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Здоровый образ жизни подростков можно рассматривать как предпосылку, 

прежде всего, формирования привычек. Подросток, взвешенно относящийся к 

своему телу и к ментальному здоровью – это залог надежного члена общества, 

поэтому в рамках данной статьи рассмотрим вопрос скорее с педагогической, 

организационной точки зрения, нежели медицинской. 

Только 58,6% учащихся можно причислить к первой группе здоровья 

(фактически здоровые), 37,1–49,0% – ко второй (группа риска), 40,4–48,0% – к 

третьей (с функциональными отклонениями), 22% – к четвертой (с хронической 

патологией). По результатам масштабного осмотра у 95,1% школьников 

диагностируются несколько отклонений со стороны разных органов и систем [8]. 

Для начала определим, что же такое здоровый образ жизни подростков, в 

чем его особенности и отличия от взрослого. На уроках, внеурочных занятиях 

подросткам часто говорят, что составляющими здорового образа жизни 

являются: качественно, без избыточности и сбалансированное питание; 

достаточная двигательная активность; закаливание организма; отказ от вредных 

привычек; режим труда и отдыха с учетом динамики личных биоритмов; 

индивидуальная гигиена; умение контролировать свои эмоции; безопасное 

поведение в быту, на работе, на улице, в школе, обеспечивающее, 

предотвращение травматизма, отравления, аварийных ситуаций [2]. Однако для 

современного подростка подобное звучит весьма банально, рядовой обычно 

школьник пропускает подобное «мимо ушей». 

Реже выделяют психическую и эмоциональную устойчивость, это уже 

ближе, то есть стоит доносить подросткам, что начинается здоровый образ жизни 

с правильного круга общения и как продолжение данной идеи следует 

представлять альтернативу текущему образу жизни, об этом пишут авторы [1, 3-

8]. 

Ниже разработаем таблицу методов формирования здорового 

подросткового общества, данные средства направлены решать не последствия 
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деструктивного образа жизни, уже нанесшие вред организму, а первопричины 

(табл.1). 

Таблица 1 

Коммуникационные программы и пространства формирования здорового образа 

жизни у подростков. 

Направление Название 

программы  

Цель Формат 

взаимодействия 

Ключевые 

инструменты 

Профилактика 

зависимостей 

«Территория 

без риска» 

Осознанный отказ 

от ПАВ 

Тренинги – 

дискуссии – 

кейсы 

Ролевые игры 

– 

интерактивные 

лекции 

Психологическ

ое здоровье 

«Диалог о 

важном» 

Поддержка 

эмоциональной 

устойчивости 

Групповые 

встречи – 

индивидуальные 

сессии 

Арт-терапия – 

опросники – 

обсуждения 

Физическая 

активность 

«Движение – 

норма» 

Мотивация к 

регулярным 

тренировкам 

Спортивные 

челленджи – 

клубы по 

интересам 

Фитнес-

трекеры – 

командные 

соревнования 

Здоровое 

питание 

«Едим 

правильно» 

Формирование 

культуры питания 

Кулинарные 

мастер-классы – 

марафоны 

Видеоуроки – 

дневники 

питания 

Социальное 

общение 

«Клуб живого 

общения» 

Развитие навыков 

коммуникации 

Круглые столы – 

дебаты – 

совместные 

проекты 

Командные 

задания – 

фасилитация 

Медиаобразова

ние 

«ЗОЖ в сети» Критическое 

восприятие 

контента 

Онлайн-

платформа – 

блоги подростков 

Видеомонтаж 

– сторис – 

подкасты 

Профориентац

ия и здоровье 

«Будущее без 

стресса» 

Связь здоровья и 

карьерного роста 

Лекции 

специалистов – 

профпробы 

Тесты 

интересов – 

консультации 

Дворовые 

пространства 

«ЗОЖ-парк» Активный досуг 

на свежем 

воздухе 

Уличные 

мероприятия – 

спортивные зоны 

Турники – 

настольный 

теннис – 

квесты 

Волонтерство «Подростки за 

здоровье» 

Вовлечение в 

социально 

значимую 

деятельность 

Акции – 

флешмобы – 

просветительская 

работа 

Инфографика 

– листовки – 

соцопросы 

Семейное 

участие 

«Здоровая 

семья» 

Консолидация 

усилий родителей 

и подростков 

Семейные 

форумы – 

совместные 

тренировки 

Памятки – 

семинары – 

семейные 

челленджи 

Школьные 

проекты 

«Школа 

активного 

образа жизни» 

Интеграция ЗОЖ 

в 

образовательный 

процесс 

Классные часы – 

соревнования – 

тематические 

недели 

Планеры 

активности – 

рейтинги 

участия 
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Онлайн-

поддержка 

«Психолог 

онлайн» 

Быстрая помощь 

подросткам 

Анонимные чаты 

– вебинары 

Онлайн - 

тесты и 

консультации  

 

Переработке подлежат и скучные агитационные средства, ниже 

предложим вариант плаката, который может заинтересовать современного 

подростка. 

Если говорить о внедрении идей ЗОЖ через стандартные школьные уроки, 

то следует внедрять метапредметные фрагменты. Ниже пример, на первый 

взгляд неожиданного внедрения ЗОЖ на уроке химии. В статье предлагается 

использовать научно-исследовательские лаборатории Мичуринского ГАУ как 

образовательный ресурс. После серии химических опытов с водой ученики 

отвечают на вопросы: 

 В организме человека массовая часть воды насчитывает 80%. Какая 

масса воды входит в состав Вашего организма? 

 Каким образом из речной воды можно выделить химически 

очищенную воду? 

 Какие Вам известны методы очистки питьевой воды от 

загрязнителей? 

 Как можно устранить карбонатную жесткость воды? 

 Для чего хлорируют воду из водопровода? 

 Почему в настоящее время процесс хлорирования водопроводной 

воды все чаще замещают озонированием? [4]. 

Когда речь идет о формировании здоровьесберегающей среды, то важны 

ненасильственные методы, а значит самооценка данного процесса от самого 

школьника. Уместно проведение опросов и анкет, пример можем видеть в статье 

Соловьевой Ю.А. 

Ею была применены Анкета «Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни». 

Такая анкета отображает есть ли риск нарушения здоровья у подростка, либо все 

хорошо. Учащимся была предоставлена анкета, которая насчитывает 16 
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вопросов, в котором нужно выбрать только один правильный ответ. В ходе 

полученных результатов, можем сказать, что у большинства респондентов был 

выявлен высокий риск нарушения здоровья. Лишь 41% испытуемых близки по 

здоровью к идеалу, но есть еще резервы, а у 59% учащихся обнаружен высокий 

риск нарушения здоровья [5]. 

Проблема здоровья подростков имеет системный характер и требует не 

медицинских, а прежде всего педагогических решений. Важно обеспечить 

интеграции ЗОЖ в образовательный процесс и цифровую среду, внедрить его в 

круг интересов современного подростка. Важно разработать актуальные методы, 

перекликающие с современными хобби, повседневностью подростков. 
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