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Аннотация: Современная государственная политика России в области фор-
мирования здорового образа жизни предлагает множество ресурсов и 
инструментов для качественного времяпрепровождения общества, увели-
чения продолжительности жизни населения, в том числе, через образова-
тельные организации, прежде всего, через спорт. Данный фактор обусловлен 
тем, что занятия физической культурой способны корректировать послед-
ствия многих неинфекционных заболеваний, но, главное, профилактиро-
вать их возникновение и предупреждать вредные привычки, являющиеся 
источником большинства патологий. По данным на 2025 год 80% смертей 
в России от болезней, не передающихся от человека к человеку, является 
следствием злоупотребления алкоголем, курением, хронических респира-
торных заболеваний, плохой экологии, злокачественных новообразований, 
нарушений работы сердечно-сосудистой системы и артериальной гипертен-
зии. Информирование обучающихся о рисках неправильного образа жизни и 
его последствиях, а также демонстрацию на практике пользы и преимуществ 
физической культуры и спорта наиболее релевантно проводить в студенче-
ском возрасте, когда человек уже достаточно осознанный и способен грамот-
но анализировать информацию, планировать и предвидеть потенциальные 
результаты своего поведения. В основу физического воспитания преподава-
тельским составом высшей школы закладываются важные аспекты актуаль-
ности физической активности, режима сна и здорового питания, а также от-
каза от вредных привычек.
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развития здоровой нации, формирование здорового образа жизни, профи-
лактика неинфекционных заболеваний, пропаганда спорта.
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Summary: The modern state policy of Russia in the field of healthy 
lifestyle formation offers a variety of resources and tools for a high-quality 
pastime of society, increasing the life expectancy of the population, 
including through educational organizations, primarily through sports. 
This factor is due to the fact that physical education classes are able to 
correct the consequences of many non-communicable diseases, but, most 
importantly, to prevent their occurrence and prevent bad habits, which are 
the source of most pathologies. According to data for 2025, 80% of deaths 
in Russia from diseases that are not transmitted from person to person 
are the result of alcohol abuse, smoking, chronic respiratory diseases, 
poor ecology, malignant neoplasms, disorders of the cardiovascular 
system and arterial hypertension. Informing students about the risks of 
an improper lifestyle and its consequences, as well as demonstrating in 
practice the benefits and advantages of physical education and sports, 
is most relevant at the student age, when a person is already sufficiently 
aware and able to competently analyze information, plan and anticipate 
the potential results of their behavior. The teaching staff of the higher 
school lays the foundation for physical education on important aspects 
of the relevance of physical activity, sleep patterns and healthy eating, as 
well as the rejection of bad habits.
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Введение

«Одной из самых главных межотраслевых про-
блем развития Российской Федерации явля-
ется формирование здорового образа жизни 

населения, профилактика и контроль неинфекционных 

заболеваний» [15, с. 1], что изначально было обозначено 
в одноименной Стратегии на период до 2025 г., в итоге 
утвержденной приказом №8 от 15.01.2025 [11]. Норма-
тивно-правовое регулирование призвано бороться со 
смертностью россиян от неинфекционных болезней, 
которая в 2020 г. составляла 68%. Преподавание физи-
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ческой культуры в вузе является частью профилактиче-
ских мероприятий, сконцентрированных на снижении 
факторов риска заболеваний и формировании единой 
профилактической среды – согласно Стратегии, такие 
мероприятия детерминируют «50% успеха значимого 
снижения смертности населения» [15, с. 1].

Материалы и методы основаны на системном подхо-
де и включают анализ, синтез и систематизацию матери-
ала, аналитику и обработку статистических данных.

