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Статья посвящена анализу современных тенденций здорового образа жизни студентов как важного 

направления успешной самореализации студенческой молодёжи в области будущей профессиональной 
деятельности. Смысловое содержание «здорового образа жизни» в исследованиях отечественных 
и зарубежных учёных раскрывается с разных точек зрения, но во всех исследованиях наблюдается тезис 
о том, что основу здорового образа жизни человека составляет целостность его духовного и физического 
развития, которые необходимо развивать и укреплять в единстве. В настоящее время педагогические 
работники образовательных организаций всех уровней и типов, социальные работники, врачи, родители 
убеждены в том, что проблема формирования здорового образа жизни актуализировалась, особенно 
в последнее время, когда после долгой вынужденной самоизоляции наблюдается явная тенденция 
к существенному ухудшению психического, соматического, физического и физиологического здоровья 
всех обучающихся, в том числе и студентов. Как показал анализ результатов исследований, ещё до пан-
демии, совершено здоровыми среди молодого поколения считаются около 10 %, у остальных при обсле-
довании обнаруживают различного рода патологии в их здоровье. Автором также установлена органиче-
ская связь между здоровьем человека и его образом жизни. В целом здоровый образ жизни включает 
в себя комплекс оздоровительных мероприятий, который обеспечивает укрепление физического и мо-
рального здоровья студентов, повышение их моральной и физической работоспособности, успешную 
самореализацию в области профессиональной деятельности. Разумеется, формирование ценностного 
отношения студентов к здоровому образу жизни, к своему физическому и психическому здоровью 
не решается в рамках одной образовательной организации, но она располагает наибольшими возможно-
стями, так как в её распоряжении достаточное количество часов, отведённых на занятия по физической 
культуре и спорту. Исходя из сказанного, автор убедительно доказывает в статье свою позицию относи-
тельно здорового образа жизни как значимого компонента успешной профессиональной самореализации 
в условиях рыночной экономики.  

Ключевые слова: здоровый образ жизни, профессиональная самореализация, психическое здо-
ровье, требования рынка труда, модель современного специалиста  
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The article is devoted to the analysis of modern trends in the formation of a healthy lifestyle of students as 

an important area of successful self-realization of students in the field of future professional activities. The se-
mantic content of a "healthy lifestyle" in the studies of domestic and foreign scientists is revealed from different 
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points of view, but in all studies there is the thesis that the basis of a healthy lifestyle is the integrity of a person's 
spiritual and physical development, which must be developed and strengthened in unity. Currently, pedagogical 
workers of educational organizations of all levels and types, social workers, doctors, parents are convinced that 
the problem of forming a healthy lifestyle has become actualized especially recently, when, after a long forced 
self-isolation, there is a clear tendency towards a significant deterioration of the mental, somatic, physical and 
the physiological health of all students, including students. As shown by the analysis of research results even 
before the pandemic, about 10% of the younger generation are considered perfectly healthy, while the rest of the 
survey reveals various pathologies in their health. The author also established an organic connection between 
human health and his lifestyle. In general, a healthy lifestyle includes a complex of health-improving measures, 
which ensures the strengthening of the physical and moral health of students, an increase in their moral and 
physical performance, and successful self-realization in the field of professional activity. Of course, the formation 
of the value attitude of students to a healthy lifestyle, to their physical and mental health is not solved within the 
framework of one educational organization, but it has the greatest opportunities, since it has at its disposal a 
sufficient number of hours allocated for physical culture and sports classes. Based on the foregoing, the author 
convincingly proves in the article his position on a healthy lifestyle as a significant component of successful 
professional self-realization in a market economy. 

Keywords: healthy lifestyle, professional self-realization, mental health, labor market requirements, model 
of a modern specialist 

 
На современном этапе развития общества к выпускникам вузов предъявляются новые 

требования, обусловленные происходящими процессами глобализации и интеграции в миро-
вое сообщество. Очевидно, что сегодняшние вызовы, связанные с процессами цифровизации 
всех жизненно важных сфер, привели к необходимости в качественно новом, в какой-то мере 
даже «оперативном», вмешательстве в привычную для всех систему образования. В результа-
те все участники образовательного процесса это откровенно ощутили, особенно во время вы-
нужденной самоизоляции в связи с распространением COVID-19, и даже приобрели некоторый 
положительный опыт, сделали первые выводы и более или менее объективные оценки. 

