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В Итоговом документе 5-й Конференции 
европейских министров здравоохранения было 
отмечено: “Хорошее здоровье является не 
только следствием, но и предпосылкой соци­
ального благополучия и нормального эконо­
мического функционирования наций”.

“Сложившиеся негативные тенденции в состо­
янии здоровья населения свидетельствуют о необ­
ходимости целенаправленной профилактической 
работы по воспитанию у населения личной ответ­
ственности за собственное здоровье, формирова­
нию потребностей в соблюдении правил здорово­
го образа жизни и сознательном отказе от вредных 
пристрастий”, - говорится в Государственной про­
грамме по формированию здорового образа жиз­
ни населения Республики Беларусь на 2002-2006 
годы, одобренной Постановлением Совета Мини- 
стров Республики Беларусь 26.10.2001№ 1553 [3].

Как отмечают ученые [1,2, 5,6], от состояния 
здоровья человека зависит успех в учебной, про­
фессиональной и творческой деятельности. Заме­
чено, что человек, имеющий серьезные отклоне­
ния в состоянии здоровья, а таюке ведущий непра­
вильный образ жизни, не может в полной мере ре­
ализовать свои потенциальные физические и ин­
теллектуальные способности.

Важнейшим аспектом образа жизни является 
здоровый образ жизни (ЗОЖ) - такая организация 
учебы, труда, отдыха, творческого самовыражения, 
отправления культурных и физиологических по­
требностей человека, которые обеспечивают ему 
выполнение биосоциальных функций, физическое 
и психическое здоровье, активное долголетие и, в 
конечном счете, гармоническое развитие личнос­
ти во всех возрастных периодах. Сугубо условно 
все формы поведения отдельного человека, состав­
ляющие ЗОЖ, распределяют на две группы [8]:

Первая - личностное поведение, способству­
ющее профилактике заболеваний и повышению 
защитных свойств организма: разумный режим 
труда (учебы) и отдыха, удовлетворительные лич­
ные жилищно-бытовые условия, рациональное 
питание, оптимальная двигательная активность, за­
каливание, культура межличностных отношений,

соблюдение правил гигиены, должная медицине 
кая активность. 1

Вторая - личностное поведение, направлен­
ное на борьбу с вредными пристрастиями: табако 
курением, потреблением алкогольных напиткови 
психоактивных веществ, хулиганством, нарушени­
ем режима сна и питания и др.

Психологи [4, 7] отмечают, что поведение че­
ловека направлено на удовлетворение потребнос­
тей. При более или менее одинаковом уровне по­
требностей, характерном для данного общества 
каждая личность характеризуется своим, индиви­
дуальным способом их удовлетворения, поэтом) 
поведение людей различается и зависит в первую 
очередь от воспитания.

Следует отметить, что структура ЗОЖ пред­
ставляет собой динамичную систему, допускаю­
щую изменения и выборочное использование тех 
или иных ситуаций и компонентов в соответствии! 
состоянием человека. Кроме того, важно учиты 
вать, что наряду' с такими объективными и трудн( 
поддающимися изменениям категориями образ 
жизни, как уклад, уровень и качество жизни, спи 
жизни, как субъективная, социально-психологичес 
кая характеристика в значительной степени завися 
от самого человека, то есть в большей или мена 
шей степени вырабатывается сознательно. След 
вательно, возникает необходимость обучения здо­
ровью и формированию ЗОЖ. Этот процесс, бе­
зусловно, может быть эффективным, если буде 
осуществляться осмысленно в процессе воспита­
ния, как в семье, так и в учебных заведениях.

Каждый компонент ЗОЖ имеет значение как 
сам по себе, так и в совокупности с другими ком 
понентами жизнедеятельности. I

Люди могут отдавать предпочтение одному или 
нескольким компонентам ЗОЖ и одновременя 
безразлично относиться к другому.

