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Актуальность исследований ЗОЖ молоN
дежи вызвана критическим состоянием фиN
зического и духовного развития поколения.
Причина кроется в распространении модеN
лей поведения, характеризующихся высоN
кой долей поведенческих факторов риска:
курение, алкоголь, употребление токсичесN
ких и психотропных веществ, клубная
культура и др. Здоровье современных росN
сийских студентов вызывает большую треN
вогу. Несмотря на то, что официальная стаN
тистика свидетельствует о ежегодном соN
кращении случаев заболеваемости российN
ских подростков 15–17 лет (в абсолютных
значениях: с 9 915 763 чел. в 2011 г. до
9 100 011 чел. в 2014 г. [1]), в 2012 г. зареN
гистрировано 143 134 больных в возрасте
15–17 лет на 100 000 населения соответN
ствующего возраста с диагнозом, установN
ленным впервые в жизни [2]. Таким обраN
зом, еще до поступления в учреждения проN
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фессионального образования здоровье моN
лодых людей ослаблено под воздействием
различных неблагоприятных факторов, а у
60–70% имеются хронические заболевания
[3]. В дальнейшем процесс адаптации к обуN
чению в вузе/сcузе оказывает влияние на
показатели физического, психического и
социального здоровья. Например, согласN
но данным российских исследователей, у
студентов младших курсов по сравнению
со старшекурсниками обнаружен более
высокий уровень заболеваемости с временN
ной утратой трудоспособности [3]. В связи
с этим возникает повод говорить о необхоN
димости создания условий для формироN
вания здорового образа жизни студентов в
процессе обучения.

Процесс формирования ЗОЖ осущеN
ствляется неотрывно от процесса социалиN
зации и, соответственно, обусловлен возN
действующими на него институтами и агенN
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тами. В данной статье мы рассмотрим инстN
рументы формирования ЗОЖ студентов –
личностные, инфраструктурные и общеN
ственные – в рамках системы профессиоN
нального образования. В статье, воNпервых,
обозначены пути совершенствования предN
ставления студентам теоретических и пракN
тических знаний в области ЗОЖ; воNвторых,
проанализированы различные варианты
повышения и укрепления мотивации стуN
дентов к ведению ЗОЖ; вNтретьих, внесено
и проанализировано предложение по актиN
визации деятельности по формированию у
студентов навыков самоорганизации, необN
ходимых для ведения ЗОЖ. Основным меN
тодом исследования, с помощью которого
были получены представленные данные,
является анализ документов, а именно спеN
циализированной литературы, программ
формирования здорового образа жизни
молодежи, принятых на федеральном и
региональном уровнях, а также на уровне
муниципальных образований и отдельных
учебных заведений. Эмпирическая база исN
следования включает:

– результаты опроса «Отношение стуN
дентов Республики Татарстан к здоровому
образу жизни», проведенного автором в
январе–феврале 2015 г. (N=828 чел.; в выN
борку попали студенты учебных заведений
высшего и среднего профессионального обN
разования);

– результаты вторичного анализа данN
ных исследования «Здоровье студентов»,
проведенного специалистами Института
социологии РАН под руководством И.В.
Журавлевой в 2009–2010 гг. в 10 российN
ских и белорусских городах (N=300–
500 чел. в каждом городе).

На основе анализа литературы и других
источников можно констатировать, что
большинство авторов в целях формироваN
ния и популяризации ЗОЖ среди студенN
тов предлагают две основные стратегии дейN
ствий: воNпервых, меры психологического
воздействия, связанные с формированием
у студентов установки на ЗОЖ, и, воNвтоN
рых, организацию пропаганды медицинN

ских и гигиенических знаний, повышение
осведомленности студентов по вопросам
ЗОЖ, в первую очередь – в рамках воспиN
тательной деятельности в системе образоN
вания.

