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ОБУЧАЮЩИХСЯ 
 

В статье рассмотрены текущие проблемы, связанные со здоровым образом жизни обуча-

ющихся Китайской Народной Республики (КНР). Проанализированы статистические данные участия 

молодого населения в национальных фитнес-мероприятиях КНР, а также в Sunshine Sports, в част-

ности, в провинциях Чжэцзян и Цзянсу (являющимися самыми густонаселенными провинциями КНР). 

Установлено, что обучающимся не хватает знаний в области рационального питания, что у них 

накапливается дефицит сна, имеются проблемы социального взаимодействия. 
Ключевые слова: обучающиеся, здоровый образ жизни, физическая культура. 
 

Введение 
Состояние здоровья китайских обучающихся зависит от множества факторов, включая образ 

жизни, образование, окружающую среду, экономику и т. д.  
Проведенный макрообзор состояния здоровья обучающихся Китайской Народной Республики 

(КНР) за последние годы позволяет отметить, что с развитием социальной экономики и повышением 
уровня жизни населения состояние их здоровья в целом улучшилось. Согласно последним данным 
Национального исследования физического здоровья обучающихся, показатели их физического разви-
тия продолжают расти, а традиционные проблемы, такие как недоедание, эффективно решаются [1]. 

В то же время с развитием технологий и изменениями в образе жизни среди обучающихся 
становятся все более заметными такие проблемы, как малоподвижный образ жизни в течение длитель-
ного времени (просмотр Интернета, телевизора и т. д.) и отсутствие двигательной активности. Такой 
образ жизни оказывает негативное влияние на физическое здоровье обучающихся (например, возни-
кает ожирение, сердечно-сосудистые заболевания, заболевания шейного отдела позвоночника и т. д.). 

В рамках системы образования, ориентированной на зачеты и экзамены, китайские обуча-
ющиеся испытывают стрессовое влияние образовательной деятельности. Длительные часы учебы и 
отсутствие полноценного отдыха приводят к тому, что некоторые обучающиеся страдают от физиче-
ской усталости, бессонницы, психологического стресса и других проблем [2]. В то же время департа-
мент образования инициировал ряд мер по снижению нагрузки на обучающихся, однако реальных 
результатов еще не наблюдается. 

Кроме того, в последние годы среди обучающихся постепенно увеличилось количество 
проблем с психическим здоровьем (депрессия, тревога, низкая самооценка и т. д.) [3], частично вызван-
ных академическим давлением, семейными проблемами, межличностными отношениями и другими 
факторами. Следовательно, учреждения образования, семьи и общество в целом нуждаются в большем 
внимании и усилиях по решению этих проблем. 

Благодаря повышению осведомленности об охране окружающей среды и усилению деятель-
ности правительства в области экологического управления качество жизни обучающихся улучшилось. 
Однако такие проблемы, как загрязнение воздуха и раздражающий шум, все еще существуют и 
требуют дальнейшего внимания и решений. 

Целью нашего исследования является выявление проблемных вопросов, связанных с форми-
рованием культуры здорового образа жизни обучающихся КНР.  

 

Методы и методология исследования 
В работе использовались следующие методы исследования: теоретическое изучение и анализ 

специальной научно-методической литературы, методы статистической обработки данных, посвященных 
исследованиям в области физического и психического здоровья обучающихся начальных и средних 
школ, высших профессиональных колледжей КНР. 
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Результаты исследования и их обсуждение 

Текущая ситуация со здоровым образом жизни и культурными проблемами среди обучающихся 

КНР занимает важное место в области физической культуры. Как уже было отмечено, с развитием 

общества и современных технологий обучающиеся становятся более зависимыми от электронных 

продуктов, приводящих к недостатку двигательной активности, снижению физической формы и 

ухудшению здоровья. 

Во-первых, у обучающихся недостаточно времени для занятий физической культурой. 

По данным соответствующего опроса, многие из них в свободное время предпочитают по нескольку 

часов проводить за мобильными телефонами, телевизорами и компьютерными играми и редко 

участвуют в спортивных мероприятиях на свежем воздухе [4]. Некоторые из-за академического 

давления и высоких ожиданий родителей, особенно первокурсники, часто уделяют больше времени 

учебе и пренебрегают дополнительной двигательной активностью, что приводит к ее дефициту. 