Многие ошибочно считают занятия физичес­
кой культурой и спортом единственным компонен­
том ЗОЖ, тогда как в совокупности с ним достаю1 
но полно ЗОЖ отражают другие компоненты-ра­
циональное питание, закаливание, отказ от вредны 
пристрастий и др.



Программа обладает удобным пользова­
тельским интерфейсом, позволяющим быстро и с 
наименьшими ошибками осуществить ввод первич­
ной статистической информации, получать описа­
тельную статистику по выборке (размер выборки, 
выборочное среднее, ошибка вычисления средне­
го, дисперсия, стандартное отклонение) и экспор­
тировать нужную информацию для дальнейшего 
углубленного анализа в специализированных ста­
тистических пакетах (SPSS, Statistica, Excel и др.).

Методика расчета интегрального показателя ЗОЖ 
включает в себя расчет и оценку пяти компонентов: уро­
вень физического здоровья (УФЗ), уровень физической 
подготовленности (УФП), рациональное питание, уро­
вень закаленности, уровень употребления психоактив­
ных веществ (ПАВ). Расчет и оценка интегрального по­
казателя ЗОЖ вручную представляет собой трудоем­
кий процесс. Например, только дня расчета уровня фи­
зического здоровья необходимо оценить восемь пара­
метров: длину и массу тела, жизненную емкость легких, 
динамометрию кисти, ЧСС в покое, на основании этих 
данных рассчитывается жизненный и силовой индексы, 
индекс Руфье, соответствие длины и массы тела иссле­
дуемых учащихся. Всего же для расчета интегрального 
показателя ЗОЖ используется около 100 входных пара­
метров и 12 справочных таблиц. Очевидно, что даже для 
человека, в совершенстве владеющего методикой рас­
чета, такой объем вычислений представляется трудоем­
ким. Кроме того, исследование каждого компонента 
ЗОЖ может проводиться в разное время и разными 
людьми, и отслеживание их взаимосвязи по каждому' 
конкретному школьнику становится затруднительным. 
Программа ‘ ‘ЗОЖ 2.0” позволяет в автоматическом ре­
жиме оценить каждый из пяти компонентов ЗОЖ, а так­
же получить его интегральный показатель.

На рисунке 1 представлен пример результатов 
работы программы “ЗОЖ 2.0” (все фамилии, 
представленные на рисунках 1,3,4,5,7, изменены).

Известно, что люди одного возраста и пола мо­
гут отдавать предпочтение различным компонентам 
ЗОЖ, иметь отличия в их показателях. Например, 
одни - отдают предпочтение занятиям спортом, ра­
ционально питаются, но злоупотребляют курением. 
Другие - не имеют вредных привычек, но питаются 
нерационально. Двигательный режим третьих огра­
ничен, питание нерационально, имеет место лиш­
ний вес, зато отсутствуют вредные привычки. Воз­
никают вопросы: достаточно ли для полноценного 
ЗОЖ соблюдать требования по одному компонен­
ту; какие из компонентов, как по отдельности, таки в 
сочетаниях в большей степени соответствуют ЗОЖ; 
какова интегральная оценка ЗОЖ в целом; какому 
из компонентов следует уделить больше внимания, 
чтобы эта оценка была более высокой?

Для ответа на поставленные вопросы была 
разработана компьютерная программа, которая 
позволяет определять интегральную оценку ЗОЖ, 
на основе показателей его компонентов — “низкую”, 
“удовлетворительную”, “высокую”.

Компьютерная программа “ЗОЖ 2.0” была 
разработана для комплексной оценки интегрально­
го показателя ЗОЖ школьников и студентов.