Действительно, теоретические знания
относительно физиологии, здоровья и здоN
рового образа жизни, физической культуN
ры и спорта являются важной базой для
формирования ЗОЖ студентов. Основная
нагрузка здесь лежит на системе образоваN
ния, которая призвана растить физически
и психически здоровых специалистов, форN
мировать у них убеждения в ценности здоN
ровья, научить их ответственно относитьN
ся не только к собственному здоровью, но
и к здоровью других людей, а также к соN
хранению среды обитания [4]. Однако исN
следователи признают, что современная сиN
стема профессионального образования в
России не выполняет эту миссию, и конN
статируют противоречие между объективN
ной необходимостью формирования у стуN
дентов потребности в здоровом образе
жизни и недостаточной разработанностью
форм, методов и средств деятельности, наN
правленной на сохранение здоровья студенN
тов, формирование у них мотивации к здоN
ровому образу жизни [3].

Рассмотрим некоторые рекомендации,
которые могли бы сгладить обозначенное
противоречие. Для создания и укрепления
теоретической базы различными исследоN
вателями предлагается введение и соверN
шенствование специализированных учебN
ных дисциплин, например:

«создание курсов, направленных на
обучение молодых людей различным пракN
тикам для улучшения здоровья, психоэмоN
ционального состояния и формирования
позитивного мышления» [3];

«наиважнейшей должна стать роль
образовательных программ, направленных
на сохранение и укрепление здоровья стуN
дентов, формирование активной мотивации
заботы о своем здоровье и о здоровье наN
ходящихся вокруг людей» [5];

внедрение в учебные планы вузов
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валеологии – учебной дисциплины об инN
дивидуальном здоровье человека, о кульN
туре сохранения и укрепления здоровья,
которая «способствовала бы формироваN
нию у студенчества убеждения в том, что
для каждого индивида здоровье является
основополагающей доминантой, на котоN
рую помимо различных условий окружаюN
щей среды влияют физическая и нравN
ственная культура индивида, а также изN
бранный им образ жизни, предполагающий
активную жизненную позицию в борьбе за
здоровье и самопомощь – решения и дейN
ствия, предпринимаемые людьми в этом
направлении» [5], и т.п.

Таким образом, важность образования
в сфере ЗОЖ осознается как в научном соN
обществе, так и в образовательной среде.
Однако рассмотренные автором данные соN
циологических опросов свидетельствуют о
том, что студенты, получив теоретические
знания в данной области, не демонстрируN
ют их активного применения на практике.
Причины, по мнению некоторых
исследователей, заключаются как в неготовN
ности преподавателей физической культуN
ры дать студентам знания, соответствующие
требованиям сегодняшнего дня, так и в отN
сутствии мотивации со стороны студентов.
В итоге они оказываются неспособными к
самостоятельному использованию знаний,
умений и навыков для сохранения и укрепN
ления своего здоровья, что является
неотъемлемым условием успешной самореN
ализации в предстоящей профессиональной
деятельности. При этом отметим, что гаранN
тией поддержания своего хорошего физиN
ческого состояния, укрепления здоровья,
продления творческого долголетия являетN
ся способность человека делать это самоN
стоятельно. Таким образом, укрепление здоN
ровья студентов возможно только на осноN
ве придания физическому воспитанию и обN
разованию компетентностной направленноN
сти, главной целью которой становится
формирование у обучающихся мотивации и
осознанной личной необходимости в здороN
вом образе жизни [6].

Итак, формирование у студентов мотиN
вации и позитивных установок на ведение
здорового образа жизни является одной из
первостепенных задач в рамках формироN
вания у них ЗОЖ. Мотивацию к занятиям
физической культурой в вузе/ссузе можN
но сформировать или повысить, используя,
например, следующие меры:

– музыкальное сопровождение занятий;
– разнообразие форм занятий, видов

физической нагрузки и упражнений с учеN
том пожеланий студентов;

– привлечение студентов к проведеN
нию занятий (например, разминки);

– предоставление студентам возможN
ности посещать занятия в удобное для них
время (например, с другими группами) при
сохранении обязательного количества чаN
сов в неделю;

– регулярное привлечение студентов к
участию в спортивных командных играх;

– организация соревнований, спартаN
киад;

– организация бесплатных походов на
соревнования и матчи по различным видам
спорта;

– показ мотивирующих кинофильмов;
– оснащение студенческих общежиN

тий спортивными и тренажерными залами
с удобным графиком работы.