Во-вторых, большинство обучающихся полагаются на школьное образование в области 

физической культуры, а их двигательная нагрузка, как правило, связана с традиционными видами 

спорта, такими как бег, баскетбол, футбол и т. д. Использование только одного вида спорта приводит 

к утомлению интереса и снижению мотивации к длительным занятиям. 

Кроме того, проблемой является и неадекватное физкультурно-спортивное оснащение спор-

тивных сооружений, которые во многих учреждениях образования относительно простые и не имеют 

необходимых спортивных площадок и оборудования. Это затрудняет доступ к разнообразным физиче-

ским упражнениям, ограничивая развитие спортивного уровня и интересов обучающихся. 

Длительное отсутствие двигательной активности может привести к таким проблемам, как 

снижение физической силы, ожирение и другим затруднениям со здоровьем. Кроме того, ее недостаток 

также влияет на когнитивные способности, внимание и результаты обучения студентов. Физические 

упражнения не только полезны для организма человека, но также имеют решающее значение для 

развития у студента чувства сотрудничества, командного духа, уверенности в себе и позитивного 

отношения к жизни [5]. 

Судя по статистическим данным, участие в национальных фитнес-мероприятиях КНР 

(374 млн китайцев) показывает, что значительная часть молодого населения обладает высокой 

мотивацией к занятиям физической культурой [6]. 

Так, доля жителей в возрасте 7 лет и старше, которые занимаются физическими упражнениями 

один или более раз в неделю, составляет 67,5 %, в том числе 70,4 % – в городской местности и 63,1 % – 

в сельской местности. Эти данные включают людей всех возрастов: детей, подростков, взрослых и 

пожилых людей. 

Однако, если мы посмотрим данные только обучающихся средних школ и высших профес-

сиональных колледжей, мы увидим, что из них доля занимающихся физическими упражнениями один 

или несколько раз в неделю достигает 81,1 %. Эти данные значительно превышают средний уровень 

для всех возрастных групп, что свидетельствует об относительно высоком уровне участия обучающихся 

в спортивных мероприятиях. 

Кроме того, мы также выявили, что время занятий физическими упражнениями более 

60 минут в день в группах обучающихся относительно велико и составляет 62,3 % [6].  

Аналогичным образом, судя по статистическим данным, в национальной фитнес-деятельности 

КНР доля людей, регулярно занимающихся физическими упражнениями, составляет 37,2 %, из них 

40,1 % – в городах, а 32,7 % – в сельской местности. Доля обучающихся, регулярно занимающихся 

физическими упражнениями, составляет 55,9 %, что значительно выше, чем в других группах. 

Далее представим некоторые статистические данные об участии обучающихся в Sunshine 

Sports. Эти показатели взяты из Национального исследования молодежного спорта и ежегодных 

отчетов о молодежном спорте в различных провинциях и городах (таблица 1) [6]. 

 

Таблица 1 – Участие в национальной молодежной программе Sunshine Sports 
 

Вид спорта Уровень участия, % Среднее время взаимодействия 
(часов в неделю) 

Футбол 65,5 5,5 

Баскетбол 62,8 4,8 

Волейбол 57,3 4,2 

Легкая атлетика 54,7 4,1 

Плавание 52,1 3,8 
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Ниже приведены некоторые статистические данные об участии обучающихся (начальная и 
средняя школа) в соревнованиях в провинциях Чжэцзян и Цзянсу (эти две провинции являются 
самыми густонаселенными провинциями КНР).  

Провинция Чжэцзян 
Согласно опросу, 85,1 % учащихся начальной школы, 77,6 % учащихся младших классов 

средней школы и 69,4 % учащихся старших классов в провинции Чжэцзян могут заниматься 
физической культурой в течение одного часа каждый день. 

Говоря о доступности занятий физическими упражнениями, отметим, что 96,3 % школ 
провинции Чжэцзян имеют возможность проводить дополнительные занятия физическими упражне-
ниями, в том числе 98,5 % начальных школ, 93,7 % младших классов средней школы и 91,2 % старших 
классов средней школы.  

Общий уровень соблюдения требований по физическому здоровью в провинции Чжэцзян 
(Национальный стандартный тест физического здоровья учащихся) составляет 40,2 %, в том числе 
59,7 % – учащихся начальной школы, 47,6 % – учащихся младших классов средней школы и 40,8% – 
учащихся старших классов. 

