
33

Раздел 1. Психолого-педагогические, социально-философские вопросы духовной и физической культуры

УДК 613.9:378
DOI: https://doi.org/10.14258/zosh(2024)03

АНАлиЗ ПРиВеРжеННОСти ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ жиЗНи 
У СтУДеНтОВ: СОСтАВлеНие СРеДНеСтАтиСтичеСКОГО 
ПОРтРетА иССлеДУеМОй ГРУППы

лоншакова карина Романовна
тьютор регионального центра инклюзивного образования,

Забайкальский государственный университет, чита, Россия.

E-mail: karina.lonshakova@mail.ru.

ORCID: 0009-0008-9421-6094 

кохан сергей тихонович
Кандидат медицинских наук, доцент, директор регионального центра инклюзивного 
образования, Забайкальский государственный университет, чита, Россия. 

E-mail: ispsmed@mail.ru. 

ORCID: 0000-0003-1792-2856

analysIs Of stuDEnts’ COmmItmEnt tO a hEalthy 
lIfEstylE: DRawIng up an aVERagE pORtRaIt 
Of thE stuDy gROup

Lonshakova Karina Romanovna
tutor of the Regional Center for Inclusive Education, trans-baikal state university, Chita, Russia. 

E-mail: karina.lonshakova@mail.ru. 

ORCID: 0009-0008-9421-6094

Kokhan Sergey Tikhonovich
Candidate of medical sciences, associate professor, Director of the Regional Center for Inclusive 
Education, trans-baikal state university, Chita, Russia. 

E-mail: ispsmed@mail.ru. 

ORCID: 0000-0003-1792-2856

следует цитировать / Citation:
Лоншакова К.Р., Кохан С.Т. Анализ приверженности здоровому образу жизни у студентов: состав-
ление среднестатистического портрета исследуемой группы // Здоровье человека, теория и ме-
тодика физической культуры и спорта. 2024. №1 (33). С. 33–41. uRl: http://journal.asu.ru/index.php/
zosh. DOI: https://doi.org/10.14258/zosh(2024)03.

Lonshakova K. R., Kokhan S.T. analysis of students’ commitment to a healthy lifestyle: drawing up 
an average portrait of the study group. health, physical Culture and sports, 2024, 1 (33). p. 33–41 
(in Russian). uRl: http://journal.asu.ru/index.php/zosh. DOI: https://doi.org/10.14258/zosh(2024)03.

Поступило в редакцию / submitted 10.01.2024 
Принято к публикации / accepted 17.02.2024



34

ISSN 2414–0244  •  Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта  •  2024. № 33(1)

Аннотация. В статье осуществляется обзор литературы, анализ предыдущих исследова-
ний и сбор эмпирических данных для выявления основных факторов, влияющих на выбор 
здорового образа жизни студентами. Сбор информации осуществлялся методом анкетиро-
вания. Результаты исследования позволили составить среднестатистический портрет сту-
дента, характеризующий основные аспекты приверженности студенчества здоровому образу 
жизни. Рассматриваются такие области, как физическая активность, питание, отказ от вред-
ных привычек, сон и т. д. Анализ полученных данных позволяет выявить основные тенден-
ции и различия в приверженности здоровому образу жизни студентов. Эти результаты мо-
гут быть полезными для разработки программ и стратегий по пропаганде здорового образа 
жизни среди студентов и проведения целевых мероприятий.

Ключевые слова: студенты, здоровье, здоровый образ жизни.

Annotation. The article provides a literature review, analysis of previous studies and collection 
of empirical data to identify the main factors influencing the choice of a healthy lifestyle by students. 
The collection of information was carried out by means of a questionnaire. The results of the study 
made it possible to compile an average portrait of a student characterizing the main aspects of their 
commitment to a healthy lifestyle. Areas such as physical activity, nutrition, quitting bad habits, 
sleep, etc. are considered. The analysis of the data obtained allows us to identify the main trends 
and differences in the commitment to a healthy lifestyle of students. These results can be useful 
for developing programs and strategies to promote a healthy lifestyle among students and conduct 
targeted activities.

Keywords: students, health, healthy lifestyle.

Современные условия жизни предъяв-
ляют повышенные требования к здо-
ровью, интеллектуальным возможно-

стям студентов и их образу жизни. Обучение 
в высшем учебном заведении является важным 
и сложным этапом в овладении выбранной 
профессией. Будущие специалисты должны 
обладать высокой профессиональной ква-
лификацией, быть физически выносливыми, 
иметь высокую работоспособность (Савчук, 
Фёдорова, 2020; Толмачёв и др., 2019).

