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Формирование культуры здоровьесбережения как условие, 
обусловливающее самореализацию студента

Здоровье человека обуславливается его образом жизни. Личный образ жизни, направленный 
на сбережение здоровья, способствует улучшению жизнедеятельности организма, трудоспособ-
ности, тонизирует функциональное состояние организма, улучшает иммунитет, добавляет пози-
тивные эмоции и удовлетворения от движения. Образ жизни студента является показателем его 
отношения к своему здоровью как личностной ценности. Высококультурная личность способна 
осознать важность личного вклада в сбережение собственного здоровья, что позволит избежать 
различных социальных проблем, таких как вредные привычки, лень, безволие, недостаточная ма-
териальная обеспеченность, недостаточность психологической, культурной и социальной сфор-
мированности у студентов. Курс «Культура здоровьесбережения» способствует формированию у 
студента специальных знаний, умений и методических навыков культуры здоровьесбережения, а 
также системы отношений и представлений, объединённых логикой жизненных ценностей, вос-
принимаемых студентом как личностные внутренние ориентации или самоконтроль.
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Forming Health Culture as a Condition for the Students’ Self-realization

Human health depends on the way of life. Personal lifestyle, aimed at preserving health, improves 
the functioning of the body, ability to work, tones the functional state of the body, improves immunity 
and adds positive emotions and satisfaction of the movement. The student’s lifestyle is an indication 
of his attitude towards his health as a personal value. A highly cultured person is able to realize the 
importance of his personal contribution to the preservation of his own health, avoiding various social 
problems such as bad habits, laziness, apathy, lack of material security, lack of psychological, cultural 
and social formedness of the students. The course “Health Culture” promotes the formation of the 
student’s specific knowledge, skills and methodical habits of health culture as well as the system of 
relations and views, combined by the logic of social values, perceived by the student as personal inner 
values or self-control.
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Придерживаться здорового образа жизни 
или нет, скорее всего, зависит от сознательного 
выбора личности и уровня её культуры. 

Каждому человеку для сохранения жиз-
недеятельности необходимого придерживаться 

активного образа жизни – объёма и характера 
любой ежедневной двигательной активности, 
которую необходимо выбирать исходя из своих 
потребностей (пешеходные прогулки, плава-
ние, фитнес, танцы, восточное единоборство, 
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гимнастика и т. д.). Говоря о ценности здоро-
вьесбережения человека, необходимо указать: 
ценность – это то, что имеет для человека жиз-
ненноважное значение, которое формируется в 
сознании людей во время усвоения культуры 
[1]. Для каждой личности здоровье как цен-
ность занимает своё место в иерархии среди 
таких ценностей, как любовь, достижения, до-
брота, самостоятельность, власть, традиция, 
интересная работа, материальное обеспечение 
жизни, активная деятельная жизнь, счастливая 
семейная жизнь, продуктивная жизнь, уверен-
ность в себе, развлечения, творчество, раз-
витие, жизненная мудрость, счастье других, 
общественное призвание и др. Именно от того, 
какое место в иерархии ценностей человека за-
нимает здоровье, зависит образ жизни, которо-
го он придерживается.

Исходя из вышеназванного, задачей со-
временного студенчества, является приложе-
ние максимальных усилий на ослабление и 
нейтрализацию воздействия этих негативных 
факторов на собственное здоровье и осознание 
того, что необходимо за счёт ежедневных соб-
ственных усилий вести образ жизни, способ-
ствующий здоровьесбережению. 

Сущностные характеристики культуры 
здоровьесбережения изучают М. Безруких, 
С. Гримблат, В. Зайцев, С. Крамской, М. Ко-
лесникова, А. Севрук, определяя культуру 
здодоровьесбережения как личностную ха-
рактеристику человека, проявляющуюся в его 
мировоззрении, системе ценностей, характере 
деятельности, поведении и способе жизни.

Под культурой здоровьесбережения сту-
дента можно выделить его знания, умения и 
навыки здоровьесбережения, которые позво-
ляют самостоятельно, системно и творчески 
усовершенствовать его физическую, психоэмо-
циональную, умственную и духовную сферу, 
осознавая значимость и важность выделенной 
деятельности для полноценной самореализа-
ции в профессии.

