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Аннотация.  У студентов технического вуза в начале обучения 

наблюдаются наивысшие показатели работоспособности и 

адаптационных возможностей.  Восстановление отстаёт от 

работоспособности. В процессе обучения наблюдается   прогрессивное 

ухудшение адаптации, ведущими причинами которого являются   

недостаточное восстановление, ухудшение питания, снижение 

двигательной   активности, несоответствие между работой и отдыхом.   
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работоспособность, восстановление, здоровый образ жизни.  

  В настоящее время большая часть человечества давно уже не живет в 

природной, то есть в естественной, среде.  Чаще оно окружено средой 

искусственной, придуманной и созданной самим человеком, к естеству 

имеющей отношение весьма отдаленное. Блага цивилизации, как-то: 

теплое жилище, центральное отопление, искусственное освещение, 

транспорт, средства связи, качественная медицинская помощь, 

высокопродуктивное производство продуктов питания –  все это 

повышает качество и продолжительность жизни.  Однако ее высокий 

темп, информационная перегрузка, высокая плотность населения, 

социальная конкуренция, нестабильное экономическое и политическое 

устройство общества, слабая организация медико-санитарных служб, 

медицинской помощи выступают одними из главных социальных 

факторов, способствующих возникновению болезненных состояний.  

Естественные силы природы –  солнечный свет, воздух, вода – 

благотворно воздействуют на физическое состояние человека. Вместе с 

этим, неблагоприятный климат, тяжелая для проживания естественно-

географическая среда обитания, экологические условия, резкие колебания 

температуры, давления, влажности, состава атмосферы выступают в 

качестве естественных факторов, оказывающих негативное воздействие 

на здоровье человека. Кроме того, группой причин, оказывающих влияние 
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на физическое и психическое благополучие человека, являются его 

индивидуальные и личностные качества: наследственность, 

адаптационные возможности организма, психические качества личности, 

культурное окружение и воспитание, образование, образ жизни, 

особенности поведения.  

Понимание  этих  условий  и  факторов  риска,  оказывающих  влияние  

на  здоровье  человека,  воспитание  способности  организовывать свою 

жизнь в соответствии с социально значимыми представлениями о 

здоровом  образе  жизни,  умение  применять  методы  физической  

культуры для укрепления здоровья и повышения адаптационных 

резервов организма,  необходимых  для  обеспечения  социальной  

активности  и полноценной  профессиональной  деятельности,  –  все  это  

выступает одними из главных задач образования.  

Здоровье – это что-то противоположное болезни. Болезнь – процесс и 

состояние организма, характеризующееся повреждением его органов и 

тканей в результате действия вредоносных факторов (причин болезни), 

развертыванием его   защитных реакций, направленных на ликвидацию 

повреждений; обычно сопровождается снижением приспособляемости 

организма к условиям окружающей среды и ограничением 

трудоспособности. Понятие «болезнь» употребляется и как синоним 

понятия «заболевание» в значении «возникновение болезни у отдельного 

человека».  

Однако представление о здоровье человека не сводится к констатации 

отсутствия болезни. По определению Всемирной организации 

здравоохранения, здоровье является состоянием полноценного 

физического, духовного и социального благополучия, а не только 

отсутствием болезней и физических дефектов.  Одним из важных условий 

и факторов, обусловливающих уровень здоровья, выступает здоровый 

образ жизни.   

Здоровый образ жизни –  это образ и формы жизнедеятельности, 

привычек, традиций, поведенческих стереотипов, направленность 

личности на профилактику болезней и укрепление здоровья.  Главными 

составляющими здорового образа жизни выступают: режим труда и 

отдыха, рациональное питание, физическая активность – систематическое 

занятие физическими упражнениями, закаливание, отказ от вредных 

привычек.  
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Другим слагаемым здорового образа жизни выступает рациональное 

питание.  Критериями рациональности являются: его энергетическая 

ценность, эквивалентная суточным энергозатратам, качественный состав, 

сбалансированность и безвредность. Энергетическая ценность рациона 

рассчитывается по тому, сколько в граммах и какой пищи человек съел за 

сутки. Оценить затраты энергии приблизительно можно, ориентируясь на 

следующие величины.  

Режим труда и отдыха выступает одним из главных условий и 

факторов поддержания на оптимальном уровне работоспособности и 

здоровья человека. В самом общем виде – это порядок чередования 

периодов продолжительности работы и отдыха. Рациональный режим 

труда и отдыха – это такое соотношение периодов работы и отдыха, при 

которых высокая производительность труда обеспечивается оптимальной 

работоспособностью человека, предупреждением   чрезмерного 

утомления в течение длительного времени – рабочего дня, недели, года. 

При разработке образа рационального режима труда и отдыха исходят из 

трех основополагающих положений: эффективное достижений целей 

профессиональной деятельности; обеспечение наибольшей 

работоспособности человека; сочетание общественных и личных 

интересов. 

Физиологи установили, что работоспособность – величина 

непостоянная. Она связана с изменениями характера протекания 

физиологических и психических функций в организме человека. Высокая 

работоспособность при любом виде деятельности обеспечивается только 

в том случае, если ритм трудовой деятельности совпадает с естественной 

периодичностью суточного ритма физиологических функций организма. В 

разное время суток организм человека реагирует на физическую и нервно-

психическую нагрузку по-разному.  Поэтому его работоспособность, 

способность противостоять утомлению в течение суток объективно и 

неизбежно подвержены колебаниям.  

И, несомненно, одним из слагаемых здорового образа жизни 

выступает уровень физического развития и физической активности. 

Физические развитие человека является одним из объективных 

показателей состояния здоровья. Под физическим развитием понимается 

комплекс морфологических и функциональных свойств организма, 

характеризующих его размеры, форму, пропорцию и гармоничность 
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развития отдельных частей человеческого тела, а также запас его 

физических сил.  

Физическая активность является одним из существенных факторов 

профилактики различных заболеваний. Те, кто регулярно занимаются 

физическими упражнениями, в два раза меньше подвержены развитию. 

Физические упражнения способствуют профилактике остеопороза и 

остеопоротических переломов, остеохондроза позвоночника, снижению 

риска ожирения, заболевания инсулиннезависимым сахарным диабетом 

(упражнения  

улучшают переносимость глюкозы). 

Отечественными и зарубежными учеными разработаны общие 

рекомендации по величине физической тренировочной нагрузки для 

развития и поддержания на  оптимальном  уровне  деятельности  

сердечно-сосудистой  и  дыхательной  систем,  массы  тела,  мышечной  

силы  и  выносливости у взрослых здоровых лиц в возрасте от 16 до 60 лет, 

то есть тех функций организма, из которых, собственно, и складывается 

здоровье. 
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