Изучение здоровья современных студентов 
является актуальной проблемой, требующей 
всестороннего научного анализа и активного 
участия в ее обсуждении всех заинтересован-
ных в этом вопросе специалистов. Экономиче-
ские и социальные факторы оказывают нега-
тивное влияние на здоровье молодежи.

Значительная часть молодых людей стол-
кнулась с острыми жизненными проблема-
ми, связанными с бедностью и безработицей. 
В последнее время материальные ресурсы го-
сударства использовались главным образом 
для лечения и оказания неотложной помощи, 
а профилактике заболеваний и популяризации 

здорового образа жизни не уделялось должно-
го внимания, что привело к ухудшению здоро-
вья студентов (Лопатина, Лопатин, 2017; Маке-
ева, Нагайцева, 2019).

Для изучения проблемы здоровья студен-
тов важно определить смысл, вкладываемый 
в понятие «здоровье». Здоровье – это ресурс, 
необходимый студентам для обучения. Здо-
ровье студентов нельзя рассматривать только 
как наличие или отсутствие тех или иных па-
тологий, являющихся чисто медицинской про-
блемой, которая решается вне системы обра-
зования. Состояние здоровья студентов как 
значимой социальной группы общества счита-
ется не только показателем социально-эконо-
мического и общественного развития страны, 
но и важным индикатором будущего трудово-
го, экономического, культурного потенциала 
общества (Попова и др., 2017). Утомляемость, 
стресс, общее физическое развитие студента – 
это те факторы, от которых напрямую зависит 
его познавательная активность и способность 
к обучению, это тоже составляющие здоровья 
как ресурса (Есауленко и др., 2017).
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Изучение здоровья студентов следует рас-
сматривать как комплексную проблему, так как 
на него оказывает влияние множество разно-
образных факторов, которые вызывают различ-
ные виды напряжения (физические, психиче-
ские, физиологические, духовные, социальные 
и др.), требующие активизации приспособи-
тельных механизмов, снижающих риск различ-
ных заболеваний (Мешенина, Юдина, 2020).

Одной из задач, стоящих в настоящее вре-
мя перед системой образования, является со-
хранение и укрепление здоровья учащейся 
молодежи, причем данная проблема является 
не только медицинской, но и педагогической 
(Камышникова, Юдина, 2015).

Ухудшение здоровья студента влечет за со-
бой негативные последствия в виде снижения 
успеваемости, ограничения профессиональной 
пригодности. Постоянное умственное и психо-
эмоциональное напряжение, учебная нагруз-
ка, частые вынужденные нарушения режима 
труда, отдыха и питания, употребление табака 
и алкоголя и другие факторы оказывают суще-
ственное влияние на здоровье молодых людей 
(Зимина, Мухина, 2016).

Особый интерес представляет охрана здо-
ровья студентов, поступивших в вуз сразу по-
сле школы, умственная и физическая нагрузка 
которых увеличивается в процессе обучения 
в два раза. Усвоение принципов здорового об-
раза жизни важно не только для самосохране-
ния учащихся, но и для дальнейшей профес-
сиональной деятельности (Говязина, Уточкин, 
2017; Радченко и др., 2014).

Здоровье и здоровый образ жизни (ЗОЖ) – 
важная предпосылка будущей самореализа-
ции молодежи, ее активного долголетия, спо-
собности к созданию семьи и рождению детей, 
сложному учебному процессу и профессио-
нальной деятельности, общественно-полити-
ческой и творческой активности (Макеева, На-
гайцева, 2019).

Однако российские студенты не относятся 
к собственному здоровью как к капиталу, ко-
торый нужно сохранять и приумножать, что-
бы он в перспективе принес свои дивиденды. 
Молодые люди довольно уверенно ставят здо-
ровье на первые места в иерархии жизненных 
ценностей, но при этом, как показывают соци-

ологические исследования, не предпринима-
ют должных мер к сохранению и приращению 
этого капитала (Прокопенко, 2015).

В Забайкальском государственном уни-
верситете существенное внимание уделяет-
ся популяризации ЗОЖ, формированию здо-
ровьесберегающей среды, а также реализации 
мер по укреплению здоровья студенческой мо-
лодежи. Вместе с тем для эффективной реали-
зации указанных мер необходима внутренняя 
готовность молодежи к ведению здорового об-
раза жизни (Кохан, Власова, 2022; Кохан, 2023).

Таким образом, актуальность темы иссле-
дования определяется необходимостью выде-
ления и анализа факторов, влияющих на фор-
мирование ЗОЖ студенческой молодежи, 
а также совершенствования деятельности вуза 
по формированию ЗОЖ студентов.

