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Аннотация: в статье представлены данные об уровне знаний студентов о здоровом образе жизни и здоровье, а так 

же разработаны практические предложения по совершенствованию здоровьесберегающих технологий. Выявленные в 

процессе опроса проблемы, в том числе со здоровьем указывают на то, что многие студенты не знают как правильно 

вести здоровый образ жизни, как избавиться от вредных привычек. Следовательно, студенты недооценивают влияние 

образа жизни и явно переоценивают вклад медицины и окружающей среды в уровне своего здоровья. 
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Самая главная ценность в жизни любого чело-

века – это здоровье. И от того насколько здоров 

человек будет зависеть благополучие, расцвет и 

безопасность нации. Вопрос о сохранении здоро-

вья студентов на сегодняшний день стоит очень 

остро. Ведь в студенческие годы к уже имеющим-

ся физическим отклонениям добавляется интен-

сивность учебы, и как следствие ослабление здо-

ровья [1, 2, 5]. Причинами этих отклонений можно 

считать малоподвижный образ жизни, стресс, фи-

зические и эмоциональные перегрузки. В связи с 

ухудшением здоровья студентов вузам необходи-

мо организовывать занятия физической культурой 

с акцентом на решение задач оздоровительного 

характера [3, 4]. 

Здоровьесберегающие технологии – это техно-

логии, имеющие потенциал оздоровления. Акту-

альность работы заключается в том, в современ-

ном мире одной из значимых проблем является 

состояние здоровья человека (физического и пси-

хологического), особенно учащейся молодежи. 

Цель исследования – выяснить уровень зна-

ний студентов о здоровом образе жизни и разрабо-

тать предложения по совершенствованию здоро-

вьесберегающих технологий. 

Методы исследования: теоретические, такие 

как анализ литературных источников, а также эм-

пирический – социологический опрос. В анкети-

рование принимали участие студенты 3 курса Ка-

занского государственного энергетического уни-

верситета. Выборка сплошная. Всего было опро-

шено 136 человек (из них 111 юношей и 25 деву-

шек). Возраст  опрошенных  от 20 до 22 лет. 

В ходе экспериментальной части нашего иссле-

дования, целью которого было выявить готовность 

студентов вести здоровый образ жизни, было про-

ведено анкетирование. 

1. Ваш возраст; 

2. Имеете ли вы вредные привычки – курение 

(да-нет); 

3. Как часто вы занимаетесь спортом (5раз в 

неделю, 4 раза, 3 раза, 2 раза, 1 раз, не занимаюсь 

спортом); 

4. Что для вас значит “здоровый образ жизни” 

(занятие спортом, правильное питание, отказ от 

вредных привычек, здоровье, полноценный 

отдых); 

5. Готовы ли вы вести ЗОЖ (да, нет, может 

быть, мне это не интересно, скорее да, чем нет). 

6. От чего в большей степени зависит здоровье 

(образ жизни, медицина, наследственность, 

окружающая среда). 

В результате опроса было выявлено: большин-

ство опрошенных имеют вредные привычки – ку-

рение (72,7%), только 6,2% активно занимаются 

спортом, а большинство (81,9%) не занимаются 

спортом вообще. Большая часть опрошенных 

(90,9%) считают занятия спортом и правильное 

питание основой здорового образа жизни. Ведут 

здоровый образ жизни – 18,3%, 45.5% хотели бы 

его вести. На вопрос «От чего в большей степени 

зависит здоровье» студенты ответили: образ жиз-

ни 32%, медицина 25%, наследственность 15%, 

окружающая среда 28%. Следовательно, студенты 

недооценивают влияние образа жизни и явно пе-
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реоценивают вклад медицины и окружающей сре-

ды в уровне своего здоровья. 

Сегодня в образовательной среде, будь то шко-

ла, СПО или вуз остро стоит проблема сохранения 

здоровья учащихся [6, 7]. А студенческий возраст 

– это один из самых критических возрастов в био-

логическом и психическом развитии человека. В 

этот период очень часто развивается ряд заболева-

ний: сердечно-сосудистые (гиподинамия, вредные 

привычки, стрессовые ситуации и эмоциональные 

перегрузки), снижение остроты зрения, плоско-

стопие, искривление позвоночника и другие забо-

левания. 

Цель здоровьесберегающих образовательных 

технологий – обеспечить студенту возможность 

сохранения здоровья за период обучения в вузе, 

сформировать у него необходимые знания, уме-

ния, навыки по здоровому образу жизни, научить 

использовать полученные знания в повседневной 

жизни. Здоровьесберегающая технология – это 

система мер, которая включает в себя взаимодей-

ствие и связь всех факторов , направленных на 

сохранение здоровья студента и мотивацию к здо-

ровому образу жизни. При этом необходимо вы-

полнять следующие требования: учет индивиду-

альных особенностей студента, привитие знаний 

студента в умении самостоятельно защищать себя 

от стрессов, обучение его средствам психологиче-

ской защиты, недопущение чрезмерной изнуряю-

щей физической, эмоциональной,  нагрузки при 

освоении учебного материала. 

Физическое воспитание студентов реализуются 

через физическую подготовку, спортивные заня-

тия, спортивные соревнования, участие в массо-

вых спортивных мероприятиях и самоподготовка. 

Преподавателям на занятиях по физической под-

готовке необходимо ориентироваться на индиви-

дуальные особенности организма и подготовки 

того или иного студента, а не загонять их в рамки 

нормативов. 

Для того чтобы студенты были более заинтересо-

ваны в занятии спортом университету следует 

проводить больше интересных мероприятий, а так 

же делать занятие физкультурой интересными для 

всех студентов и добавлять поощрения ради кото-

рых студенты бросят курить и будут заниматься 

спортом. 

Исходя из проведённого анкетирования и ана-

лиза литературных источников можно сделать вы-

вод, что многие из опрошенных хотели бы вести 

здоровый образ жизни и развиваться физически и 

духовно. Выявленные в процессе опроса пробле-

мы, в том числе со здоровьем указывают на то, что 

многие студенты не знают как правильно вести 

здоровый образ жизни, как избавиться от вредных 

привычек. Им не хватает правильно сформирован-

ной здоровьесберегающей среды в образователь-

ном учреждении. 
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Abstract: the article presents data on the level of students' knowledge about a healthy lifestyle and health, as well as prac-

tical proposals for improving health-saving technologies. The problems identified in the survey process, including with health, 

indicate that many students do not know how to properly lead a healthy lifestyle, how to get rid of bad habits. Consequently,  

students underestimate the influence of lifestyle and clearly overestimate the contribution of medicine and the environment to 

the level of their health. 

Keywords: health, student, health, lifestyle, sports, physical education 