Программный продукт “ЗОЖ2.0” предназна­
чен для сбора, хранения, автоматизированной обра­
ботки и анализа информации об отношении школь­
ников к физическому здоровью и здоровому образу 
жизни. Программа содержит средства дня работы с 
различными компонентами здорового образа жизни 
(физическое здоровье, закаливание, употребление 
психоактивных веществ, питание). Также программа 
включает средства, объединяющие всю информацию 
в единый массив для дальнейшего статистического 
анализа при помощи специализированных программ­
ных пакетов с целью классификации отдельных фак­
торов, выявления их взаимной зависимости, ранжи­
рования и расчета интегрального показателя ЗОЖ.
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В итоговую таблицу сведены баллы и уровни, 
характеризующие компоненты ЗОЖ каждого 
школьника. Синим цветом выделен интегральный 
показатель ЗОЖ, и соответствующий ему уровень 
(1 - ЗОЖ не сформирован, 2 - ЗОЖ сформирован 
недостаточно, 3 - ЗОЖ сформирован). ЗОЖ рас­
считывается автоматически по специальному ал­
горитму на основе показателей физического здо­
ровья, физической подготовленности, рациональ­
ного питания, закаленности, пристрастий к ПАВ. 
Программа позволяет быстро просмотреть пока­
затели и их оценку по каждому обследованному.

У каждой группы учащихся исследуются пять 
факторов, влияющих на формирование ЗОЖ: физи­
ческое здоровье, физическая подготовленность, пи­
тание, закаливание, пристрастия к ПАВ. Каждый из 
них имеет существенные отличия друг от друга в 
части формализации исходных данных, статистичес­
ком анализе полученных результатов. В то же время, 
при всей их непохожести, они должны рассматри­
ваться как составные части единого комплекса - 
ЗОЖ. Программа “ЗОЖ 2.0” позволяет для каждой 
из групп факторов создать свой, оптимальный в дан­
ном конкретном случае, внешний интерфейс, под­
держивая при этом тесную внутреннюю взаимосвязь 
между ними. Для эффективной работы с програм­
мой необязательно знать специфику работы с каж­
дой из групп факторов. Работа по вводу всей ин­
формации ведется, по сути дела, в одном и том же 
окне, при этом обеспечивается легкий и практи­
чески мгновенный переход от одного набора факто­
ров к другому двумя щелчками мыши (рис. 2).

МнШтйльныьШ

УФЗ
Физ. подготовленность

" Закаленность
ПАВ
Питание
ШИ® озатель ЖЖ

3 12

Рис. 2. Переключение между компонентами ЗОЖ

Для повышения удобства работы и ее продук­
тивности, ввод данных УФЗ осуществляется непос-

В таблицу вводятся следующие исходные дан­
ные: длина и масса тела, жизненная емкость легких, 
динамометрия кисти, частота сердечных сокраще­
ний до и после физической нагрузки. При этом ав­
томатически рассчитываются жизненный и сило­
вой индексы, соответствие длины и массы тела, I 
индекс Руфье, средние значения всех показателей 
выборки и интегральный показатель УФЗ. Также 
ведется контроль допустимости вводимых значений 
для предотвращения ошибок при вводе информа­
ции. Не полностью заполненные строки таблицы 
выделяются красным цветом. Реализована возмож­
ность быстрого экспорта всей информации в Excel 
или DBase-формат, что дает возможность в случае 
необходимости задействовать практически любой 
современный статистический пакет для всесторон­
него анализа выборки.

Аналогично организован ввод данных физи­
ческой подготовленности учащихся (рис. 4). В таб­
лицу вводятся данные о результатах выполнения 
учащимися нормативов по физической подготов­
ленности. Каждый норматив программа оценива­
ет по 10-балльной шкале при помощи специальных 
справочных таблиц, затем подсчитывает сумму 
баллов по всем нормативам и оценивает общий 
уровень физической подготовленности учащихся 
(неудовлетворительный, удовлетворительный, хоро­
ший, отличный).