Отметим, что в российских образовательN
ных учреждениях уже есть положительный
опыт организации учебного процесса таким
образом, чтобы мотивировать студентов к
посещению занятий по физической культуN
ре. Сегодня широко используются програмN
мы фитнеса, танцев, боевых искусств. Так,
например, в Национальном исследовательN
ском Иркутском государственном техничесN
ком университете студенты специальной
медицинской группы на занятиях физкульN
туры осваивают как восточные методики
(ушу, цигун, йога, дыхательная гимнастика),
так и западные технологии (индивидуалиN
зация дозирования физических нагрузок,
более низкий уровень нагрузок в этой групN
пе обучающихся по сравнению с основной
медицинской группой и др.) [7].
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Мотивация к ведению ЗОЖ формируN
ется не только на занятиях физической
культурой, но и в других повседневных сиN
туациях студенческой жизни с привлечеN
нием более широких средств. Так, в качеN
стве мер, мотивирующих студентов к раN
циональному питанию, можно предлоN
жить:

расположение в зданиях образоваN
тельных учреждений, студенческих общеN
житий и на близлежащих территориях лотN
ков «здорового питания», в которых стуN
дентам предлагаются полезные натуральN
ные продукты питания и напитки по доN
ступным ценам (чаи и негазированная вода,
салаты, овсянка, йогурты и другие кислоN
молочные продукты);

расположение в зданиях образоваN
тельных учреждений, студенческих общеN
житий кулеров с горячей и холодной питьN
евой водой для обеспечения необходимого
объема потребляемой жидкости;

размещение информационных и моN
тивирующих стендов в зданиях образоваN
тельных учреждений и в студенческих обN
щежитиях, трансляция видеороликов, выN
пуск и распространение тематических униN
верситетских газет;

обеспечение всех образовательных
учреждений, студенческих общежитий стоN
ловыми и кафе с горячими обедами по доN
ступным ценам;

составление учебного расписания с
учетом достаточного времени для перерыN
вов на принятие пищи.

В качестве позитивного примера в данN
ном контексте можно привести организаN
цию Всероссийского конкурса образоваN
тельных учреждений высшего профессиN
онального образования Министерства
здравоохранения Российской Федерации
на звание «Вуз здорового образа жизни»,
который проводится в целях содействия
улучшению здоровья студентов и препоN
давателей, создания комплексного здороN
вьесберегающего пространства на терриN
тории образовательных учреждений, форN
мирования среди студентов и профессорN

скоNпреподавательского состава ценносN
тей здорового образа жизни.