Переход на дистанционные образовательные технологии нивелируют прежде всего тех-
ническую составляющую учебного процесса, игнорируя ряд нерешённых вопросов с точки зре-
ния педагогики. Поэтому внедрять дистанционные технологии в образование следует поэтап-
но, на основе анализа результатов последствий образования по данной модели, а также воз-
можности максимального снижения предполагаемых рисков. Бесспорным достоинством ди-
станционных технологий является их более высокая эффективность за счёт индивидуализа-
ции образовательного процесса, сокращение издержек учебных заведений и, соответственно, 
большая доступность образовательных программ. Однако кпедагогические работники образо-
вательных организаций всех уровней и типов и родители часто задаются вопросом, значит 
ли это, что настало время для полной трансформации традиционного обучения в дистанцион-
ную форму на основе применения цифровых технологий; полной замены субъект – субъектно-
го взаимодействия обучающихся и преподавателей?  

По мнению некоторых исследователей (М. В. Гоголева, С. С. Гришина, А. Ю. Заруднева), 
в этом вопросе нужны разумные, дозированные решения [9]. Инструменты дистанционного 
обучения, как пишут в своём исследовании М. Е. Вайндорф-Сысоева, Т. С. Грязнова 
и В. А. Шитова, хорошо вписываются в сферу дополнительного профессионального образова-
ния, где они позволяют взрослым людям, имеющим определённую подготовку, с наименьшими 
временными и финансовыми затратами получить новую профессию [8]. В то же время уровень 
высшего образования имеет совершенно иную специфику и требует более глубокого изучения 
последствий дистанционного обучения, тем более в условиях перехода на новые Федераль-
ные государственные образовательные стандарты высшего образования (ФГОС ВО). Эффек-
тивность деятельности студента как будущего квалифицированного специалиста (И. Ю. Алек-
сеева, О. Г. Бондаренко, К. Г. Кязимов и др.) определяется уровнем его соответствия требова-
ниям международного рынка труда [4; 6; 10]. В связи с этим Концепция Федеральной целевой 
программы развития образования на 2020 год провозгласила, наряду с другими приоритетны-
ми направлениями государственной политики в сфере социально-экономического развития, 
ценность непрерывного образования, то есть «образования через всю жизнь» [17].  

Как показывает анализ многочисленных исследований по проблеме соответствия инди-
видуальных и профессиональных качеств личности требованиям современного рынка труда 
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(M. V. Grynova, M. M. Kononova, Т. П. Будякова, А. Н. Пронина), одним из основных направле-
ний успешной профессиональной самореализации личности выступает его образ жизни [2; 7]. 
Значимость этого явления сложно переоценить, так как от образа жизни во многом зависит 
эффективность человека как личности (Е. В. Махонин, Н. В. Журавская, И. Ю. Асмолов, 
Р. Л. Сиротинина): его производительные силы, воплощение творческого потенциала, налажи-
вание продуктивных коммуникативных связей и т. д. [12]. Главным ключом к осмыслению цен-
ности здорового образа жизни А. Г. Маджуга и И. А. Синицина считают самопознание личности 
[11]. По мнению большинства исследователей (M. V. Grynova, M. M. Kononova, H. V. Ihnatenko, 
K. V. Ihnatenko, Т. П. Будякова, А. Н. Пронина и др.), самопознание более энергично протекает 
у детей младшего подросткового возраста, когда у них ориентация чаще идёт на ранее сфор-
мированные личностные качества [2; 3; 7]. Однако несмотря на то, что в младшем школьном 
возрасте детям важнее осознание этих качественных характеристик для более объективного 
регулирования своего психоэмоционального состояния, критического анализа и оценки своих 
действий и поступков, задача регулирования процессов, обеспечивающих психическое, физи-
ческое и соматическое здоровье молодёжи, не становится менее актуальной. Здоровье сту-
дентов, по мнению Т. А. Ханагян, залог успешной самореализации будущих специалистов, 
поэтому и существует необходимость формирования культуры здоровья, которая проявляется 
не столько в самосохранении, сколько в самосовершенствовании [18]. 

Состояние здоровья молодёжи является государственной проблемой при любых соци-
ально-экономических и политических кризисных ситуациях, так как собственно эта категория 
социального слоя определяет судьбу государства, выступая его стратегическим созидатель-
ным потенциалом. Как пишут в своём исследовании М. А. Одинцова, О. В. Баринова 
и Е. В. Гурова, сегодня соматическое, физическое и психофизиолоческое здоровье подраста-
ющего поколения, а также состояние его образа жизни находятся в критическом состоянии. 
Объясняется это вынужденной адаптацией к быстро меняющимся социальным и профессио-
нальным условиям жизнедеятельности (O. S. Bartkiv, E. A. Durmanenko); низким уровнем коли-
чественных показателей условий жизни; неблагоприятными экологическими условиями; мало-
активным образом жизни и т. д. [1]. Таким образом, ЗОЖ оказывает существенное воздействие 
на сохранение и улучшение психического и физического здоровья, а также самочувствия чело-
века, социальное благополучие в целом.  

