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Аннотация. На протяжении последних 20 лет сфера образования во многих странах подвергается 

значительной трансформации, обусловленной глобализацией, интернационализацией, цифровой революцией. 

Новые вызовы способствовали развитию информационной образовательной среды в университетах. При этом 

значимой задачей развития данной среды является формирование личности, здоровой физически и ментально. 

Цель исследования: определение эффективности разработанного онлайн курса в формировании осознанного 

отношения студентов к своему физическому и ментальному здоровью. 

Методы: в исследовании использовался контент-анализ эссе студентов, процентное распределение 

значимости категорий контент-анализа. В исследовании приняли участие 1830 студентов трех российских 

университетов. Уникальностью разработанного онлайн курса является комплексный подход, включающий в 

себя психологический компонент, направленный на усиление степени осознанности мотивации юношей и 

девушек к здоровому образу жизни, практический компонент, направленный на освоение методики 

психофизической тренировки как инструмента сохранения физического и психического здоровья, 

рефлексивный компонент для анализа результатов проделанной работы, в том числе с помощью электронных 

девайсов. Результаты: в результате контент-анализа были выделены 7 категорий осознанного отношения к 

здоровью. Наиболее значимыми явились «Улучшение физического состояния» и «Улучшение настроения, 

эмоций». Обсуждение: фактически все категории контент-анализа отражают положительный эффект 

пройденного курса (укрепление, повышение, улучшение, и т.д.), отрицательный – только 1 категория «плохое 

самочувствие», набравшая наименьшее количество баллов. При этом факт того, что данная категория была 

выделена, свидетельствует о высоком уровне рефлексии обучающихся, а значит, повышении осознанного 

отношения к своему физическому и ментальному здоровью. Вывод: развитие информационной 

образовательной среды, способствующей усилению осознанного отношения у населения к своему физическому 

и ментальному здоровью, требует дальнейшего распространения. Использование личностно развивающей 

информационной образовательной среды необходимо включать и в систему дополнительного образования 

граждан для повышения уровня осознанного отношению к своему здоровью у населения различных возрастов. 
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Abstract. Over the past 20 years, the education sector in many countries has been undergoing a significant 

transformation due to globalization, internationalization, and the digital revolution. New challenges have contributed 

to the development of the information educational environment at universities. At the same time, a significant task of the 

development of this environment is the formation of a personality who is physically and mentally healthy. The purpose 

of the study is to determine the efficiency of the developed online course in the formation of students' conscious attitude 

to their physical and mental health. 

Methods: the content analysis is used for students' essays, the percentage distribution of the significance of the 

categories of content analysis. The study involved 1,830 students from three Russian universities. The uniqueness of the 

developed online course is an integrated approach that includes a psychological component aimed at increasing the 

degree of awareness of the motivation of boys and girls towards a healthy lifestyle, a practical component aimed at 

mastering the methods of psychophysical training as a tool for maintaining physical and mental health, a reflexive 

component for analyzing the results of the work done, including using electronic devices. As a result of the content 

analysis, 7 categories of conscious attitude to health were identified. The most significant were "Improvement of 

physical condition" and "Improvement of mood, emotions". Discussion: In fact, all categories of content analysis reflect 

the positive effect of the course (strengthening, promotion, improvement, etc.), negative – only 1 category of "poor 

health", which scored the lowest number of points. At the same time, the fact that this category was singled out 

indicates a high level of students’ reflection, which means an increase in conscious attitude to their physical and mental 

health. Conclusion: the development of an informational educational environment that contributes to strengthening the 

conscious attitude of the population to their physical and mental health requires further dissemination. The use of a 

personality-developing informational educational environment should also be included in the system of additional 

education of citizens to increase the level of conscious attitude to their health among the population of different ages. 

 

Введение. На протяжении последних 20 лет 

сфера образования во многих странах 

подвергается значительной трансформации, 

обусловленной глобализацией, 

интернационализацией, цифровой революцией 

[2]. 

В методической парадигме преподавания 

цифровая революция проявилась в широком 

распространении онлайн-обучения. Этому 

способствовал и COVID-19 [1]. Образовательные 

онлайн-платформы такие, как Skillbox и Coursera, 

получили большое количество новых 

пользователей в период пандемии. 

Дистанционные формы обучения вошли в жизнь 

каждого человека, студентов, слушателей 

различных образовательных программ и 

семинаров, как неотъемлемая часть жизни.  