Цель исследования – составить среднеста-
тистический портрет студента образователь-
ной организации по приверженности здоро-
вому образу жизни. 

Предмет исследования – характеристика 
образа жизни студентов в вузе.

Задачи исследования:
1. Изучение литературы и анализ суще-

ствующих исследований, касающихся ЗОЖ 
среди студенческой молодежи.

2. Анализ данных, полученных в результа-
те анкетирования, и составление статистиче-
ского портрета студента образовательной ор-
ганизации по приверженности ЗОЖ.

Материалы и методы исследования
Исследование было проведено в декабре 

2023 года в Забайкальском государственном 
университете среди студенческой молодёжи, 
окончившей 1-й курс обучения. Использовал-
ся метод случайной выборки. В эксперименте 
участвовало 330 человек, поступивших в вуз 
сразу после окончания средней образователь-
ной школы и проживающих с родителями или 
близкими родственниками. В анкетировании 
приняли участие студенты первого курса, об-
учающихся на таких направлениях обучения, 
как гуманитарное, техническое, естествен-
но-научное. Отбор участников формировался 
на основе добровольного согласия и аноним-
ности, проводился в дистанционном формате 
с использованием гугл-формы.
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Результаты исследования
Студентам был задан вопрос «Какие фак-

торы наиболее сильно влияют на здоровье?». 
Анализ ответов показал, что более половины 
опрошенных (83%) считают, что на здоровье 
влияет образ жизни человека, 67% уверены, 

что внешние факторы, такие как условия быта, 
обучения, экология и т. д.

Поскольку для респондентов главный фак-
тор, влияющий на здоровье, это образ жизни, 
то важно было выявить внешние факторы здо-
рового/нездорового образа жизни среди опро-
шенных (рис. 1, 2). 

Рис. 1. Определение внешних факторов ведения ЗОЖ респондентами при ответе на вопрос «Какие 
факторы наиболее сильно влияют на здоровье?»

Рис. 2. Соотношение обстоятельств, свидетельствующих о нездоровом образе жизни при ответе на вопрос 
«Какие факторы наиболее сильно влияют на здоровье?»

Следующим в анкете стал вопрос «Считае-
те ли Вы необходимым придерживаться прин-
ципов здорового образа жизни?». Согласи-
лись с этим утверждением 38,2% респондентов, 
57,9% ответили: «Скорее да, чем нет». 47,3% 
опрошенных студентов считают, что им необ-
ходимо изменить свой образ жизни в лучшую, 
45,2% ответили: «Скорее да, чем нет».

В следующем вопросе предлагалось вы-
делить обстоятельства, мешающие вести здо-
ровый образ жизни (рис. 3). Из полученных 
результатов видно, что большая часть опро-
шенных (66,7%) не  придерживаются ЗОЖ 
из-за отсутствия времени в связи с высокой 

загруженностью учебой/работой, треть ре-
спондентов отмечают дефицит времени (52,4%).

Далее студентам был задан вопрос о том, 
что может повлиять на решение изменить их 
образ жизни в лучшую сторону (рис. 4). При-
мерно равное количество респондентов указа-
ли ухудшение здоровья (46,7%) и недовольство 
своим образом жизни (47,3%).

Также студентам нужно было ответить 
на вопрос об условиях, необходимых для веде-
ния здорового образа жизни (рис. 5).

Был задан вопрос о соблюдении режима дня. 
Незначительная часть респондентов (12,4%) со-
блюдает режим дня; 63,9% ответили, что совсем 
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не соблюдают режим дня; не в полной мере со-
блюдают режим дня 23,6% опрошенных.

Рис. 3. Обстоятельства, мешающие, по мнению респондентов, вести ЗОЖ

Рис. 4. Соотношение причин, способствующих решению изменить образ жизни в лучшую сторону

Рис. 5. Соотношение условий, необходимых для ведения здорового образа жизни

Следующий вопрос анкеты касается ин-
формированности студентов об образе жизни. 
Вопрос звучал так: «Из каких источников Вы 
чаще всего получаете информацию о здоровье 
и образе жизни?». Более половины студентов 

(72,2%) отметили, что получают информацию 
из интернета, а 62,7% опрошенных – из средств 
массовой информации.

Далее студентам был задан вопрос о до-
статочном количестве времени, потраченного 
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на сон. Ответ «Всегда по-разному» дали 57% 
респондентов.