Значимость подобного явления обусловлена необходимостью в формировании гибкой 
и диверсифицированной системы профессионального образования, расширении конкуренто-
способного человеческого потенциала, приспособлении к процессам постоянно меняющегося 
мира, адаптации в условиях инновационной среды, соответствии требованиям современного 
рынка труда и потребностям инновационной экономики. «Востребован выпускник вуза, спо-
собный осуществлять поиск, критический анализ и синтез информации (О. В. Баринова, 
Е. В. Гурова, М. А. Одинцова), применять системный подход для решения поставленных задач, 
владеющий навыками исследовательской работы, умеющий самостоятельно приобретать 
новые профессиональные знания и умения, успешно решать проблемы инновационного раз-
вития города, региона, страны» [13]. 

Обсуждая в прямом эфире проблемы современного образования и выбора будущей 
профессиональной деятельности, министр науки и высшего образования России В. Фальков 
затронул вопросы о востребованных профессиях. По его мнению, сегодня набирают популяр-
ность IT-специальности, цифровые навыки, digital-skills – часть образования как гуманитарного, 
так и естественнонаучного. В связи с пандемией коронавируса ожидается повышенный инте-
рес к медицинским специальностям. По-прежнему популярны экономика и юриспруденция, 
также традиционно абитуриентов привлекает обучение в области средств массовой информа-
ции – от классической журналистики и лингвистики до истории и филологии. Не обошёл ми-
нистр и вопросы востребованности гуманитарного образования. «Научно-промышленная ре-
волюция предполагает решение огромного количества сугубо гуманитарных проблем. Здесь 
встают серьёзные вопросы этики. И они первичны по отношению к тому научно-техническому 
прогрессу, которое идет семимильными шагами. Поэтому не надо воспринимать гуманитарные 
науки как второстепенные и менее перспективные направления подготовки», – подчеркнул 
В. Фальков [16]. 
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Это говорит о том, что невостребованных специальностей нет, есть неквалифицирован-
ные специалисты, которые в процессе обучения в вузе не овладели необходимыми компетен-
циями, установленными новыми ФГОС ВО. Для реализации стоящих перед образованием 
целей необходимо воспитание гармонично развитой личности, то есть такой личности, у кото-
рой помимо профессиональных компетенций сформированы ещё и универсальные компетен-
ции, предполагающие способности к системному и критическому мышлению (О. В. Баринова, 
Е. В. Гурова, М. А. Одинцова) [13]; разработке и реализации различных проектов (Е. В. Прасол) 
[15]; осуществлению социального взаимодействия в условиях работы в команде (К. А. Пекина, 
А. З. Переузник) [14]; восприятию межкультурного разнообразия общества (К. Г. Кязимов) [10]; 
саморазвитию и самоорганизации на основе непрерывного образования (H. V. Ihnatenko, 
K. V. Ihnatenko) [3]; здоровьесбережению на основе создания и поддерживания безопасных 
условий жизнедеятельности (А. А. Бондаренко) [5] и др.  

Исходя из вышеперечисленных тенденций, можно с уверенностью утверждать о значи-
мости здорового образа жизни, обеспечивающего психическое и физическое здоровье моло-
дёжи, а также способствующего эффективной профессиональной, познавательной и творче-
ской деятельности личности. Часто здоровый образ жизни связывают исключительно с под-
держанием физической формы, правильным питанием или отказом от вредных привычек. Од-
нако в реальности это более сложная конструкция, охватывающая позитивные установки 
и принципы повседневной жизнедеятельности человека, которые укрепляют и повышают каче-
ство резервного потенциала организма. Среди них можно выделить такие директивы, как: ак-
тивная жизненная позиция; удовлетворенность профессиональной деятельностью; высокий 
социальный оптимизм; семейная и бытовая устроенность; отсутствие вредных привычек; ду-
шевное благополучие и т. д. Примерно такого же мнения придерживаются А. Г. Маджуга 
и И. А. Синицина в своих исследованиях, рассматривая здоровый образ жизни сквозь призму 
таких дефиниций, как деятельность и активность человека, осуществляемые в повседневной, 
социальной, профессиональной среде и направленные на укрепление физиологического здо-
ровья человека, а также его духовного развития [11].  

