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Аннотация. В статье рассматриваются актуальные аспекты формирования здорового образа жизни (ЗОЖ) у студентов в образовательных организациях. Анализируются факторы, влияющие на физическое и психоэмоциональное здоровье молодёжи, а также роль физической культуры и воспитательной работы в профилактике гиподинамии, вредных привычек и стресса. Представлены результаты педагогического эксперимента по внедрению комплексной программы ЗОЖ в учебно-воспитательный процесс. Показаны перспективы масштабирования программы в системе профессионального образования.
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Abstract. The article examines current aspects of forming a healthy lifestyle (HLS) among students in educational institutions. Factors affecting physical and mental health of young people are analyzed, as well as the role of physical education and extracurricular activities in preventing hypodynamia, bad habits, and stress. The results of a pedagogical experiment on implementing a comprehensive HLS program into the educational process are presented. Prospects for scaling the program within secondary and higher vocational education are outlined.
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Современные условия жизни оказывают значительное влияние на здоровье молодёжи. Увеличение объёма теоретических нагрузок, снижение двигательной активности, распространение вредных привычек и высокий уровень стресса создают угрозу для физического и психоэмоционального состояния студентов. По данным ВОЗ, более 60% молодых людей в возрасте 18–25 лет не достигают рекомендуемого уровня физической активности [1]. В этих условиях формирование здорового образа жизни (ЗОЖ) становится приоритетной задачей образовательных учреждений.
ЗОЖ — это система сознательного поведения, направленного на сохранение и укрепление здоровья. Он включает рациональное питание, физическую активность, отказ от вредных привычек, режим труда и отдыха, а также психологическую устойчивость [2]. В условиях вуза или колледжа формирование ЗОЖ должно осуществляться не только через учебные дисциплины, но и посредством воспитательной работы, спортивных мероприятий и информационной поддержки.
В 2025 году в Государственном училище олимпийского резерва была внедрена комплексная программа «Студент в движении», включающая:
- еженедельные фитнес-занятия и спортивные клубы;
- лекции и тренинги по питанию, сну и стресс-менеджменту;
- мониторинг физической подготовленности;
- конкурс проектов по ЗОЖ среди студентов.
В эксперименте приняли участие 120 студентов в возрасте 18–20 лет. Через 6 месяцев выявлено:
- рост уровня физической выносливости на 27%;
- снижение доли курящих с 34% до 22%;
- улучшение субъективной оценки самочувствия у 68% участников.
Таблица 1
Динамика показателей здоровья студентов за 6 месяцев
	Показатель
	До программы
	После программы
	Изменение

	Регулярная физическая активность
	41%
	68%
	+27%

	Курение
	34%
	22%
	12%

	Уровень стресса (по шкале PSS-10)
	18,4
	14,1
	4,3

	Сон < 7 часов в сутки
	58%
	44%
	14%


Программа показала высокую эффективность благодаря системному подходу и вовлечению студентов в активную деятельность. Участники отмечали, что важным фактором мотивации стало не только улучшение самочувствия, но и создание дружеской, поддерживающей среды.
Особое внимание в реализации программы «Студент в движении» уделено её устойчивости и преемственности. Для обеспечения непрерывности работ создан студенческий клуб здоровья, в который входят активисты из разных курсов. Каждый новый набор проходит ознакомительную сессию с элементами мотивационного тренинга и анкетирования, что позволяет индивидуализировать подход и выявлять группы риска. 
Программа интегрирована в календарный план воспитательной работы учреждения и поддерживается администрацией, преподавателями и спортивным отделом. Такой подход обеспечивает не только краткосрочные результаты, но и формирует культуру здоровья как норму студенческой среды.
[image: ]
Рис. 1. Динамика физической активности студентов в рамках программы «Студент в движении»
Таким образом, формирование ЗОЖ у студентов требует комплексных и устойчивых мер. Образовательное учреждение должно выступать не только как центр обучения, но и как площадка для пропаганды здоровья. Перспективным направлением является интеграция программ ЗОЖ в учебные планы, а также сотрудничество с медицинскими и спортивными организациями.
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Таблица 1
Название таблицы
	Заголовок столбца
	Заголовок столбца
	Заголовок столбца

	Текст Текст Текст Текст Текст Текст
	12
	Текст Текст Текст Текст Текст Текст

	Текст Текст Текст Текст Текст Текст
	45
	Текст Текст Текст Текст Текст Текст
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Рис. 1. Название рисунка
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