Результаты и обсуждение

Согласно ВОЗ (Всемирной организации здравоох-
ранения), 80% смертей россиян вызвано сердечно-со-
судистыми патологиями, онкологией, «хроническими 
респираторными заболеваниями и сахарным диабетом» 
[8]. Б. Бердыклычев (глава офиса ВОЗ в Москве) заявил, 
что основными факторами, провоцирующими выше-
перечисленные болезни, являются: «злоупотребление 
алкоголем, курение, потребление большого количества 
соли, нездоровое питание, загрязнение воздуха и повы-
шенное артериальное давление» [8]. Р. Гуренков специ-
алист Минздрава Московской области по общей врачеб-
ной практике, добавил к данному перечню «туберкулез, 
ВИЧ и психические расстройства» [8]. Как подчеркивают 
в своих исследованиях М.Д. Кырнац, Е.Е. Демчук (2024), 
основной причиной развития целого спектра хрониче-
ских неинфекционных заболеваний и их осложнений яв-
ляется малоподвижный образ жизни (40% россиян: сре-
дин мужчин – 37%, среди женщин – 42% [15, с. 3]), в т.ч. 
таких серьезных патологий, как атеросклероз, ишеми-
ческая болезнь сердца (ИБС; из-за недостаточной физи-
ческой активности риск увеличивается на 30%), артери-
альная гипертензия (АГ – на 35-53%), мозговой инсульт, 
ожирение, сахарный диабет 2-го типа (на 27%), рак (рак 
молочной железы и толстой кишки – на 21–25%), артрит 
и остеопороз» [6; 5, с. 75].

Важен также тот факт, что в 2000 г. средняя продол-
жительность жизни составляла 65 лет, в 2019-ом – 73 

года, с учетом новой политики РФ по формированию 
здорового образа жизни населения, к 2031 г. ожидаемая 
продолжительность жизни должна составлять 78 лет, а к 
2036-му – 81 год. «Рекорд по естественной убыли за но-
вейшую историю страны был установлен в пандемийном 
2021 г. – 1 млн человек» [8]. Увеличение продолжитель-
ности жизни за последние 20 лет свидетельствует об эф-
фективности Стратегий правительства по исследуемой 
проблематике. Ниже представлены основные факторы, 
снижающие качество и продолжительность жизни рос-
сиян, и положительные корреляты физической культуры 
и спорта, способные профилактировать и корректиро-
вать обозначенную проблематику (см. рисунок 1):

Злоупотребление алкоголем чаще всего является по-
пыткой снизить стресс [14], однако, последствия данной 
зависимости провоцируют возникновение еще больших 
проблем с близкими, на работе и в других делах, что ста-
новится новыми триггерами обострения алкогольной 
зависимости. Следствием потребления алкоголя явля-
ются: заболевания печени, почек, желудочно-кишеч-
ного тракта (ЖКТ), сердечно-сосудистой системы (ССС); 
нарушения физического и психологического состояний 
(агрессия, депрессия), интеллектуальных способностей 
(невнимательность, рассеянность, снижение памяти и 
работоспособности) [4] и т.д.

Физическая культура и спорт при этом выступают в 
роли профилактических мер, которые в особенности эф-
фективны, когда заложены со студенческих лет, т.к. имен-
но в этом возрасте, по данным на 2024 г., «10% студен-
тов вообще не употребляют спиртные напитки, 53,33% 
употребляют их “иногда”, 26,67% потребляют “время от 
времени”, 6,67% – регулярно» [9, с. 11]. Благодаря трени-
ровкам идет повышение сопротивляемости организма, 
снижение зависимости. Более того, согласно исследо-
ваниям Института сохранения здоровья штата Айова 
(США), гормон, выделяющийся при регулярных занятиях 
физическими упражнениями, вызывает стойкое чувство 
удовлетворения и привыкания, по силе равное чувству 
зависимости от алкогольной продукции [14].

Рис. 1. Вредные привычки и экологические факторы в 2025 г., снижающие качество и продолжительность жизни 
россиян [8]. Показатели (%) по данным Росстата (2014) за период с 2000 г. по 2012 г. [15] (рисунок наш)
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Второй причиной повышения смертности россиян 
является курение, в т.ч. вейпов, электронных сигарет, 
кальянов, боксмодов и мехмодов. Данная зависимость 
спровоцирована чаще всего попыткой снять эмоцио-
нальное напряжение и дискомфорт в стрессовых ситуа-
циях, что является результатом нарушения способности 
проявлять практический интеллект [5, с. 47–48]. В резуль-
тате возникают заболевания ССС, патологии дыхательной 
системы (гипоксия; хроническая обструктивная болезнь 
легких – ХОБЛ), нарушения пищеварительной и нервной 
системы (снижение концентрации внимания, координа-
ции движения, головокружение, бессонница), заболева-
ния опорно-двигательного аппарата (из-за недостаточ-
ного кровообращения происходит слабое питание мышц 
и других тканей организма – возрастает риск растяжений 
и переломов); рак легких, рта и дыхательных путей; сни-
жение фертильности, риски внематочной беременности, 
преждевременных родов и отслойки плаценты, повыше-
ние перинатальной заболеваемости и смертности и т.д.

