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Аннотация. Процесс внедрения здоровьесберегающего поведения в повседневную жиз-
недеятельность, в частности, молодого поколения предусматривает комплексное решение 
ряда последовательных важных задач. В статье проанализированы научные концепции и под-
ходы исследования ценного феномена — здоровья человека, а также его взаимодействия 
с окружающей средой и принципах здорового образа жизни. В исследовательской части была 
поставлена цель, выявить уровень знаний студенческой молодёжи об охране и укреплении 
собственного здоровья, их отношение к здоровому образу жизни. В этой связи так же пред-
ставлены результаты многолетнего опыта работы на кафедре физвоспитания и ЗОЖ Росий-
ско-Армянского университета и опроса студентов.

Ключевые слова: технологии, двигательная активность, здоровый образ жизни, состоя-
ние здоровья, анкетный опрос, медицинское обследование, режим жизнедеятельности.

Abstract. The process of introducing health-saving behavior in everyday life, in particular, 
the younger generation involves a comprehensive solution of a number of consecutive important 
tasks. The article analyzes the scientific concepts and approaches to the study of a valuable 
phenomenon — human health, as well as its interaction with the environment and the principles 
of a healthy lifestyle. In the research part the goal was set, to reveal the level of knowledge of the 
student youth about the protection and strengthening of their health, their attitude to a healthy 
lifestyle. In this regard, the results of many years of experience in the department of physical 
education and healthy lifestyles of the Russian-Armenian University and the survey of students 
are also presented.

Key words: technology, physical activity, healthy lifestyle, state of health, questionnaire survey, 
medical examination, mode of life activity.

Процесс внедрения здоровьесберегаю-
щего поведения в повседневную жиз-
недеятельность, в частности молодого 

поколения, — сложный и многоплановый про-
цесс, который предусматривает комплексное 
решение ряда последовательных важных за-
дач. Научно-технический прогресс и особенно 
информационный бум последних лет привели 
к качественным изменениям окружающей сре-
ды, укладу жизни людей и возникновению но-
вых проблем, связанных с охраной и укрепле-
нием здоровья людей.

Такое несоответствие между достижения-
ми цивилизации и процессом приспособле-
ния человека к новым условиям окружающей 
среды:

привело к резкому снижению двигатель-
ной активности людей;

стало все чаще провоцировать негативные 
сдвиги в состоянии здоровья человека;

способствовало увеличению социальных 
и психических болезней [1].

В процессе исторического развития на-
ука накапливала, хотя и разрозненно, опреде-
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ленные знания о здоровье человека, о его свя-
зи с окружающей средой и здоровом образе 
жизни. Обобщая их, И. И. Брехман [2] заме-
тил, что между здоровьем и болезнью лежит 
некое промежуточное, так называемое «тре-
тье состояние», когда человек еще не болен, 
но уже не здоров. Этому состоянию академик 
В. П. Петленко [4] дал название «предболезнь», 
или «предпатология», т. е. состояние крайнего 
напряжения нормального организма (экстре-
мальная норма). Именно это состояние, как от-
метил Я. Л. Мархоцкий [3], является источни-
ком «всех болезней».

По мнению ведущих специалистов в об-
ласти валеологии и гигиены [1, 3, 5, 6 и др.], 
предупреждение и ликвидация так называемо-
го «предболезненного» состояния1, в котором 
находится более половины человечества, яв-
ляется первоочередной задачей современного 
общества. Только при нормальном состоянии 
здоровья человек способен обеспечить наибо-
лее полную реализацию собственных интел-
лектуальных, физических и морально-нрав-
ственных ресурсов.

В системе здравоохранения современного 
общества особое значение придается вопро-
сам охраны и укрепления здоровья детей и мо-
лодежи в образовательных учреждениях [1]. 
Данная проблема с годами обостряется в свя-
зи с ухудшением уровня состояния здоровья 
и физической подготовленности молодого по-
коления. Об этом свидетельствуют результа-
ты многочисленных исследований последних 
лет [7–10]. Кроме того, в вышеуказанных ра-
ботах отмечаются и основные источники, вы-
зывающие неблагоприятные сдвиги здоровья 
подрастающего поколения. Сходные тенден-
ции состояния здоровья и физической подго-
товленности были обнаружены и у подрастаю-
щего поколения Армении [12–14].