Провинция Цзянсу 
По данным опроса, 83,7 % учащихся начальной школы, 74,9 % учащихся младших классов 

средней школы и 67,8 % учащихся старших классов в провинции Цзянсу могут заниматься физической 
культурой в течение одного часа каждый день. 

Доступность дополнительных занятий физическими упражнениями: 94,7 % школ провинции 
Цзянсу могут предлагать занятия, в том числе 97,1 % – начальных школ, 90,2 % – младших классов 
средних школ и 89,3 % – старших классов средних школ. 

Соблюдение требований Национального стандартного теста физического здоровья учащихся 
в провинции Цзянсу составляет 37,5 %, в том числе 58,1 % учащихся начальной школы, 46,4 % 
учащихся младших классов средней школы и 38,2 % учащихся старших классов. 

С точки зрения рационального питания как компонента здорового образа жизни обучающихся 
средних школ и высших профессиональных колледжей КНР существуют некоторые проблемы. 

Прежде всего, это распространенная проблема необоснованной структуры питания среди 
обучающихся. Исследование показывает, что питание многих обучающихся состоит из необходимых 
продуктов питания, но потребление ими овощей, фруктов и белков недостаточно [7]. Кроме того, 
обучающиеся обычно любят продукты с высоким содержанием соли, масла и сахара, например, 
фастфуд и закуски. Такая несбалансированная структура питания приводит к недостаточному и 
необъективному потреблению питательных веществ, что может легко привести к таким проблемам 
со здоровьем, как ожирение, диабет и хронические заболевания. 

Во-вторых, пищевые привычки обучающихся несистематичны. Из-за академической нагрузки 
и напряженной жизни многие обучающиеся питаются нерегулярно. Они могут пропустить завтрак или 
выпить послеобеденный чай, перекусить поздно вечером и пропустить прием пищи. Такая привычка 
в питании негативно влияет на их пищеварительную функцию и энергоснабжение, что напрямую 
влияет на здоровье. 

В-третьих, популярность фастфуда и обработанных пищевых продуктов также создала 
проблемы для здоровья обучающихся. Фастфуд и обработанные пищевые продукты часто богаты 
такими ингредиентами, как жиры, соль и сахар, а чрезмерное их потребление может привести к таким 
проблемам, как ожирение и сердечно-сосудистые заболевания [8]. Эти продукты очень привлека-
тельны для обучающихся, а в некоторых районах традиционная культура питания постепенно 
вытесняется фастфудом западного образца. 

Одним из аспектов, заслуживающим внимания в культурных вопросах здорового образа 
жизни обучающихся КНР, является качество сна. 

Прежде всего, опросы показывают, что китайские обучающиеся обычно не высыпаются. 
Большинство обучающихся не высыпаются каждую ночь из-за академической нагрузки, общественной 
деятельности или зависимости от электронных устройств, таких как мобильные телефоны и 
компьютеры. Данные показывают, что обучающиеся спят в среднем от 6 до 7 часов в сутки, что 
по сравнению с рекомендованными медицинскими экспертами не менее 8 часов сна недостаточно [9]. 

Во-вторых, у многих обучающихся наблюдаются проблемы с бессонницей. Исследование 
показало, что значительное количество обучающихся часто или время от времени испытывают трудности 
с засыпанием, просыпаются ночью или слишком рано, что является проявлением бессонницы [10]. 
Такие факторы, как академический стресс, социальная тревожность и беспокойство о будущем, оказы-
вают негативное влияние на сон, его качество [11], что в целом негативно влияет на их здоровье [12]. 
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Проблема социального взаимодействия обучающихся КНР является также важным аспектом 

вопросов культуры здорового образа жизни. 

Прежде всего, популярность виртуальных социальных сетей оказала глубокое влияние 

на общественное взаимодействие обучающихся. Большое количество обучающихся зависимы от онлайн-

платформ, таких как WeChat, QQ, Weibo и т. д., и проводят много времени, общаясь с другими людьми 

в виртуальном мире. Это приводит к тому, что обучающиеся меньше контактируют лицом к лицу 

с реальным миром и им не хватает возможностей для прямого социального взаимодействия. 

Во-вторых, проблема общественной тревожности более заметна среди обучающихся. 

Исследования показали, что многие обучающиеся страдают от симптомов тревожности из-за таких 

факторов, как повышенное академическое давление, мысли и предположения относительно будущих 

событий, самооценка [13]. Они могут бояться социальных ситуаций и беспокоиться о том, что их 

осудят и отвергнут, что приводит к отстранению или избеганию нормального общественного 

взаимодействия с другими. 