Систематизация и обобщение вышеперечисленных идей и концепций, а также анализ 
достаточно большого количества научных исследований позволяют утверждать, что основу 
здорового образа жизни составляют три такие компоненты, как культура здорового питания, 
двигательная активность и эмоциональная устойчивость. К этому следует добавить то, 
что перечисленные компоненты настолько взаимосвязаны, что укрепление и поддержание 
хорошего физического, психического и соматического здоровья человека находятся в прямой 
зависимости от функциональной целостности этих компонентов. Так, например, в жизни каж-
дого человека здоровое питание играет значимую роль, так как при неправильном питании 
нарушается обмен веществ, в результате чего обостряются нервные и психические заболева-
ния, появляется авитаминозов, усиливаются функционально-метаболические процессы, сни-
жается уровень трудоспособности, сокращается продолжительность жизни и т. д. Что касается 
двигательной активности, то без работы мышц нормально не будет функционировать ни одна 
из жизненно важных систем организма. Недостаточная физическая активность приводит 
к нарушению функций опорно-двигательного аппарата; центральной нервной, сердечно-
сосудистой и кровеносной систем; низкая физическая активность существенно влияет на пси-
хическое, физическое и эмоциональное состояние человека.  

Единичные физкультурно-оздоровительные занятия не могут охватить целостную психо-
соматическую структуру человека как живой системы, в основе которой лежат физиологиче-
ское и духовное, природное и социальное, врождённое и приобретённое.  

Вопросы укрепления здоровья через активизацию физкультурно-оздоровительной дея-
тельности, ведения здорового образа жизни являются не только медико-психологическими, 
но и злободневными педагогическими проблемами. Каждый человек должен стараться выра-
ботать у себя такое отношение к своему образу жизни, которое бы позволило ему максималь-
но укрепить и сохранить здоровье, своё внутреннее эмоциональное состояние на любой ста-
дии становления личности. Рассматривая ЗОЖ как составную часть жизни общества, препода-
ватель не только знакомит обучающихся с данной дефиницией и с его структурными компонен-
тами, но и способствует формированию у обучающихся нравственно-ценностного отношения 
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к здоровому образу жизни, направленного на укрепление и сохранение здоровья с помощью 
правильного полноценного питания, физической активности, отсутствия вредных привычек, 
положительной мотивации. Педагогическое воздействие на человека с целью развития фи-
зиологических адаптационных возможностях человека начинается в дошкольных образова-
тельных учреждениях и длится до окончания вуза. 

Физическая нагрузка и достаточный отдых оказывают существенное влияние на здоро-
вье человека. Не только активная физическая работа, но и умеренная умственная деятель-
ность положительно влияют на все жизненно важные системы и органы человека. Бытует 
определённый закон труда и отдыха, известный многим людям: лучший отдых – это смена 
деятельности. Люди, занятые физическим трудом, для полноценного отдыха должны пере-
строиться на умственный труд. Тогда мышцы расслабляются быстрее и отдых получиться 
более результативным. А для того, чтобы отдохнуть от усердной умственной работы, необхо-
димо переключиться на физическую работу, в результате которой деятельность мозга челове-
ка связана с физической активностью, и заметно улучшается его общее состояние.  

Для студентов ситуация выглядит немножко по-другому. Они составляют некоторую спе-
цифическую группу, связанную определёнными возрастными особенностями, условиями жиз-
ни, сферой профессиональной и трудовой деятельности, характером психологических и соци-
альных ожиданий, семейно-бытовыми условиями и т. д. В процессе нахождения в едином об-
разовательном пространстве у обучающихся появляются к учебе похожие как положительные, 
так и отрицательные предрасположенности, обусловленные активизацией умственной дея-
тельности, значительным объёмом получаемой и отрабатываемой учебной информации, бес-
порядочным ежедневным распорядком, повышенной утомляемостью, низкой двигательной 
активностью, нарушением режима сна и отдыха, отсутствием полноценного питания и т. д. 
Перечисленные аспекты приводят к определённым стрессовым ситуациям, что, в свою оче-
редь, провоцирует различные заболевания. 

Образовательный процесс, обеспечивающий организованное становление культуры здо-
рового образа жизни студентов одновременно с выработкой других качеств личности, является 
основным механизмом формирования стабильного эмоционального состояния, хорошего психи-
ческого и физического самочувствия, укрепления опорно-двигательного аппарата, способности 
к творческой, интеллектуальной деятельности, устойчивой профессиональной самореализации. 

В последнее время здоровый образ жизни приобретает всё большую популярность, по-
тому что сегодня большинство людей хотят не просто испытывать наслаждение от жизни, 
но и блаженствовать жизнью длительное время. И такую установку поддержит ЗОЖ, так как 
он не только существенно повышает уверенность в долголетии, но и освобождает от многих 
заболеваний, зарождающихся в зрелом возрасте, либо от вредных привычек. Немаловажны 
личные предписания и директивы по объективному отношению к здоровому образу жизни, 
направленному на улучшение и сохранение здоровья.  
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