Особенно сложным стал переход к 

использованию дистанционных форм обучения в 

области физической культуры, спорта и 

здорового образа жизни [1;3-5;8-10;12;15-17]. В 

сфере физической культуры, призванной 

обеспечить двигательную активность населения, 

поддержать физическое и ментальное здоровье 

занимающихся, наиболее сложным является 

организация двигательной активности в 

дистанционном формате, осуществление 

контроля за регулярностью занятий 

обучающихся, их состоянием [4;19]. В этом могут 

помочь такие инструменты, как мониторы 

сердечного ритма, пульсометры и другие 

носимые дистанционные устройства, трекеры, 

шагомеры, электронные симуляционные игры 

[14]. Правильно организованная цифровая 

образовательная среда раскрывает творческий 

потенциал обучающихся, способствует 

вовлечению в процесс обучения [7]. Под 

цифровой образовательной средой в данном 

исследовании понимается единое программно-

телекоммуникационное, педагогическое 

пространство с использованием технических 

средств обучения, его информационной 

поддержкой и документированием в среде 

Интернет. 

Обеспечить эффективность цифровой 

образовательной среды в физкультурно-

спортивной сфере возможно только при условии 

активизации высокого уровня мотивации 

обучающихся [3;20]. При этом использование 

цифровой образовательной среды имеет свои 

преимущества, в том числе влияющие на 

мотивацию обучающихся: возможность 

привлечения интернет-ресурсов, т.е. 

неограниченного массива информации в поиске 

необходимой; возможность одновременного 

представления информации в разных формах: 

графической, мультимедийной, текстовой); 

возможность интерактивного моделирования, а 

также доступность онлайн курсов большей части 

населения, отсутствие привязки к жесткому 

расписанию, т.е. возможность обучаться в любом 

месте и в любое время и т.д. 

Еще одним преимуществом использования 

цифровой образовательной среды является 

индивидуализация процесса обучения. Рядом 

авторов [10;11;18] выявлена потребность 

субъекта обучения в автономии, которая в рамках 

теории самодетерминации лежит в основе 

мотивации применения онлайн-технологий. 

Продуктивность данного подхода определяется 

тем, что формат онлайн-обучения создает 

предпосылки для проявления обучающимися 

https://skillbox.ru/
https://www.coursera.org/
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автономии, и, соответственно, индивидуализации 

как в проявлении своих способностей и талантов, 

так и в выявлении мотивов занятий физической 

активностью, актуализации осознанного 

отношения к своему физическому и ментальному 

здоровью. 

Авторами в качестве технологии осознанного 

отношения населения к своему ментальному и 

физическому здоровью был разработан онлайн 

курс «Физическая культура-перспектива твоих 

возможностей (основы психологии здорового 

образа жизни)». Используемая технология 

содержит в себе в качестве обязательного 

элементы цифровой образовательной среды 

специализированные задания, направленные на 

рефлексию своих действиях и поступков с 

помощью использования психологических 

инструментов и электронных девайсов контроля 

состояния человека. Данный психологический 

инструмент актуализирует мотивацию к 

самостоятельным занятиям двигательной 

активностью, сохранению своего здоровья. 

В современном обществе культивируется 

идея стремительного достижения успеха, что в 

свою очередь, требует постоянного физического 

и психического напряжения. Молодежь, не имея 

достаточного опыта в распределении 

собственных ресурсов, стремится к 

молниеносному успеху, что приводит к 

нарушениям физического и психического 

здоровья, повышенной утомляемости, 

нарушению сна, снижению умственной 

работоспособности [13]. В связи с этим создание 

онлайн курса, имеющего целью повышение 

осознанности молодежи в отношении своего 

физического и ментального здоровья, стало 

особенно актуальным. 

Уникальностью разработанного онлайн курса 

является комплексный подход, включающий в 

себя психологический компонент, направленный 

на актуализацию мотивации юношей и девушек к 

здоровому образу жизни, осознанию 

закономерностей работы психики, внутренних 

органов и систем (лекционный материал по 

психологическим и физиологическим основам 

здорового образа жизни), а также включающий в 

себя индивидуальную диагностику актуального 

состояния различных сторон жизни 

обучающегося: здоровье, духовный и личностный 

рост, финансы, семья, социальная реализация 

(методика «Колесо жизни»); практический 

компонент, направленный на освоение методики 

психофизической тренировки как инструмента 

сохранения физического и психического 

здоровья, рефлексивный компонент для анализа 

результатов проделанной работы, в том числе с 

помощью электронных девайсов [17]. 

Значимой технологией онлайн курса является 

применение в обучении авторской методики 

психофизической тренировки [17], позволяющей 

тренировать навыки саморегуляции психического 

и физического состояния. 