В отличие от уровня физического здоровья, в 
основе остальных показателей (закаленность, при­
страстия к ПАВ, рациональное питание) лежат не 
числовые данные, а номинальные. Поэтому их не 
удобно представлять и вводить в табличном виде. 
Поскольку определение этих компонентов ЗОЖ 
проводится на основе изучения специальных ан­
кет, в программе “ЗОЖ 2.0” предусмотрена воз­
можность ввести анкетные данные в максимально 
понятном и удобном виде с последующей автома­
тической обработкой и автоматическим определе­
нием их уровней.

Режим ввода данных по питанию позволяет 
пользователю, который не является специалистом 
в этой области, путем ответа на несложные вопро­
сы определить сбалансированность и рациональ­
ность питания школьника, выразить этот показатель 
в числовом виде через сумму баллов и определить 
его уровень (оптимальный, допустимый или тре­
вожный). Итоговые данные по каждому школьни­
ку (сумма баллов и уровень) показываются в свод- 

.ной таблице (рис. 5).
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Рис. 3. Режим ввода показателей УФЗ

■Физ подготовленность Поиск, по Фамилии: ;1

№ 
л/п ФИО Пол

Возраст, 
полных 

лет
Балл

Наклон 
туловища

Челночный 
бег 4x9 м

Прыжки в длину 
с места

Бег 30 м Heuns

Результат Балл Результат Балл Результат Балл Результат Балл Ревут

16 ВелешкевичД М 3 49 отл 15 10 10.7 10 160 6 5.4 10

17 Стадник К М 9 39 хор е 9 10.5 10 172 Э 5.2 1

18 Михейчмк А м 9 39 хор в 9 10.9 10 130 1 5.6 10

IS Кацуба Р м 9 41 хор 5 0 10.9 10 140 2 5.8 10

20 ЯроховичА м 9 4Е хор 10 10 11.3 10 140 2 5.8 10

21 НосковичВ м 9 43 хор 10 10 10.7 10 154 5 5.5 10

22 Максимчик В м 9 52 отл 13 10 114 10 145 3 5.7 10

23 Чижик Р м 9 49 отл 10 10 11.6 10 14 1 5.6 10

Среднее значение : 36,6i 3,7 : 6 3 7.7 • 11.1 9,7: 147,7 4,7 : 5,8: 8,4:

Рис. 4. Режим ввода показателей физической подготовленности

HI < ► НА- Питание

№ 
п/п

ФИО Пол
Возраст, 
полных 

лет
Баллы Уровень

15 Руденко Д М 9 86 2

16 Велешкевич Д м 9 93 2
17 Стадник К м 9 65 3

18 М ихейчик А м 9 72 3

19 Кацуба Р м 9 79 2

20 Ярохович А м 9 72 3
21 Носкович В м 9 86 2► 22 Максимчик В м 9 65 3

Среднее значение 82.9 2.2

Рис. 5. Режим ввода показателей по питанию
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Сама анкета по питанию реализована в виде 
специальной таблицы и вызывается нажатием спе­
циальной кнопки “Анкета” либо “горячей” клави­
ши F4 (рис. 6).

Сумма баллов по рациональному питанию 
подсчитывается автоматически по мере ответов на 
вопросы анкеты.

Аналогичным образом реализована возмож­
ность ввода данных о закаленности. Наиболее важ­
ные показатели и итоговые данные по каждому 
школьнику (сумма баллов и уровень) показывают­
ся в сводной таблице по группе (рис 7).

Подробная анкета по закаливанию вызывает­
ся нажатием специальной кнопки “Анкета” либо 
“горячей” клавиши F4 (рис. 8).

Анкета дает возможность отвечать на вопро­
сы с множественным выбором.

Информация о пристрастии к ПАВ имеет ряд 
существенных особенностей (рис. 9). Это един­
ственное исследование, при котором анкетирова­
ние проводится анонимно, что вполне очевидно. 
Поэтому невозможно хранить информацию о при­
надлежности конкретного человека к той или иной 
группе риска. Данные, рассчитанные по общему 
для группы проценту риска, располагаются после­
довательно по мере их появления и имеют свой ко­
эффициент, который в дальнейшей работе учиты­
ваться в целом по группе.