Формирование культуры здоровьесбере-
жения как мировоззрения будущих специали-
стов предполагает в учебно-воспитательном 
процессе формирование их личностных идеа-
лов, в соответствии с которыми здоровье явля-
ется наивысшей ценностью человека; приоб-
ретение знаний, умений и навыков здорового 
образа жизни как эталона полноценности.

Формирование культуры здоровьесбе-
режения как мировоззренческой ориентации 

будущих специалистов является целенаправ-
ленной, осознанной, мотивированной деятель-
ностью студента в направлении сбережения 
своего физического, психического, духовного 
и социального здоровья как ценностной осно-
вы для самореализации в профессиональной 
деятельности.

Системой наблюдения за своим здоро-
вьем, функциональным состоянием и степенью 
утомляемости, усталости в результате нагрузок 
является самоконтроль [4]. То есть фиксирова-
ние субъективных (самочувствие, сон, аппетит, 
трудоспособность, настроение и т. д.) и объек-
тивных (вес, рост, пульс в состоянии спокой-
ствия, после перегрузок и т. д.) данных само-
контроля в дневнике помогает в самоанализе 
собственных действий в отношении здоровьес-
бережения и эффективности оздоровительных 
упражнений.

Важным условием эффективного двига-
тельного режима студентов является соблюде-
ние рациональных норм двигательной актив-
ности (объем, обеспечивающий сбережение 
укрепление здоровья с учётом возрастных и 
половых особенностей) [3]. Он является про-
филактикой гиподинамии и повышает общую 
трудоспособность студента.

Научные данные свидетельствуют о том, 
что те студенты, которые систематически за-
нимаются физической культурой и массовым 
спортом, имеют лучшие показатели физиче-
ского, психического здоровья, биологического 
возраста и уровня физической подготовлен-
ности. Они быстрее и качественнее усваивают 
учебный материал, легче переносят стрессовые 
ситуации, чем те студенты, которые не хотят 
заниматься оздоровительными физическими 
упражнениями, отдавая предпочтение другим 
увлечениям и разным формам пассивного от-
дыха.

Важный фактор оптимизации двигатель-
ной активности – самостоятельные занятия 
студентов физическими упражнениями и само-
контроль: каждый студент должен организо-
вать свой двигательный режим индивидуально, 
но стремиться придерживаться оптимальных 
объемов физической нагрузки.

Учёными [2; 3; 4] определено: положи-
тельное влияние регулярных занятий физиче-
скими упражнениями на состояние здоровья 
и физическую подготовку студента имеет не-
дельный уровень двигательной активности 
в пределах 12–14 ч. Исходя из того, что про-
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граммой по физическому воспитанию в выс-
ших учебных заведениях предусматривается 
4 ч обязательных занятий в неделю, то 8–10 ч 
предполагается на организацию самостоятель-
ного двигательного режима. По своему усмо-
трению студент использует любые виды физи-
ческих упражнений. 

Таким образом, двигательная активность 
предполагает специально организованную 
двигательную активность студента, обеспе-
чивающую его полноценную жизнедеятель-
ность и профилактику заболеваний опорно-
двигательного аппарата, сердечно-сосудистой 
и дыхательной системы.

Оптимальный уровень физической актив-
ности положительно влияет на иммунитет, а 
это, в свою очередь, предотвращает как инфек-
ционные, так и неинфекционные заболевания. 
Необходимо сказать, что уровень нагрузки дол-
жен быть оптимальным, поскольку как гипер-, 
так и гиподинамия разрушает состояние имму-
нитета. Для предотвращения заболеваний до-
статочно ежедневной продолжительной ходь-
бы на свежем воздухе.

Акцентируя внимание на формировании 
культуры здоровьесбережения у студентов, не-
обходимо рассмотреть, какие традиционные 
и нетрадиционные средства оздоровления ис-
пользуются в высших учебных заведениях. К 
традиционным средствам оздоровления отно-
сится оздоровительная ходьба, оздоровитель-
ный 6ег, плавание, туризм, походы и др.