Занятия физической культурой и спортом помогают 
укреплять мышцы, улучшать работу сердечно-сосудистой 
системы и поддерживать активный образ жизни, вслед-
ствие чего вырабатываются «способности к саморегуля-
ции эмоциональной сферы и оптимизации уровня тре-
вожности» [5, с. 48], что происходит за счет экспликации 
эмоций в процессе вербализации своих переживаний во 
время тренировки и соревнований; выполнение тактиче-
ских и технических действий помогает снизить уровень 
тревожности и повысить уверенность в себе благодаря 
результативности физических упражнений; улучшение 
когнитивных навыков [5, с. 48] формирует аналитические 
способности (анализ ситуации и предвидение действий 
соперника), в т.ч. в отношении курения и его последствий; 
занятия спортом стимулируют иммунную систему, что по-
могает компенсировать часть вреда, нанесенного никоти-
ном (снизить воспалительные процессы, улучшить работу 
ССС, стабилизировать психоэмоциональное состояние; 
стимулировать метаболизм легких).

Потребление большого количества соли, 
нездоровое питание

Потребление большого количества соли, нездо-
ровое питание также являются вредной привычкой, 
вызванной либо обычаем есть определенную наци-
ональную кухню, где соль служит источником сохра-
нения продуктов питания от порчи и паразитов, либо 
злоупотреблением фастфуда, а также недостаточным 
информированием студентов о рисках неправильного 
питания. Чаще всего на этом фоне наблюдается задерж-
ка жидкости в организме и метеоризм; повышение кро-
вяного давления из-за того, что соль притягивает воду, 
увеличивая объем кровотоков и сдавливая тем самым 
стенки сосудов; как следствие, начинаются головные 
боли, гипертония; следствием переедания вредной 

пищи, чаще всего жирной и соленой, в т.ч. потребления 
сладких газированных напитков, становится повышен-
ная усталость – из-за нарушения баланса электролитов 
в организме происходит нарушение сердечного ритма, 
встречаются образования камней в почках и проблемы 
с мочевыводящими путями; онкология ЖКТ и т.д. [16].

Между тем во время тренировок с пόтом теряются 
электролиты (соль), принимающие участие в регуляции 
работы мышц, передаче нервных импульсов и поддержа-
нии водно-солевого баланса; занятия спортом увеличива-
ют жажду, вследствие чего человек пьет больше воды, что 
способствует снижению веса и выведению вредных ве-
ществ из организма, при этом нет замещения жажды по-
треблением пищи благодаря информированности о здо-
ровом питании, в противном случае люди часто путают 
чувство жажды с голодом (вместо воды потребляют боль-
ше калорий) – это происходит потому, что за оба сигнала 
отвечает один и тот же участок мозга – гипоталамус [1]).

Следующей причиной снижения качества и продол-
жительности жизни является загрязнение атмосферного 
воздуха по естественным (природным) и антропогенным 
причинам. При этом наиболее загрязняющие вещества –  
это «угарный газ, диоксид азота, диоксид серы, озон, дис-
персные частицы» [8]. Физическая культура и спорт отве-
чают за формирование практического интеллекта, благо-
даря которому человек учится четко планировать свои 
действия и выполнять их (понимать уровень опасности 
загрязнения воздуха и принимать действия, зависящие 
от самого обучающегося) [5, с. 48], которые предотвраща-
ют негативные факторы, например: предпочтение отда-
ется экологическому общественному транспорту (метро, 
трамваю, электробусу, самокату, троллейбусу, велосипе-
ду, моноколесу, гироскутеру вместо автомобилей с бен-
зиновым или дизельным двигателем); дома выполняется 
установка бризера (притяжной и приточной вентиляции 
для защиты от пыли и шума с улицы); в будущем при тру-
доустройстве пропагандируется, организовывается и 
внедряется экологизация того производства, на котором 
будет работать студент; занятия спортом и физической 
культурой часто коррелируют с привычкой проводить 
досуг и тренировки на свежем воздухе, включая пешие 
прогулки по паркам, скверам и выезды на природу, что 
мотивирует регулярно посещать данные локации.