Присоединяясь к мнению ряда авторов [8, 
15], отметим, что продолжение подобных от-
рицательных тенденций состояния здоровья 
и физической подготовленности детей школь-
ного возраста и студенческой молодежи может 
привести к многим проблемам не только меди-

1 По этим показателям состояния здоровья су-
дят и о благополучии населения того или иного 
государства.

цинского плана, но и психологического, соци-
ального, экологического и др. [9, 15].

В целом анализ научно-исследовательских 
публикаций, освещающих вопросы здоровья, 
здорового образа жизни, показали, что данная 
проблема по-прежнему остается в числе недо-
статочно разработанных. При этом среди мно-
жества существенных факторов, оказывающих 
отрицательное влияние, в частности, на со-
стояние здоровья молодого поколения, мно-
гие авторы [8, 11, 12] выделяют недостаточный 
уровень знаний об охране и укреплении здоро-
вья, о здоровом образе жизни. Предполагает-
ся, что при современном потоке информации, 
и особенно распространяющейся через Ин-
тернет, полученные знания по большей части 
не имеют прикладного характера.

В связи с этим, прежде чем приступить 
к комплексным исследованиям ЗОЖ (в педаго-
гическом, медико-биологическом, психологи-
ческом аспектах), нами была поставлена цель: 
выяснить уровень знаний студенческой моло-
дежи об охране и укреплении здоровья и их от-
ношении к здоровому образу жизни.

Исходя из вышеизложенного, в настоящей 
работе представлены результаты исследований 
по определению уровня ценностных ориента-
ций студенческой молодежи, связанных с от-
ношением к собственному здоровью, к здо-
ровому образу жизни (ЗОЖ). В материалах 
статьи также обобщен многолетний опыт ра-
боты на кафедре физвоспитания и ЗОЖ Росий-
ско-Армянского университета (Ереван).

На  первом этапе исследования, исходя 
из поставленных задач, использовался метод 
анкетного опроса. При составлении анкеты 
опроса нами учитывались мнения современ-
ных авторов о здоровом образе жизни [1, 3, 5, 
16 и др.]. В анкету были включены такие во-
просы (всего 15), которые позволяли выяс-
нить знания студентов об охране и укреплении 
здоровья, об особенностях организации ЗОЖ 
в повседневной жизнедеятельности человека.

В опросе принимали участие 87 студентов 
1-го курса (40 юношей и 47 девушек в возрасте 
18–20 лет), обучающихся в Российско-Армян-
ском университете.

В настоящее время стало очевидным то, 
что для успешной реализации своих биоло-
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гических, социальных и профессиональных 
функций каждый активный член общества 
должен формировать и расширить собствен-
ные представления об охране и укреплении 
собственного здоровья, прочно освоить ре-
жим здорового образа жизни. Анализ резуль-
татов анкетного опроса в этой связи показал, 
что важным условием укрепления здоровья 
и обеспечения ЗОЖ:

большинство опрошенных студентов 
(85,1 %) считают занятия спортом, оздорови-
тельной физкультурой и употребление эколо-
гически чистых продуктов питания;

79,1 % опрошенных респондентов счита-
ют необходимым отказ от вредных привычек;

примечательно также и то, что для обеспе-
чения здорового образа жизни 82,1 % респон-
дентов отрицают даже умеренное использова-
ние алкоголя.

Из полученных данных видно также и то, 
что в системе здорового образа жизни у 68,7 % 
респондентов важное место занимает соблюде-
ние правил гигиены, а 62,7 % респондентов от-
давали предпочтение соблюдению режима дня.

Решение задач здорового образа жизни 
не  может иметь перспективы, если ограни-
читься только использованием средств и ме-
тодов укрепления здоровья.