Например, оздоровительная ходьба, или 
ускоренная, является широко доступной: при 
соответствующей скорости (до 6,5 км/ч) её 
интенсивность может достигать зоны трени-
ровочного режима (ЧСС 120–130 уд/мин) [4]. 
В таких условиях за 1 ч ходьбы затрачивается 
300-400 ккал энергии, в зависимости от мас-
сы тела (приблизительно 0,7 ккал/кг на 1 км 
пути). Например, студент, масса тела которого 
70 кг, при прохождении 1 км затрачивает около 
50 ккал, при быстрой ходьбе 6 км/ч суммарная 
затрата энергии составляет 300 ккал (50x6). 
При ежедневных занятиях оздоровительной 
ходьбой (по 1 ч) сумарная затрата энергии за 
неделю составляет около 2000 ккал, что обе-
спечивает минимальный тренировочный эф-
фект для увеличения функциональной возмож-
ности организма и оздоровления.

К нетрадиционным средствам оздоров-
ления относятся те, что не имеют широкого 
применения и постоянно обновляются новыми 

авторскими методиками, а именно различные 
виды аэробики, стретчинг, фитнес, суставная 
гимнастика, пилатес, каланетик, дыхательные 
упражнения различных методик, психофизи-
ческие упражнения, разнообразные восточные 
единоборства, хатха-йога, бодифлекс и др. По-
пулярность нетрадиционных средств оздоров-
ления связана с их необычностью и новизной, 
что повышает интерес молодёжи к ним посто-
янною рекламой таких способов деятельности 
через телевидение, видеоматериалы, компью-
тер, т. е. занятия нетрадиционными средствами 
оздоровления становятся модными.

Резюмируя, необходимо указать, что здо-
ровьеразрушающим поведением является не-
правильный или нездоровый образ жизни. Та-
кое поведение сопровождается сознательным 
нерациональным питанием, вредными привыч-
ками, нерациональным режимом дня и отдыха, 
негативными эмоциями, стрессовыми ситуаци-
ями, психоэмоциональными перегрузками, ги-
подинамией, низкой культурой студентов. Для 
предотвращения обозначенного необходимо 
совершенствовать процессы воспитания и са-
мовоспитания студентов, знакомя их с услови-
ями ведения здорового образа жизни (сохране-
ния физического здоровья), правильного «здо-
рового круга» общения, любви, творчества, 
позитивных эмоций (сохранение психического 
и духовного здоровья), социальной адаптиро-
ванности, гармоничных взаимоотношений с 
окружающими, чувства комфорта и высокого 
потенциала личных достижений в жизни (со-
хранение социального здоровья). Всему этому 
можно обучать в рамках курса «Культура здо-
ровьесбережения».

Программа курса «Культура здоровьесбе-
режения» предполагает 72 ч практических за-
нятий. Структура курса состоит из модулей – 
«Когнитивно-деятельностная подготовка к здо-
ровьесбережению»; «Личностно-рефлексивная 
и физическая подготовка», «Стимульно-
регулятивная и здоровьсберегающая подготов-
ка», «Профессионально-практическая и здоро-
вьесберегающая подготовка».

Содержание курса подводит к понима-
нию того, что культура здоровьесбережения 
студента характеризуется такими здоровьес-
берегающими компетенциями, включающими 
личностное отношение к предмету деятель-
ности, как: теоретическое, проявляющееся в 
теоретико-методических, организационных и 
нормативно-законодательных знаниях к здо-
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ровьесбережению; практическое, проявляю-
щееся в умениях и навыках диагностирования 
и контроля состояния здоровья, организации, 
регуляции и управления процессом собствен-
ного здоровьесбережения. А здоровьесбере-
гающими компетенциями является совокуп-
ность соответствующих знаний, умений и на-
выков студента, необходимых для совершения 
эффективной здоровьесберегающей деятель-
ности.

Выделяя обозначенные компетенции, ис-
ходили из того, что мотивация является ди-
намическим условием поведения по схеме 
«стимул–реакция–мотивация–результат», где 
мотивация принимает форму организации по-

ведения, с образованием функциональных ме-
ханизмов для эффективной реализации способ-
ностей, объединённых мотивами, установками 
намеченной цели.

Таким образом, задачей собственного здо-
ровьесбережения личности является ежеднев-
ная работа над совершенствованием собствен-
ного тела, разума, духа, избегания здоровьераз-
рушающих факторов (леность к выполнению 
физических упражнений, низкая физическая 
активность при высокой умственной; наруше-
ние режима отдыха, утомление и переутомле-
ние, стрессы, конфликтные ситуации, непра-
вильное питание, вредные привычки, нездоро-
вый способ жизни).
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