Технология психофизической тренировки 

предполагает прохождение 3-х последовательных 

этапов:  

1 этап – физические упражнения 

динамического характера, обеспечивающие 

активизацию сознания, улучшение 

функционального состояния сердечно-сосудистой 

системы, стимуляцию симпатического отдела 

вегетативной нервной системы, концентрацию на 

внешних стимулах;  

2 этап – физические упражнения статического 

характера, активизируют парасимпатический 

отдел нервной системы. Благодаря данному этапу 

в центральной нервной системе формируется очаг 

охранительного торможения, который влияет на 

гладкую мускулатуру внутренних органов, 

актуализирует способность входить в состояние 

покоя, концентрироваться на внутреннем 

состоянии организма; 

3 этап – сеанс релаксации. На данном этапе с 

помощью вербальной поддержки лектора на фоне 

состояния аутогенного погружения происходит 

саморегуляция психического состояния в виде 

самовнушения хорошего настроения, 

самочувствия, здоровья.  

Состояние обучающихся в процессе 

регулярных психофизических тренировок 

отслеживается с помощью электронных девайсов 

и фиксируется в онлайн курсе.  

Итоговый рефлексивный компонент 

образовательной технологии реализуется в 

написании эссе, отражающего наличие или 

отсутствие изменений в физическом и 

психическом состоянии обучающихся во время и 

после прохождения курса, а также составление 

плана дальнейшего сохранения физического и 

ментального здоровья. 

В апробации онлайн курса приняли участие 

1830 студентов Шуйского филиала Ивановского 

государственного университета, Национального 

исследовательского Нижегородского 

государственного университета им. Н.И. 

Лобачевского и Нижегородского 

государственного педагогического университета 

им. Козьмы Минина.  

Цель исследования: выявление 

результативности применения цифровой 

образовательной среды в формате онлайн курса 
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при обучении в сфере физической культуры и 

здорового образа жизни. 

Материалы и методы исследования. 

Основным методом исследования явился 

контент-анализ итоговых эссе обучающихся. 

Было проанализировано 1830 работ студентов. 

В качестве лингвистических единиц контент-

анализа использовались словосочетания, 

предложение или часть предложения, схожие по 

смысловому значению и часто встречающиеся. 

Анализ текстов итоговых сочинений показал 

необходимость выделения 28 лингвистических 

единиц контент-анализа, которые далее были 

объединены в 7 категорий: Улучшение 

психического состояния, Улучшение физического 

состояния, Повышение работоспособности, 

удовольствие от процесса занятий физическими 

упражнениями, Развитие личностных качеств, 

Улучшение настроения и эмоций, Отсутствие 

(отрицательное влияние) онлайн курса на 

физическое или психическое состояние. 

В каждой категории были выделены 4 

лингвистические единицы, характеризующие 

данную категорию по смыслу. 

Например, лингвистическая единица 

«Изменилось психическое состояние в лучшую 

сторону» соответствует категории «Улучшение 

психического состояния», «Стал чувствовать себя 

увереннее» – категория «Развития личностных 

качеств», «Улучшилось физическое 

самочувствие» – категория «Улучшение 

физического состояния». 

В 1 балл оценивалось упоминание в работе 

конкретной лингвистической единицы контент-

анализа, отсутствие – 0 баллов. 

Результаты. Анализ результатов показал, что 

из 1830 работ большинство работ студентов 

содержат выделенные лингвистические единицы 

– 1417 (77,4%), остальные – нет. Для 

последующего анализа были взяты только данные 

работы. С помощью вычисления частоты 

упоминаний категорий в программе MC Excel 

была определена значимость (в процентном 

отношении) каждой категории контент-анализа 

для студентов, прошедших онлайн курс, см. 

таблицу 1, рисунок 1, 2. 

 

Таблица 1. – Процентное распределение категорий контент-анализа итоговых эссе студентов 

 

№ Категория контент-анализа 
Количество встречающихся в эссе 

лингвистических единиц 
% 

1. Улучшение физического состояния 2664 33 

2. Улучшение настроения, эмоций 1325 17 

3. Улучшение психического состояния 1224 15 

4. 
Удовольствие от процесса занятий физическими 

упражнениями 
921 12 

5. Повышение работоспособности 914 11 

6. Развития личностных качеств 601 8 

7. 
Отсутствие / отрицательное влияние онлайн курса на 

физическое или психическое состояние обучающихся 
305 4 

 

 
 

Рисунок 1. – Результаты распределения содержательных работ в общей выборке 

78% 
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Рисунок 2. – Распределение категорий контент-анализа в содержательных эссе студентов 

 

Как показано на рисунке 1 и 2, чаще всего в 

эссе студентов встречаются лингвистические 

единицы категории «Улучшение физического 

состояния» (33%). Данная категория описывалась 

участниками исследования такими выражениями, 

как «Улучшилось физическое самочувствие», 

«Улучшилось психофизическое/физическое 

состояние организма», «Почувствовал себя более 

здоровым», «Перестал чувствовать болезненные 

проявления». Безусловно, целями обучения в 

сфере физической культуры является как раз 

оздоровление населения, актуализация навыков 

здорового образа жизни. Поэтому, данный 

эффект онлайн курса был ожидаем. 