Человек, ведущий здоровый образ жиз-
ни, по мнению студентов, выделяется, пре-
жде всего, тем, что он периодически проходит 
медицинское обследование и имеет крепкое 
телосложение (55,2 %); трудолюбив и трудо-
способен (53,7 %); периодически изучает ин-
формацию о здоровом образе жизни (44,8 %); 
владеет своими эмоциями и переживаниями 
(31,3 %), а также активен в общественной жиз-
ни, что, соответственно, отметили 29,9 % ре-
спондентов.

Выяснилось также и то, что для успешно-
го внедрения здорового образа жизни в быт, 
по  мнению 55,2 % респондентов, необхо-
димо придерживаться его принципов. Вме-
сте с тем для 37,3 % респондентов соблюдение 
принципов ЗОЖ не является главным в жиз-
ни. Для остальных 7,5 % респондентов эта за-
дача не входит в круг их интересов. В процес-
се реализации принципов ЗОЖ не исключено, 
что могут возникнуть ряд объективных и субъ-

ективных факторов, препятствующих их вне-
дрению в повседневную жизнь. Данные анкет-
ного опроса в этой связи показали, что у 67,2 % 
респондентов мешающим фактором являет-
ся нехватка времени, а у 52,2 % респондентов — 
отсутствие достаточной настойчивости и воли. 
Из опрошенных 31,3 % в этом разделе отметили 
материальные трудности, а 7,5 % — отсутствие 
необходимых условий.

В процессе оптимизации режима инди-
видуальной жизнедеятельности немаловаж-
ное значение имеет контроль над состоянием 
собственного здоровья. Как выяснилось из ре-
зультатов опроса, 26,2 % респондентов счита-
ют состояние собственного здоровья хорошее, 
57,4 % — удовлетворительное и только 16,4 % –
неудовлетворительное.

Оптимизацию индивидуального режи-
ма жизнедеятельности, по мнению вышеупо-
мянутых специалистов, следует осуществлять 
не только данными самоконтроля, но и показа-
телями врачебного обследования

Режим посещения ст удентов врача, 
по  данным анкетного опроса, носит раз-
личный характер. Как  видно из  получен-
ных данных, 21 % респондентов крайне ред-
ко пользуются услугами врачей и  всего 
12,9 % — ежемесячно. К студентам, которые 
нечасто обращаются к врачам, относятся и те, 
кто их посещает один или 2–3 раза в году (со-
ответственно 30,6 и 35,5 %).

Из  полученных данным также следует, 
что большинство студентов редко пользуются 
лекарственными средствами (74,1 респонден-
тов). Наряду с этим есть и студенты, которые 
довольно часто, а то и всегда принимают ле-
карства (соответственно 12,1 и 13,8 % респон-
дентов). В этом контексте немаловажно учесть 
и профиль посещаемых медицинских учре-
ждений.

Значительное число научных исследова-
ний последних лет, посвященных решению ак-
туальных проблем здорового образа жизни 
студенческой молодежи, выявили факт резко-
го ухудшения, в частности, состояния здоровья 
студентов [13, 17, 18 и др.].

О низком уровне состояния здоровья сту-
дентов свидетельствуют и наши следующие 
данные:
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20,0 % респондентов, поступивших на 1-й 
курс, имеют болезни, связанные с сердечно-со-
судистой системой;

23,1 % — болезни, связанные с опорно-дви-
гательным аппаратом;

10,8 % — болезни, связанные с желудочно-
кишечным трактом;

4,6 % — болезни, связанные с сахарным 
диабетом;

40,0 % — другие болезни.
Кроме того, у 20 % опрошенных отмечено 

по 2–3 различных патологии. В целом, из чис-
ла опрошенных студентов лишь 21,5 % не име-
ют каких-либо болезней. В жизнедеятельности 
современной молодежи встречаются немало 
факторов, которые создают стрессовые си-
туации. По нашим данным, относительно ча-
сто подвергаются стрессу 34,4 % респондентов, 
а 42,6 % — иногда.

Причины, вызывающие стресс у студен-
тов, разные. К ним можно отнести финансо-
вые трудности (16,7 %), социально-психоло-
гические проблемы, связанные с коллективом 
(30,0 %) и проблемы, связанные с учебой (66,7 %). 
И только 11,7 % респондентов все возникшие 
проблемы решают без стресса.