Однако важно отметить, что при этом пе-
риодически страдают бессонницей 53,9%; толь-

ко 16% страдают бессонницей постоянно. Ско-
рее всего, это связано с графиком работы.

Далее были проанализированы обстоятель-
ства, которые вызвают нарушения сна (рис. 6).

Рис. 6. Соотношение обстоятельств, связанных с нарушением сна

Результаты опроса показали, что 43,3% ре-
спондентов часто чувствуют себя разбитыми, 
не выспавшимися по утрам; 35,8% респонден-
тов ответили, что редко, а 14,8% – постоянно. 
Среди причин нарушения сна на первом месте 
студенты указали, что поздно отходят ко сну 
(66,8%), на втором месте – стрессы, связанные 
с учебой/работой (53%), третье место занима-

ет ответ «Стрессы, связанные с личными про-
блемами» (49,3%).

Финальный вопрос звучал так: «Что Вы 
конкретно на сегодняшний момент делаете 
для оздоровления?» (рис. 7). Анализ результа-
та опроса показал, что более половины опро-
шенных рационализируют время сна (54,8%), 
а 53,6% стараются сделать более полноценным 
и сбалансированным питание. 

Рис. 7. Соотношение ответов о профилактических мерах поддержания здоровья

Обсуждение
Таким образом, полученные результаты 

позволили составить социальный портрет 
студента. Как правило, это девушка (75,8%) 

в возрасте 19,7±1,9, которая проживает вме-
сте с родственниками/знакомыми в их квар-
тире (41,2%). Считает, что не может вести здо-
ровый образ жизни преимущественно из-за 
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учебы/работы (66,7%). Испытывает недоста-
точную удовлетворенность уровнем физиче-
ской активности (67,6%), при этом занимается 
спортом нерегулярно (54,2%). Среди факторов, 
необходимых для ведения здорового образа 
жизни, указывает отсутствие свободного вре-
мени (69,4%) и финансовые трудности (65,8%). 
Режим дня соблюдает не в полной мере (66,8%) 
либо не соблюдает совсем (23,6%). Ненормиро-
ванный режим отхода ко сну (57%) в итоге при-
водит к частому недосыпанию (43,3%). Соблю-
дает правильный режим питания не в полной 
мере (55,5%), преимущественной из-за высо-
кой нагрузки в связи с учебой/работой.

Из перечисленного следует, что постоянное 
умственное и психоэмоциональное напряжение, 
учебная нагрузка, нарушения режима интеллек-
туальной деятельности, отдыха, питания, недо-
статочная материальная обеспеченность, необ-
ходимость совмещать работу с учебой и многие 
другие факторы оказывают существенное вли-
яние на здоровье молодых людей.

Выводы
1. Анализ образа жизни студентов показал, 

что более половины опрошенных студентов 
(53,8%), считали свой образ жизни не вполне 
соответствующим принципам ЗОЖ. При этом 
67,6% не в полной мере занимаются спортом/
физической активностью, режим дня соблю-
дают не в полной мере 63,9% студентов, не со-
блюдают совсем – 23,6%.

2. Необходимо прогнозировать изменение 
образа жизни студентов, выявлять ключевые 
предикторы и основные факторы их образа 
жизни.

3. Требуется адаптация существующих 
программ вуза по формированию здорового 
образа жизни студентов. Основным направле-
ниями работы должны стать повышение мо-
тивации к ведению здорового образа жизни, 
коррекция учебной нагрузки, финансовая под-
держка студентов.

Рекомендации
1. Создание информационно-коммуника-

ционных программ по пропаганде здорового 
образа жизни и формирование культуры здо-
ровья, включение тем профилактической меди-
цины и формирования здорового образа жиз-
ни в программы подготовки студентов, а также 
привлечение обучающихся к выполнению тема-
тических научно-исследовательских работ.

2. Подготовка специалистов для участия 
в реализации оздоровительных мероприятий, 
программ, направленных на формирование 
здорового образа жизни и культуры здоровья, 
а также проведение периодических исследо-
ваний различных характеристик образа жиз-
ни, мотивационных установок студентов для 
оценки динамики и эффективности проводи-
мых мероприятий.

3. Рассмотреть возможность создания цен-
тров студенческого здоровья, в задачи которых 
будет входить комплексный мониторинг здоро-
вья студентов и коррекция факторов риска, кон-
сультативная поддержка, формирование у сту-
дентов комплекса междисциплинарных знаний 
по основам здорового образа жизни, организа-
ция и проведение научно-исследовательской ра-
боты с последующим внедрением результатов 
в учебный и воспитательный процесс вуза.
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