 
3 – до 83,1, на – 4 курсе – до 75,8 %.

� Эти факты позволяют сделать вывод, что практические занятия по физическому воспитанию в 
вузе не гарантируют автоматически сохранение и укрепление здоровья студентов. Его 
обеспечивают многие составляющие образа жизни, среди которых большое место принадлежит 
регулярным занятиям физическими упражнениями, спортом, а также оздоровительным факторам.



ВЛИЯНИЕ ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДЫ НА ЗДОРОВЬЕ.
� В настоящее время накоплен обширный научный материал, доказывающий 

непосредственное воздействие целого ряда факторов окружающей среды 
(климат, погода, экологическая обстановка) на здоровье человека.

� Этим вопросом занимается биометрология (наука, занимающаяся изучением 
зависимости самочувствия от погоды). «Сезонно» работают и эндокринные 
железы: зимой основной обмен понижен из-за ослабления их деятельности; 
весной и осенью повышен, что сказывается на неустойчивости настроения.

� На самочувствие оказывает влияние и изменение электромагнитного поля. В 
магнитоактивные дни обостряются сердечно – сосудистые заболевания, 
усиливаются нервные расстройства, повышается раздражительность, 
наблюдается быстрая утомляемость, ухудшается сон.

� Установлено, что всплески солнечной активности разогревают внешние слои 
атмосферы Земли, меняют их плотность и химический состав, мощные 
потоки заряженных частиц и излучений вторгаются в атмосферу. От этого 
меняется и сама погода, и реакция на ее изменения у человека.



ЭКОЛОГИЧЕСКАЯ ОБСТАНОВКА И ЗДОРОВЬЕ.

� Экологическая обстановка также влияет на здоровье человека.
� Способность приспосабливаться к отрицательным воздействиям 

различна у людей с разным уровнем здоровья, физической 
подготовленностью.

� У людей с более высоким уровнем физической подготовленности 
устойчивость организма значительно выше, чем у лиц с низкой 
общей физической подготовленностью.



НАСЛЕДСТВЕННОСТЬ И ЕЕ ВЛИЯНИЕ НА ЗДОРОВЬЕ.

� Физическое и психическое здоровье необходимо рассматривать в 
динамике, а именно как процесс, изменяющийся на протяжении жизни 
человека. Здоровье во многом зависит от наследственности и 
возрастных изменений, которые происходят в организме человека по 
мере развития. Способность организма сопротивляться воздействиям 
вредных факторов определяется генетическими особенностями 
адаптивных механизмов и характером их изменений.

� Работами генетиков доказано, что при благоприятных условиях 
поврежденный ген может и не проявить своей агрессивности. 
Здоровый образ жизни, общий здоровый статус организма могут 
«усмирить» его агрессивность. Неблагоприятные условия внешней 
среды почти всегда усиливают агрессивность патологических генов и 
могут спровоцировать болезнь, которая бы при иных обстоятельствах 
не проявилась.

� Уровень здоровья индивида зависит от генетического «фона», стадии 
жизненного цикла, адаптивных способностей организма, степени его 
активности, а также кумулятивного влияния факторов внешней (в том 
числе социальной) среды.



КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ:

1. Что такое здоровье?

2. Факторы, определяющие здоровый образ жизни.

3. Наука биометрология, дать определение.

4. Взаимосвязь общей культуры личности и образа жизни.