Процент лиц, принадлежащих к определенным 
группам риска, рассчитывается сразу во время вво­
да данных. Принадлежность человека к той или иной 
группе риска определяется либо специалистом 
(и тогда данные вводятся в сводную таблицу в виде 
подтверждения или отрицания факта принадлеж­
ности к группе риска), либо путем заполнения спе­
циальной анкеты (рис. 10).

После заполнения анкеты происходит автома­
тическое соотнесение школьника с группой риска. 
Режим просмотра и ввода анкеты вызывается на­
жатием клавиши F4.

После завершения ввода всех компонентов 
ЗОЖ, при помощи специального алгоритма рас­
считывается интегральный показатель ЗОЖ, ото­
бражаемый в итоговой таблице (рис. 1). На основа­
нии полученной суммы баллов ЗОЖ делается вы­
вод об уровне ЗОЖ обследованного учащегося. 
Интегральный показатель по каждому учащемуся 
рассчитывается автоматически по мере заполнения 
его анкетных данных и дает простое и наглядно! 
представление о сформированности у него ЗОЖ 
Таким образом, программа дает возможность лег­
ко получить оценку ЗОЖ школьника в целом, с уче­
том взаимосвязей и удельного веса его составляю­
щих. Режим программы интегральный показатель 
ЗОЖ сводит в одну таблицу суммы баллов и уров­
ни всех обследований.
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Рис. 6. Анкета по питанию
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Рис. 9. Режим ввода показателей по ПАВ
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Г" 1(8 кругу семьи. П 3| С привете* -^
К? 21С друзы»*» Г 4) Не употребляю

8. Какие виды спиртного ты предпочитаешь употреблять?-
; Г“ ЦПнвв. Г* 5| Самогон
Г" 2| Джим-томик Г" 6) Шампанское.
Р 31 Крепленые вина. Г 7) Не употребляю.
Г" 4) Бедка
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Г 1,ДА «У 2. Нет.

3. Продавал литы наркотики?
С1.Д« ^ 2 Нет.

10 Если да, то в каком веде?..............................................................
Г” II Кренив в смеси с г абаком f" J) Внутривенное введение !
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■(курении, употреблении алкоголя и наркотиков! после проведения в 
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Рис. 10. Анкета по вредным привычкам
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Группы

1| 2005 01,91 j М {Показатели 1. Мальчика
Название

2 2006.01 01 Ж Показатели 1 Девочки 7 класс

3 2005.01 01 М Показатели 1. Мальчики 3 класс

4 2005 08.01 Ж Показатели 1. Девочки 3 класс
5 2005.08.01 М Показатели 2, Мальчики 7 класс

Рис. 11. Группы обследованных

Обследованные учащиеся в программе 
объединяются в группы (рис. 11), что позволяет 
определять средние значения показателей и 
уровней по группам учащихся, рассчитывать до­
стоверность различий средних показателей меж­
ду' группами. Эта возможность может быть ис­
пользована как при сравнительном анализе раз­
личных групп учащихся, так и для анализа дина­
мики изменений в какой-либо определенной 
группе с течением времени.

Таким образом, программа "ЗОЖ 2.0” пред­
ставляет собой инструмент для хранения и об­
работки результатов обследования физическо­
го здоровья, физической подготовленности, пи­
тания, закаленности, пристрастий к ПАВ уча­
щихся, как компонентов ЗОЖ. Программу мо­
гут использовать специалисты, изучающие 
ЗОЖ, учителя, преподаватели, медицинские ра­
ботники, студенты. Программа выполняет боль­
шой объем работы, рассчитывая различные по­
казатели и уровни, позволяет получать статис­
тические данные, экспортировать накопленную 
информацию в различных форматах для даль­
нейшего углубленного анализа.
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