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Введение
В системе общечеловеческих культурных цен-

ностей базовой является здоровье, служащее 
основой жизнестойкости, полноценной жизни че-
ловека. В научных работах устанавливается пря-
мая взаимосвязь между здоровьем и счастливой 
полноценной жизнью, при этом здоровье рассма-
тривается как непреходящая ценность [Nikulina, 
Sanko 2020]; как залог социального потенциа-
ла молодежи в условиях современного общества 
[Рахматулин 2015]; как условие самореализации 
выпускников вуза в профессиональной деятельно-
сти [Мельник, Нестеренко 2019].

Здоровье – один из важных компонентов жизни 
человека, обуславливающих успешность его само-
реализации во всех сферах деятельности [Фомен-
ко, Свистельникова 2019], в том числе в профес-
сиональной. Здоровье как интегративная харак-
теристика личности отражает своеобразие вну-
треннего мира и особенности взаимоотношений 
с окружением. Здоровье включает в себя физи-
ческий, психический, социальный и духовный 
аспекты [Беляева, Чигарина 2013]. Оно определя-
ется балансом или состоянием равновесия меж-
ду адаптационными возможностями человека и 
стремительно изменяющимися условиями окру-
жающей среды. Оно зависит от наследственных, 
социально-психологических, экономических и 
экологических факторов. Вместе с тем рост ин-
форматизации, внедрение цифровых технологий 
в образование [Стрекалова 2019], увеличение тех-
нической оснащенности, интенсификация трудо-
вой и образовательной деятельности на физиоло-
гическом уровне приводят к ухудшению состоя-
ния здоровья населения в целом и студенчества в 
частности, что является одной из главных проблем 
развития общества на современном этапе [Дави-
денко 2003]. Соответственно, возникает острая 
необходимость в развитии компетенции в обла-
сти поддержания и укрепления здоровья профес-
сионала, что невозможно без воспитания культу-
ры здорового образа жизни в студенческие годы в 
период доминирования учебно-профессиональной 
деятельности. Культура ЗОЖ понимается как осо-
знанная реализация способов сохранения и укре-
пления здоровья. Процесс формирования здорово-
го образа жизни, или воспитания культуры ЗОЖ, 
довольно сложен и включает в себя: информиро-
вание о факторах риска и степени их влияния на 
состояние здоровья; формирование убежденности 
в необходимости выполнения рекомендаций по 
устранению факторов риска; воспитание навыков, 
оказывающих благоприятное влияние на здоровье 
и сводящих к минимуму воздействие отрицатель-
ных факторов; осознанное желание индивидуума 
соблюдать здоровый образ жизни в целях макси-
мальной положительной социальной деятельно-
сти. Вопрос о сохранении здоровья и формирова-
нии культуры ЗОЖ становится еще более острым 
и актуальным в период пандемии и самоизоляции.

В процессе формирования культуры ЗОЖ в об-
разовательном процессе выделяется ряд направ-
лений. Среди них на первый план выходит созна-
тельное отношение обучающихся к собственному 
здоровью, физическое и психическое состояние.

В последнее время вопросу формирования 
культуры здорового образа жизни посвящено до-
статочно научных работ: исследования общего 
плана, а также специализированные, посвященные 
формированию здорового образа жизни студентов 
в системе профессионального образования. На со-
временном этапе исследования ЗОЖ раскрывают-
ся особенности не только здорового образа жиз-
ни, но и педагогических условий его формирова-
ния для успешной профессиональной деятельно-
сти будущих специалистов различных специаль-
ностей. 

Работы физиологов [Гордеева 2019] сконцен-
трированы на «болезни цивилизации» – комплек-
се физиологических нарушений (ухудшение зре-
ния, заболевания опорно-двигательного аппара-
та, нарушения обмена веществ и прочее) в состоя-
нии здоровья молодого поколения, ведущего мало-
подвижный образ жизни и страдающего гиподи-
намией. Эта проблема наиболее ярко проявилась в 
период самоизоляции населения, в частности сту-
денческой молодежи во время пандемии корона-
вирусной инфекции (СOVID-19). Именно этим 
обосновывается актуальность изучения представ-
лений студентов о здоровом образе жизни.

Необходимость формирования культуры здо-
рового образа жизни и создания программ по ее 
формированию обстоятельно доказывается зако-
номерностями изменения состояния здоровья на-
селения, особенностями жизнедеятельности в пе-
риод пандемии, изменениями характера заболева-
емости, продолжительности жизни, существенно 
влияющими на качество жизни человека, на реа-
лизацию человеческого потенциала в профессио-
нальной деятельности [Егорова 2017]. Кроме того, 
в условиях инновационной направленности дея-
тельности преподавателя вуза [Руднева 2020] воз-
никает необходимость формирования культуры 
ЗОЖ не только у студентов, но и у преподавателей 
[Кретова, Беляева, Косцова 2018].