В рамках проведенного авторского исN
следования были изучены мнения студенN
тов относительно мотивов, побуждающих
их к ведению здорового образа жизни
(опрос проводился среди студентов учрежN
дений высшего и среднего профессиональN
ного образования Татарстана, N=828). Так,
студентам нужно было ответить на вопрос:
«Что бы Вас могло побудить к тому, что�
бы больше двигаться и вести активный
образ жизни?» Более половины отметили,
что таким импульсом могло бы стать увелиN
чение количества свободного времени
(52,2%). Вторым по популярности мотиваN
тором является возможность увеличения
веса (43,6%). Третьим по значимости факN
тором является материальный фактор: боN
лее трети опрошенных студентов стали бы
вести активный образ жизни, если бы была
возможность посещать бесплатные группоN
вые занятия в государственных учреждениN
ях (37,1%). Чуть менее трети опрошенных
полагают, что к ведению активной жизни их
могло бы побудить ухудшение состояния
здоровья вследствие малой подвижности
(30%) и влияние друзей (29,5%). Около четN
верти опрошенных в числе важных фактоN
ров отметили также влияние «второй полоN
вины», желание измениться ради любимого
человека (23,8%). Мотивирующая информаN
ция о пользе физкультуры могла побудить
студентов к большей активности лишь в
13,5% случаев. Наименее эффективными
мотиваторами являются, согласно полученN
ным данным, телевизионные программы с
демонстрацией упражнения вроде «УтренN
ней гимнастики» (5,7%) и примеры активN
ной жизни знаменитостей (4,6%). ПолученN
ные данные коррелируют с результатами
исследований ЗОЖ московских студентов:
причинами, препятствующими самосохраниN
тельному поведению, они назвали недостаN
ток времени (39%), слабую силу воли (23%),
отсутствие необходимых условий (16%), неN
хватку денег (12%) [5].

Представленные данные еще раз свидеN
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тельствую о том, что студенты в большинN
стве своем не испытывают недостатка инN
формации о здоровом образе жизни, в то
время как основной проблемой была приN
знана нехватка свободного времени. Таким
образом, мы возвращаемся к проблеме неN
достаточных навыков самоорганизации у
студентов.

Безусловно, обозначенные выше рекоN
мендации остаются актуальными в области
ЗОЖ студенчества. Однако они недостаточN
но эффективны в решении проблемы самоN
организации студентов, обнаруженной в
данной работе и подтвержденной данными
исследований других авторов. Напомним,
что, согласно полученным данным, больN
шинство студентов демонстрируют позиN
тивное восприятие ЗОЖ и высокую степень
осведомленности о его составляющих, одN
нако значительно меньшее их число примеN
няют принципы и нормы ЗОЖ на практике.
Большинство опрошенных признались в
ходе опроса, что вести здоровый образ
жизни им мешает собственная лень и неорN
ганизованность.

Таким образом, студенты нуждаются в
помощи не столько в направлении пополN
нения теоретических знаний по вопросам
ЗОЖ, сколько в направлении применения
этих знаний на практике – организации собN
ственной жизни по принципам ЗОЖ. ОдN
ной из наших рекомендаций в этом плане
является разработка и внедрение курса лекN
ций и семинаров «Основы ведения ЗОЖ.
ТаймNменеджмент современного студента:
как не упустить самого главного». Цель
курса – побудить студентов применять теN
оретические знания по вопросам ЗОЖ на
практике.

Рассмотрев различные формы и методы
воздействия на студентов в целях формиN
рования у них здорового образа жизни в
условиях образовательной среды, можно
сделать вывод, что наиболее эффективныN
ми они будут лишь в совокупном применеN
нии. Обозначенные выше направления деяN
тельности вписываются в концепцию
«валеологизации системы образования».

Базовым условием реализации концепции
является формирование у студентов валеоN
логического мышления, то есть позитивноN
го отношения к здоровью и мотивации к
ведению здорового образа жизни. При этом
для достижения наибольшей эффективноN
сти необходимо внедрять в учебный проN
цесс также и внешние мотивационные факN
торы в виде экономических (например, поN
вышенные или именные стипендии для отN
личившихся на поприще здорового образа
жизни, гранты на лучшие практические и
исследовательские проекты в данной облаN
сти и проч.), социальных (например, преN
доставление талонов на бесплатное здороN
вое питание в столовых образовательных
учреждений, возможность прохождения
медицинских осмотров и получения медиN
цинской помощи на бесплатной/льготной
основе, предоставление бесплатного/льготN
ного проезда до спортивных объектов и
учреждений, обеспечение бесплатных/
льготных занятий в спортивных секциях и
проч.) и идеологических, моральных (наN
пример, объявление благодарности, ведеN
ние «доски почета» и проч.) стимулов.
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