Ниже представлены патологические факторы, сни-
жающие качество и продолжительность жизни россиян 
(см. рисунок 2):

Оптимальной профилактикой артериальной гипер-
тонии являются физические нагрузки на свежем воздухе 
[5, с. 75]., составляющие не менее 3-х раз в неделю по 40 
минут (ходьба, лыжи, плавание, езда на велосипеде, игра 
в теннис и т.д.), что позволяет достоверно снижать дав-
ление даже у лиц с повышенным весом 
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Помимо этого, регулярная физическая активность – это 
научно доказанный метод профилактики ССЗ, т.к. она спо-
собствует укреплению ССС, повышает уровень кислорода 
в крови и, тем самым, улучшает кровообращение, а также 
стабилизирует уровень холестерина и кровяного давления. 
Не менее важно положительное воздействие физической 
культуры и спорта на психоэмоциональное состояние, бла-
годаря чему снижается уровень стресса и тревожности, что 
оказывает положительное влияние на ССС [5, с. 75].

К хроническим респираторным заболеваниям отно-
сят такие, как бронхиальная астма, хроническая обструк-
тивная болезнь легких (ХОБЛ), в т.ч. бронхит, эмфизема 
легких и т.д. – основными причинами данных патологий 
являются курение, загрязнение воздуха, повышенное 
содержание аллергенов и вредные производственные 
факторы. Профилактировать возникновение данных 
заболеваний наиболее эффективно могут такие виды 
спорта, как плавание, бег, футбол, баскетбол, волейбол 
и ходьба, т.к. они стимулируют кровоснабжение легких, 
повышают дыхательную нагрузку, предупреждая, тем 
самым, слипания и спайки в легочной ткани, помогают 
восстанавливать частоту дыхательных движений, а так-
же улучшают кровоснабжение организма в целом.

«Для профилактики онкопатологий врачи рекомен-
дуют 140-150 минут умеренных физических нагрузок 
или же 75 минут интенсивных нагрузок в неделю» [4], что 
способствует очищению дыхательных путей, активиза-
ции физиологических процессов, связанных с иммунной 
системой, препятствует выделению стресс-гормона.

Сахарный диабет 1 типа имеет наследственную пред-
расположенность, однако, эффективно профилактиру-
ется не только при условии, что ребенок с рождения до 

1.5 лет на грудном вскармливании и предупреждаются 
вирусные недуги (в т.ч. с помощью прививок), но и обя-
зательно физически активен, а также систематически 
закаляется. Сахарный диабет 2-го типа развивается как 
следствие нездорового, малоподвижного образа жизни 
и ожирения, что свидетельствует о важности физиче-
ской культуры и спорта в жизни каждого человека [12].

Чтобы более детально рассмотреть и проанализи-
ровать каждый из вышеперечисленных факторов, в за-
нятия по физической культуре и спорту в вузах важно 
включать занятия-семинары «перевернутый класс» – 
данная методика предполагает, что обучающиеся само-
стоятельно готовят доклад (предварительно каждому 
студенту определяет тему преподаватель).

Выводы:

Выводы: последние годы 80% смертей россиян 
случаются из-за неинфекционных заболеваний, воз-
никающих преимущественно вследствие включения 
в их образ жизни вредных привычек (алкогольной за-
висимости, курения, малоподвижного образа жизни 
и нездорового питания). Чтобы изучить данные темы 
досконально, обучающиеся вузов должны сначала 
самостоятельно найти новый материал о Стратегиях 
развития здоровой нации в России, патологических 
и внешних факторах, снижающих качество и продол-
жительность жизни россиян, а также о способах пред-
упреждения и профилактики с помощью тренировок 
патологий и привычек, наносящих ущерб здоровью. За-
тем заранее подготовленные доклады студенты долж-
ны рассказать на семинаре, разбирая сложные ситуа-
ции с преподавателем, что актуально на теоретических 
практикумах по физической культуре и спорту.

Рис. 2. Патологические факторы в 2025 г., снижающие качество и продолжительность жизни россиян [8]. 
Показатели (%) по данным Росстата (2014) за период с 2000 г. по 2012 г. [15] (рисунок наш)
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