А любая программа, ориентированная на 
ЗОЖ, с нашей точки зрения, должна быть осно-
вана на трех взаимосвязанных позициях: ин-
формировании, формировании эмоционально-
положительного отношения к ЗОЖ, практиче-
ской реализации принципов ЗОЖ в учебной дея-
тельности и организации досуга. Реализация та-
кой программы должна способствовать не только 
укреплению всех сторон здоровья студентов, но и 
формировать новый образ жизни человека, ответ-
ственно относящегося не только к своей судьбе, 
но и судьбе будущего поколения.

Методы исследования
В период пандемии, самоизоляции и дистанци-

онного обучения в Самарском университете было 
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проведено эмпирическое исследование, показыва-
ющее результативность формирования культуры 
ЗОЖ у студентов.

Уровень информированности студентов о здо-
ровом образе жизни был диагностирован с помо-
щью метода «Незаконченные предложения». С 
этой целью в методике вопросы были разделены 
на две группы: первая – «Здоровье – это…», «Здо-
ровье зависит от…»; вторая – «Стресс – это…», 
«Сложная жизненная ситуация – это…», «Психо-
активные вещества – это…», «Диета – это…», 
«Факторы, отрицательно влияющие на здоро-
вье будущего ребенка, – это…», «Морально-
психологические отличия взрослых людей от де-
тей – это…». При обработке результатов исходили 
из следующих уровней ранжирования ответов: вы-
сокий уровень присваивается, если студенты дали 
осмысленный и обоснованный ответ; средний – 
если дали правильный ответ без обоснования; низ-
кий – если обучающиеся затруднялись дать ответ.

Для изучения отношения к здоровому обра-
зу жизни студентов была модифицирована анкета 
«Отношение учащихся к ЗОЖ». В анкете можно 
выделить несколько блоков. Первый связан с си-
туацией здоровья каждого студента: «Болел ли ты 
в период пандемии простудными заболеваниями? 
Сколько дней ты болел? Что было причиной твоих 
болезней? (переохлаждение, контакт с больным, 
обострение хронического заболевания). Ты всегда 
одеваешься по погоде?» Второй блок касался ор-
ганизации жизнедеятельности в период пандемии: 
«У тебя есть постоянный режим дня? Ты ежеднев-
но выполняешь утреннюю зарядку? Ты ежедневно 
1,5–2 часа проводишь на свежем воздухе? Ты 2–3 
раза в день употребляешь фрукты и овощи? Ты ре-
гулярно закаляешься? Ты занимаешься в спортив-
ной секции, др.? У тебя дома есть книги о здоро-
вье и здоровом образе жизни?» Третий блок касал-
ся взаимоотношений: «Ты уважаешь окружающих 
людей и не споришь по пустякам?»

Оценка значимости факторов, определяющих 
здоровый образ жизни студентов, производилась с 
использованием методики «Пятипунктовая шкала 
высказываний о ЗОЖ», которая показывает выра-
женность факторов-детерминант ЗОЖ: «Я не де-
лаю утреннюю гимнастику и не люблю занимать-
ся спортом. Семья не влияет на мой образ жизни. 
Мне важнее мнение моих друзей, которым вред-
ные привычки не мешают заниматься спортом. 
Я делаю то, что считаю нужным. Человек сам от-
вечает за свое здоровье, свой образ жизни. Вред-
ные привычки приводят к нарушению здоровья». 

Результаты исследования
Результаты обнаружили преобладание низкого 

уровня знаний по многим вопросам (у 70 % сту-
дентов); средний уровень выявлен у 25 %; высо-
кий – у 5 %. Студенты не смогли дать полных отве-
тов, определяя здоровье преимущественно как от-
сутствие болезни, а среди компонентов здорового 
образа жизни называли отказ от вредных привы-

чек (например, от курения). Полученные данные 
можно объяснить отсутствием интереса студен-
тов, их недостаточной компетентностью в обозна-
ченной проблеме.

Результаты, полученные с помощью анкеты 
«Отношение учащегося к здоровому образу жиз-
ни», позволили выявить уровень здоровья студен-
тов и способы заботы о собственном здоровье и 
здоровье близких. Так, при ответе на вопрос «Бо-
лел ли ты в последние полгода? Если болел, пе-
речисли заболевания» 78 % обучающихся ответи-
ли утвердительно, называя преимущественно про-
студные заболевания. Только 22 % студентов ука-
зали, что за полгода они ничем не болели. Испыту-
емые болели в среднем 10–12 дней.

