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Изучение основ здорового образа жизни в качестве учебной дисциплины необходимо для полного и всесто-

роннего постижения всех компонентов здорового образа жизни в целях профилактики заболеваний у сту-

дентов, возникающих в связи с интенсивностью учебного процесса, предполагающего малоподвижный си-

дячий образ жизни. 
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ущественный вклад в развитие основ здоро-

вого образа жизни как учебной дисциплины 

внесли М.Н. Мисюк [5], Е.Н. Скрипачева [7], 

Е.Н. Боровец, Р.И. Айзман [2], А.И. Близнюк 

[1], Е.Н. Назарова и Ю.Д. Жилов [6]. 

Актуальность изучения основ здорового об-

раза жизни в вузовской среде обусловлена, в 

частности, возрастанием нагрузок на организм 

человека в связи с массовым увеличением про-

должительности получения образования в по-

следние десятилетия, увеличением рисков тех-

ногенного, экологического, психологического и 

геополитического характера [7, с. 5]. Здоровый 

образ жизни нужно вести с молодости в каче-

стве профилактики от различного рода заболе-

ваний. В связи с интенсивностью учебного про-

цесса, предполагающего малоподвижный сидя-

чий образ жизни, высок риск таких заболева-

ний у студентов как миопия, сколиоз, остеохон-

дроз, выпрямление шейного лордоза и др. При 

выполнении профилактических мероприятий 

можно избежать данных заболеваний без пре-

кращения учебного процесса, в связи с чем изу-

чение основ здорового образа жизни является 

востребованным в студенческие годы.   

Основы здорового образа жизни в качестве 

учебной дисциплины включают в себя, в част-

ности, следующие разделы: 1) история учений 

о здоровье; 2) современные подходы к опреде-

лению понятия «здоровье»; 3) основные кон-

цептуальные модели здоровья (иерархическая, 

экспертная, холистическая и др.); 4) основные 

факторы, влияющие на здоровье человека 

(условия жизни, образ жизни, экологические 

факторы, генетические факторы и др.); 5) инди-

видуальное здоровье человека; 6) возрастные и 

гендерные особенности здоровья; 7) иммуни-

тет; 8) биоритмы и их влияние на здоровье; 9) 

понятие и основные компоненты здорового об-

раза жизни; 10) правильное питание как компо-

нент здорового образа жизни; 11) движение в 

системе здорового образа жизни; 12) психоэмо-

циональное благополучие как компонент здо-

рового образа жизни; 13) влияние вредных при-

вычек на здоровье.  

Для увеличения количества людей, осознанно 

выбирающих здоровый образ жизни, Роспотреб-

надзор реализует проект «Здоровое питание», ко-

торый включает в себя следующие образователь-

ные программы: 1) «Школа здорового питания» 

(видеоуроки о здоровом питании); 2) «Книга ре-

цептов – готовим вместе (содержит сборник по-

лезных рецептов, конструктор блюд, механизм 

автоматического подсчета калорийности вы-

бранных продуктов и т. п.); 3) «4 сезона – тарелка 

здорового человека» (платформа, помогающая 

выбрать подходящую программу питания в соот-

ветствии с сезонными продуктами); 4) «Карта 

питания» (информация об уникальности кухни в 

разных субъектах РФ) [3, с. 167]. 

Помимо этого, государственные деятели 

осуществляют борьбу с вредными привычками 

населения с помощью следующих мер: 1) за-

прет на продажу несовершеннолетним лицам 

алкогольной и табачной продукции; 2) запрет 

на торговлю наркотическими средствами; 3) 

С 



Научный потенциал, 2026, № 1(52) 

 
запрет рекламировать табачную продукцию; 4) 

создание центров реабилитации и программ 

помощи для желающих избавиться от нико-

тиновой, алкогольной или наркотической за-

висимости; 5) размещение предупреждений о 

вреде здоровью на упаковках сигарет; 6) повы-

шение акцизов на алкоголь и табачные изделия 

для снижения их доступности. 

В свою очередь, для достижения психоэмоци-

онального благополучия учеными и практиками 

разрабатываются методики выявления и проти-

водействия буллингу и моббингу [4, с. 666;            

8, с. 625]. Также общество стало понимать, что на 

психологический климат в коллективе негативно 

влияет поставление работников или обучаю-

щихся в ситуацию конкуренции. В частности, об 

этом свидетельствует выход на экраны фильмов, 

демонстрирующих пагубное влияние конкурен-

ции на психологическую обстановку в коллек-

тиве. К примеру, в фильме «Employee of the 

Month» («Сотрудник месяца») конкуренция ра-

ботников за звание «Лучший работник месяца» и 

прилагаемые к нему материальное вознагражде-

ние и карьерные перспективы привела к убыткам 

для компании, совершению конкурирующими 

работниками множества девиантных поступков, 

психологическому напряжению в трудовом кол-

лективе, ссорам и прочим негативным послед-

ствиям. Всего этого можно избежать при де-

тальном обсуждении психоэмоционального 

благополучия с будущими начальниками в их 

студенческие годы. 

Двигательная активность и полноценный 

сон, позитивно влияющие на здоровье чело-

века, возможны в необходимом количестве при 

наличии у человека достаточного количества 

свободного времени. Для этого требуется, 

чтобы закон устанавливал оптимальную про-

должительность рабочего и учебного времени.  

Таким образом, основными компонентами 

здорового образа жизни выступают сбаланси-

рованное питание, отказ от вредных привычек, 

двигательная активность, полноценный сон, 

психоэмоциональное благополучие. 
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The study of the basics of a healthy lifestyle as an academic discipline is necessary for a complete and compre-

hensive comprehension of all components of a healthy lifestyle in order to prevent diseases in students arising from 

the intensity of the educational process involving a sedentary lifestyle.  
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