Кроме того, в последние годы некоторые обучающиеся для общения стали чрезмерно полагаться 

на мобильные телефоны и Интернет, игнорируя при этом реальные социальные возможности для этого. 

Чрезмерная зависимость от виртуальных сетей не только влияет на тесные отношения обучающихся 

с другими людьми, но также может вызвать чувство одиночества и оторванности от реальности [14]. 

Одну из важных ролей в формировании здорового образа жизни и культурных вопросах 

обучающихся играет семейное воспитание. 

Во-первых, в некоторых семьях наблюдается пренебрежение и невмешательство. Данные 

опроса показывают, что имеются семьи, пренебрегающие рациональным питанием, физическими 

упражнениями и сном своих детей в связи с трудовой деятельностью и другими причинами, что 

приводит к развитию у молодежи вредных жизненных привычек. Кроме того, некоторым родителям 

не хватает научных знаний и правильных рекомендаций по данным вопросам [15]. 

Во-вторых, проблемой также является чрезмерная опека. Данные показывают, что некоторые 

родители чрезмерно защищают и оберегают своих детей, в результате чего им не хватает самостоятель-

ности и самодисциплины. Чрезмерная опека и избалованность могут легко привести к развитию у них 

неспособности справляться с трудностями и неудачами, что влияет на их психическое здоровье [16]. 

Кроме того, некоторым детям не хватает положительных примеров для подражания. Данные 

показывают, что поведение и привычки родителей оказывают большое влияние на образ жизни и 

привычки детей [17]. Если у самих родителей нет хороших жизненных привычек, таких как здоровое 

питание, отсутствие физических упражнений и т. д., дети, скорее всего, будут подражать тем же 

формам поведения.  

 

Заключение 

Таким образом, существует множество проблем с состоянием здоровья обучающихся КНР. 

Чтобы улучшить эту ситуацию, необходимо начинать со многих аспектов, включая улучшение образа 

жизни, снижение учебной нагрузки, обращение внимания на психическое здоровье, улучшение 

качества окружающей среды и т. п. 

Выявлено, что участие молодых студентов в Sunshine Sports в провинциях Чжэцзян и Цзянсу 

в целом удовлетворительно. Однако, говоря о возможности организации дополнительных занятий 

физическими упражнениями и выполнении Национального стандартного теста физического здоровья 

обучающихся – данные в обеих провинциях ниже, чем средний показатель по стране. Это показывает, 

что в двух провинциях еще есть возможности для улучшения физического воспитания и необходимо 

принять меры для повышения физической подготовки обучающихся и их стремления к занятиям 

(Sunshine Sports) видами спорта. 

Кроме того, обучающимся не хватает знаний в области рационального, здорового питания. Без 

научных знаний о питании и правильных диетических концепций обучающиеся могут легко 

приобрести вредные привычки в еде. 

Хроническое отсутствие достаточного сна приводит к ухудшению психического и физиче-

ского здоровья обучающихся, отрицательно сказывается на учебе, снижает гибкость мышления и 

творческие способности. 

Проблемы с социальным взаимодействием обучающихся негативно отражаются на их здо-

ровье, а отсутствие реального личного общения может привести к чувству одиночества, социальным 

трудностям, эмоциональным проблемам и многому другому. Поэтому важно отметить, что адекватное 

общественное взаимодействие необходимо для психического их здоровья и развития в обществе. 
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Вопросы культуры здорового образа жизни обучающихся тесно связаны с семейным воспита-

нием и оказывают глубокое влияние на их здоровье. Должное семейное воспитание может помочь 

сформировать у детей навыки самодисциплины и хорошие жизненные привычки, способствующие 

сохранению здоровья. 
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KEY ISSUES OF HEALTHY LIFESTYLE CULTURE OF CHINESE STUDENTS 

 

The article examines current issues related to healthy lifestyles of students in the People's 

Republic of China (PRC). The statistical data on the participation of young people in national fitness 

events in China, as well as in Sunshine Sports, in particular in Zhejiang and Jiangsu provinces (the most 

populous provinces in China) have been analyzed. It has been established that students lack knowledge in 

the field of rational nutrition, accumulate sleep deficit, and have problems with social interaction. 

Keywords: students, components, healthy lifestyle, physical culture. 
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