Названы причины болезней: переохлаждение – 
70 %; контакт с больными – 20 %; обострение хро-
нического заболевания – 10 %. Студенты преиму-
щественно не имеют постоянного режима дня – 
65 %, однако 35 % человек указывают на его на-
личие. Ежедневно выполняют утреннюю зарядку 
5 % студентов, а 10 % – время от времени зани-
маются утром физическими упражнениями. Пода-
вляющее число студентов (85 %) не делают утрен-
нюю зарядку. Практически все испытуемые (90 %) 
указывали, что они ежедневно 1,5–2 часа проводят 
на свежем воздухе, и все обучающиеся 2–3 раза 
в день употребляют фрукты и овощи. Ни один из 
студентов не закаляется регулярно, редко это дела-
ют только 5 % исследуемых. При этом большин-
ство из них (70 %) всегда одеваются по погоде, 
имея в виду то, что они стараются не переохлаж-
даться.

Подавляющее большинство студентов (85 %) 
занимаются в какой-либо спортивной секции, 
включая занятия бальными танцами или другими 
видами двигательной активности не менее 1 часа 
в день (помимо занятий по физической культу-
ре в университете). Несмотря на то что практиче-
ски в каждой семье есть книги о здоровье и здоро-
вом образе жизни, для получения информации по-
добного рода студенты используют Интернет. Для 
ознакомления студентам был рекомендован прак-
тикум по физической культуре [Кретова, Беляе-
ва 2014], которым обучающиеся пользовались для 
подготовки домашнего задания.

Отмечено, что 70 % студентов уважают мнения 
окружающих людей и стараются не спорить по пу-
стякам. В ходе анкетирования студентам предла-
галось ответить на вопрос «Как ты заботишься о 
здоровье своих родных и близких?». Ответы рас-
пределились следующим образом: «Стараюсь их 
не огорчать» – 35 % человек. «Даю советы о том, 
как себя вести», «Никак не забочусь», «Пожалуй, 
иногда наношу вред их здоровью» – 0 %. «Помо-
гаю с выполнением домашних дел» – 85 %. «При-
влекаю к совместным оздоровительным заняти-
ям» – 25 %.

Таким образом, студенты имеют определенные 
отклонения в состоянии здоровья, в большинстве 
случаев связанные с простудными заболеваниями. 
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При этом в период пандемии заметно снизилась 
двигательная активность студентов и увеличилось 
времяпрепровождение за компьютером и гаджета-
ми не только в учебных целях. Студенты отмечают 
и увеличение учебной нагрузки в форме домаш-
них заданий, для выполнения которых нужно ис-
пользовать сеть Интернет.

В сложившихся условиях пандемии важно на-
учить студентов самих заботиться о своем здоро-
вье, сформировать у них установку на поддержа-
ние собственного здоровья без применения ме-
дикаментозных средств, а в случае заболевания 
отнестись ответственно к лечению и мерам сни-
жения распространения коронавирусной инфек-
ции. На дистанционных занятиях по дисципли-
не «Педагогика», согласно воспитательным це-
лям педагогической деятельности преподавате-
ля вуза [Александрова 2017], со студентами фа-
культета филологии и журналистики направления 
«Психолого-педагогическое образование» органи-
зованы беседы по заявленной тематике в рамках 
нарративного подхода [Александрова 2009]. Кроме 
того, беседы о ЗОЖ могут быть включены в струк-
туру языкового образования студентов [Храмцо-
ва 2020]. Так, теоретический блок включал следу-
ющие темы: симптомы коронавирусной инфекции, 
формы ее распространения; последствия зараже-
ния, меры предосторожности; особенности гипо-
кинезии, подбор физических упражнений, причи-
ны различных заболеваний (сердечно-сосудистых, 
простудных, онкологических и пр.). Такие бесе-
ды направлены на повышение уровня знаний сту-
дентов о здоровье, способах профилактики неко-
торых заболеваний, укрепления и сбережения здо-
ровья. Студенты делились опытом организации 
физической активности и здоровьесбережения в 
период пандемии и вынужденной самоизоляции. 
В итоге они определяли условия формирования 
здорового образа жизни, разрабатывая индивиду-
альный набор физических упражнений, которые 
следует включить в свой двигательный арсенал с 
учетом имеющихся нарушений здоровья, связан-
ных с их образом жизни. В личные планы физи-
ческого самовоспитания студенты включали оздо-
равливающие процедуры: закаливание, позволя-
ющее поддерживать адекватный уровень иммуни-
тета; характер питания с целью укрепления имму-
нитета в период простудных заболеваний, панде-
мии, самоизоляции; прогулки на свежем воздухе и 
любые гимнастические упражнения, нацеленные 
на повышение двигательной активности (желание 
делать зарядку на балконе с открытым окном, во 
дворе; танцевать дома под музыку); упражнения 
аэробного циклического характера, обеспечива-
ющие поддержание нормального уровня функци-
онирования сердечнососудистой, дыхательной и 
нервной систем, терморегуляции, обмена веществ; 
гимнастические упражнения, выполняемые с це-
лью поддержания хорошего состояния (позвоноч-
ника, суставов, кровообращения мозга, деятельно-