Второе место по значимости заняла категория 

«Улучшение настроения, эмоций» (17%), рядом с 

ней – «Улучшение психического состояния» 

(15%). Эти категории характеризовались такими 

высказываниями, как «Повысилось настроение», 

«Появилось больше положительных эмоций: 

радость, эмоциональное освобождение, 

разгрузка», «Избавился от грусти», «Ушли 

раздражение, вспыльчивость, беспокойство», 

«Стал более спокойным, умиротворенным». 

Улучшение психического состояния 

обучающихся в процессе прохождения онлайн 

курса является результатом применения методики 

психофизической тренировки, а также 

специализированных заданий, направленных на 

осознанное отношение к своему здоровью. После 

каждого задания, как уже отмечалось, 

необходимо отрефлексировать, что изменилось в 

состоянии, какие позитивные/негативные 

изменения произошли в физическом и 

психическом состоянии. С этой точки зрения 

выделение категории «Отсутствие / 

отрицательное влияние онлайн курса на 

физическое или психическое состояние 

обучающихся» также является положительным 

эффектом несмотря на, казалось бы, 

отрицательную окраску высказываний. 

Отрицательная оценка своего состояния 

способствует принятию решений относительно 

способов действий для достижения его 

улучшения. 

Важными, на наш взгляд, являются и 

категории, не набравшие максимального значения 

показателей: «Повышение работоспособности», 

«Удовольствие от процесса занятий физическими 

упражнениями», «Развития личностных качеств». 

Выделение лингвистических единиц, 

позволивших определить данные категории 

контент-анализа, свидетельствует о 

результативности применяемых технологий в 

организации цифровой образовательной среды 

через использование данного онлайн курса. 

Заключение. Создание цифровой 

образовательной среды через использование 

онлайн курсов при обучении в сфере физической 

культуры и здорового образа жизни достаточно 

сложный процесс, основными препятствиями 

которого являются, в первую очередь, 

нахождение оптимальных видов физических 

упражнений, комплексов, методик и технологий, 

не зависящих от места организации физической 

активности, режима и оборудования. В 

описываемой технологии был подобран такой 

оптимальный инструмент – методика 

психофизической тренировки. Результативность 

его использования подтверждена анализом 

итоговых эссе обучающихся, прошедших онлайн 

курс. 
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Важнейшей составляющей цифровой 

образовательной среды является мотивация 

обучающихся. Использование 

специализированных приемов, основанных на 

регулярной рефлексии своего физического и 

психического состояния, использование при этом 

не только субъективных оценок, но и 

объективных показателей, отражающихся на 

электронных девайсах, безусловно, способствуют 

повышению мотивации прохождения онлайн 

курса, и, как следствие, регулярности занятий 

физической активностью, повышению 

осознанности молодежи к ведению здорового 

образа жизни. 

В результате работы авторами создан и 

апробирован готовый психолого-педагогический 

инструментарий, реализованный в 

образовательном продукте, который содержит в 

себе интегральный подход к формированию 

психологической компетентности в области 

здорового образа жизни у молодежи. Получено 

подтверждение эффективности использования 

специализированных заданий, направленных на 

осознание обучающимися значимости занятий 

физической активностью, использование 

авторской методики психофизической 

тренировки в онлайн обучении. Доказана 

эффективность влияния подобранных 

психологических методов на повышение 

осознанности обучающихся в отношении своего 

здоровья. Разработанный онлайн курс 

предполагается использовать в обучении 

студентов различных специальностей ННГУ им. 

Н.И. Лобачевского. 

Вывод. Развитие информационной 

образовательной среды, способствующей 

усилению осознанного отношения у населения к 

своему физическому и ментальному здоровью, 

требует дальнейшего распространения. 

Использование личностно развивающей 

информационной образовательной среды 

необходимо включать и в систему общего 

образования, профессионального образования, и в 

систему дополнительного образования граждан 

для повышения уровня осознанного отношению к 

своему здоровью у населения различных 

возрастов. 
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