В системе формирования здорового обра-
за жизни молодого поколения особое значе-
ние придается соблюдению режима питания. 
По мнению специалистов данной области [2, 3 
и др.], соблюдение режима питания обеспечи-
вает нормальное функционирование организ-
ма человека, а несоблюдение — может привести 
к раздражительности, повышенной утомляе-
мости, стрессу, бессоннице и т. п. По данным 
анкетного опроса, студенты не всегда придер-
живаются режима питания. При этом следует 
отметить следующее:

прием первой дневной пищи (завтрак) со-
блюдают регулярно 45,5 % респондентов, а ино-
гда — 31,8 %;

прием пищи в середине дня (обед) соблю-
дают регулярно — 53,0 %, а иногда — 45,5 %;

вечерний прием пищи (ужин) соблюдают 
регулярно 53,8 %, а иногда — 36,9 %.

Одной из наиболее важных проблем в си-
стеме современного образования является сни-
жение эффективности школьного и вузовского 
физического воспитания, его образовательных 

технологий, направленных на охрану и укреп-
ление здоровья молодого поколения [3, 7, 8, 10, 
12, 15].

О недостаточном уровне двигательной ак-
тивности студентов свидетельствуют и данные 
наших исследований. Из анализа следующей 
группы стало очевидным, что доля студентов, 
регулярно занимающихся физической куль-
турой, составляет всего лишь 19 %, нерегуляр-
но занимающихся — 54,0 %. Отметим также 
и то, что 20,6 % опрошенных студентов вообще 
не занимаются физической культурой.

Вместе с тем студенты проявляют опре-
деленный интерес к различным видам спор-
та и оздоровительной физкультуры. Наибо-
лее всех в этом отношении привлекают такие 
упражнения, как плавание (31,7 %), гимнасти-
ка (25,4 %) и фитнес (36,5 %).

Из каких источников Вы получаете информацию 
о здоровом образе жизни? (n= 85 студентов) 

Варианты ответов
Число и процент ответов

n %

В ходе учебного процесса 21 24,6

Из средств массовой ин-
формации 9 10,8

Из Интернета 71 84,6

Из специальной литера-
туры 8 7,7

Из других источников 7 6,2

В качестве основного источника инфор-
мации о здоровом образе жизни у 84,6 % опро-
шенных студентов служит Интернет (табл.). 
Всем студентам- участникам анкетного опро-
са в целом удовлетворяет постановка здорово-
го образа жизни в Российско-Армянском уни-
верситете (97,0 %).

Обобщая результаты анализа анкетного 
опроса, можно сказать, что задачи, связанные 
с сохранением и укреплением собственного 
здоровья, в жизни каждого из опрошенных 
студентов являются одним из главных. По дан-
ным опроса выявлена также необходимость ре-
шения следующих задач:

создание современных представлений 
о жизненных приоритетах. Это, на наш взгляд, 
позволит найти пути минимизации влияния 
мешающих факторов (объективных и субъек-
тивных) и эффективно внедрить здоровье в по-
вседневную жизнь молодого поколения;
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формирование мотивации сохранения 
и укрепления здоровья путем расширения зна-
ний об индивидуальных особенностях соб-
ственного организма, принципах организа-
ции ЗОЖ.

Следует также отметить и то, что реше-
ние задач по внедрению постулатов здоро-
вого образа жизни в повседневную жизнь 
молодежи не ограничивается только лишь 
накоплением знаний и формированием го-
товности к этому режиму. Здесь необходимо 

найти также эффективные пути осуществ-
ления этой установки (готовности), т. е. реа-
лизации одной из главнейших целей жизни 
человека — создание здоровьесберегающих 
технологий жизнедеятельности: комплекс пе-
дагогических и психологических программ 
по  физическому воспитанию, воспита-
нию культуры здоровья, морально-волевых 
и других личностных качеств, способствую-
щих внедрению здоровья в  повседневную 
жизнь человека.
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