сти желудочно-кишечного тракта и мочеполовой 
системы).

Особый интерес студенты проявили к особен-
ностям умственного труда, режиму труда и отды-
ха в период самоизоляции, режиму использова-
ния гаджетов, способам повышения двигательной 
активности и профилактики гипокинезии. Были 
сформулированы правила хорошего питания, ко-
торые составляют основу поддержания здоровья: 
время и частота приема пищи должны соответ-
ствовать режиму работы (учебы) в период панде-
мии и самоизоляции; при малой двигательной ак-
тивности каждому приему пищи должны предше-
ствовать 10–15-минутные физические упражне-
ния (гимнастические упражнения, ходьба, танцы и 
пр.); при высокой двигательной активности в ра-
ционе должна быть предусмотрена соответствую-
щая углеводистая и белковая компенсация; основ-
ным показателем сбалансированного питания дол-
жен быть высокий уровень здоровья, а у взрослого 
человека – еще и неизменная оптимальная масса 
тела; преобладание в каждом приеме однородной 
по составу основных питательных веществ пищи, 
особенно необходимо разделение во времени пре-
имущественно углеводистой и белковой пищи; пи-
тание не должно создавать запасы необходимых 
веществ для последующей жизнедеятельности, 
а быть результатом этой жизнедеятельности; на-
пряженной работе должна предшествовать легкая 
пища, за которой следует плотная еда.

Студенты разрабатывали индивидуальные 
оздоровительные программы «Планирование и 
организация рациональной жизнедеятельности в 
период самоизоляции». Подробное обсуждение 
здоровьесберегающих педагогических техноло-
гий в рамках дисциплин «Педагогика», «Психо-
логия и педагогика» возможно благодаря постоян-
ному обновлению и корректировке вузовских об-
разовательных программ [Долгополова 2006]. Со-
держание этих программ может быть ориентиро-
вано на получение студентами знаний о феноме-
не здоровья, способах планирования здорового об-
раза жизни, организации учебной и досуговой де-
ятельности с позиции педагогических техноло-
гий здоровьесбережения, использования разноо-
бразных педагогических средств [Кретова, Беляе-
ва 2018].

После эксперимента со студентами была про-
ведена беседа, которая показала значительные из-
менения. Студенты стали больше времени уде-
лять физической активности, стараясь понять ро-
дителей, преподавателей, друзей, которые пропа-
гандируют здоровый образ жизни; стали больше 
о нем заботиться, с ледовать режиму дня, привле-
кая к здоровому образу жизни близких. Дистан-
ционную форму обучения считают полезной толь-
ко 5 % студентов (не тратится время на дорогу в 
университет). Остальные 95 % негативно относят-
ся к проведению занятий в режиме on-line, объяс-
няя это тем, что больше времени проводят за ком-
пьютером, мало двигаются, были жалобы на ча-
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стые головные боли и ухудшение общего физиче-
ского и психического состояния. Отмечается осо-
знанная мотивация студентов на сохранение здо-
рового образа жизни, которая становится необхо-
димым условием формирования ЗОЖ в образова-
тельном процессе, что снижает уровень заболева-
емости студентов с помощью профилактических 
мероприятий и оздоровительных методик.

Выводы
Результативность формирования культуры здо-

рового образа жизни у студентов зависит от цело-
го ряда педагогических условий: информирова-
ния студентов о принципах ЗОЖ; актуализации 
их эмоционального и ценностного отношения к 
ЗОЖ; практического овладения принципами ЗОЖ, 
включения в здоровьесберегающую деятельность. 
Реализация выделенных педагогических условий 
способствует формированию позитивного отно-
шения к созданию собственного стиля ЗОЖ, к реа-
лизации здоровой жизнедеятельности. 
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