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Аннотация: Представлены результаты исследования особенностей образа жизни студентов-старшекурсников, обучающихся 
по разным образовательным программам, реализуемым в Кемеровском государственном университете. Субъективная 
оценка студентами своего образа жизни предполагала изучение особенностей ведения образа жизни как совокупности 
реализуемых здоровьеформирующих деятельностей (соблюдение режима дня, режима питания, режима двигательной 
активности и привычек). Интегральная оценка результатов анкетирования показала, что 48,5 % опрошенных ведут 
здоровый образ жизни, 42,3 % – удовлетворительный (с отдельными нарушениями), 9,2 % – нездоровый. Проведенный 
сравнительный анализ всей совокупности факторов образа жизни у студентов разных направлений подготовки выявил 
наибольшее количество студентов со здоровым образом жизни, обучающихся в социально-психологическом институте 
и институте филологии, иностранных языков и медиа-коммуникаций. Показано, что в развитии и укреплении здоровья 
студентов важным является формирование у них в период обучения в вузе мотивов и навыков здорового образа жизни, 
являющихся неотъемлемой составляющей различных уровней структуры образа жизни.
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Введение
Согласно современным представлениям в психологии поня-
тие образ жизни человека рассматривается в неразрывном 
единстве с определенными историческими условиями, мате-
риальными основами его существования и деятельности, 
направленной на их изменение, что обуславливает психиче-
ский облик личности, которая выступает как субъективное, 
личностное, индивидуальное в его взаимоотношениях 
с типическим [1]. Образ жизни человека формируется в про-
цессе индивидуального развития, определяя многообразие 
структуры образа жизни: стратегия и цель жизни, стиль 
жизни, ведущая деятельность, жизненная позиция, фикси-
рованные формы поведения, жизненные миры и др. [1–4].

Ключевой категорией образа жизни является здоровый 
образ жизни, характеризующий индивидуальную систему 
поведения человека, которая способствует выполнению 
человеком биологических, социальных и бытовых функций 
в оптимальных для здоровья условиях, обеспечивая ему 
физическое, психическое и нравственное благополучие 
и активное долголетие [2; 4–6]. При этом понятие здоровый 
образ жизни более широкое, чем самосохранительное пове-
дение, и может быть определено как совокупность внешних 
и внутренних условий жизнедеятельности человека.

Здоровый образ жизни как часть в целом образа жизни 
во все времена был общечеловеческой материальной и духов-
ной ценностью общества, а в последние годы здоровый образ 
жизни рассматривается с точки зрения сознания, психологии 
человека, мотивации и определенной характеристики качеств 
личности [7–10]. В формировании здорового образа жизни 
и мотиваций на укрепление своего здоровья как условия 
эффективной деятельности в юном возрасте большое значе-
ние имеет воспитание и обучение в образовательном учреж-
дении, где формируются основные привычки и стереотипы 
образа жизни [11–13]. Поэтому в последние годы особое 
внимание исследователи в области психологии и педагогики 
уделяют изучению факторов образа жизни обучающейся 
молодежи, являющейся основой будущего нашей страны, 
а т. к. от индивидуального здоровья каждого молодого чело-
века будет зависеть здоровье и благополучие нации.

Студенческая молодежь является особой активной соци-
альной группой, отличающейся специфическими условиями 
жизнедеятельности, находящейся в периоде формирования 
социальной и экономической зрелости, хорошо адаптиру-
ющейся к комплексу факторов социальной и природной 
среды и вместе с тем подверженной высокому риску нару-
шений в состоянии здоровья [8; 10; 12; 14; 15]. В период 
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обучения в вузе студенты испытывают воздействие целого 
комплекса факторов, оказывающих отрицательное влияние 
на их здоровье: интенсивность и сложность процесса обуче-
ния, стрессовые ситуации в сессионный период, связанные 
со сдачей зачетов и экзаменов, трудности с материальной 
обеспеченностью и как следствие необходимость совмещать 
учебу с работой, частые нарушения режима труда, отдыха 
и питания, значительная гиподинамия и др. [7; 16–19].

Изучение здоровьеформирующих факторов образа 
жизни студенческой молодежи как совокупности актуаль-
но реализуемых деятельностей имеет большое значение, 
поскольку здоровье будущих специалистов определяет 
эффективность различных сторон жизнедеятельности: 
возможности успешной профессиональной реализации, 
общественно-политической и творческой деятельности, 
способности к созданию семьи и деторождению [7; 19–21].

Исследования, посвященные изучению валеологических 
сторон образа жизни студентов как практической деятель-
ности, свидетельствуют о недостаточной мотивации и нес-
формированности потребности в здоровом образе жизни, 
что отражается на деятельностном уровне: отсутствие 
упорядоченного и рационального режима дня, нарушение 
режима и дробности приема пищи, недосыпание, недоста-
точное пребывание на свежем воздухе, низкая двигательная 
активность, отсутствие закаливающих процедур, нерацио-
нальное распределение учебной нагрузки и сна, наличие 
вредных привычек [6; 9–11; 14; 17–19]. Одной из причин 
таких результатов является недостаточное внимание форми-
рованию знаний и мотиваций на ведение здорового образа 
жизни в учебных планах заведений высшего образования, 
поэтому здоровье и здоровый образ жизни у большинства 
студентов не стоят на первых местах в системе ценностей [6; 
7; 11; 18; 19; 21–23]. Это снижает уровень качества жизни 
студентов, поскольку здоровье является одним из важных 
факторов качества жизни человека [20; 22].

Все это определяет целый ряд исследовательских задач 
по проблематике образа жизни и здорового образа жизни 
современных студентов – будущих специалистов.

Методы и материалы
С целью изучения здоровьеформирующих аспектов образа 
жизни в юношеском возрасте было проведено анкетиро-
вание 128 студентов Кемеровского государственного уни-
верситета (КемГУ) обоего пола, обучающихся на третьем 
курсе разных институтов: института биологии, экологии 
и природных ресурсов (ИБЭиПР); социально-психо-
логического института (СПИ); института филологии, 
иностранных языков и медиа-коммуникаций (ИФИЯиМ); 
института образования (ИО) и факультета физической 
культуры и спорта (ФФКиС) КемГУ.

Особенности образа жизни студентов изучались с помо-
щью методики О. Н. Московченко, основанной на субъ-
ективной оценке образа жизни и соматического здоро-
вья [23]. Анкета включает 10 вопросов, характеризующих  

особенности режима дня, двигательной активности, пита-
ния, привычек, применения оздоровительных методов 
и самооценки состояния здоровья. Математическая обра-
ботка полученного материала проводилась с помощью 
пакета прикладных программ Statistica 8.0.

Результаты
Общеизвестно, что качество образа жизни человека опреде-
ляется его уровнем здоровья, т. е. психическим, социальным 
и физическим благополучием. Поэтому в нашем исследо-
вании показатели соматического здоровья являлись одним 
из критериев оценки состояния здоровья как результата 
определенного образа жизни [2; 4].

Результаты самооценки состояния здоровья студентами 
позволили установить, что 24,4 % студентов практически 
не болеют (1 раз в несколько лет), чаще это юноши. Среди 
студентов ФФКиС отмечен самый высокий процент обу-
чающихся, которые не болеют – 50,7 %, но в то же время 
количество часто болеющих студентов оказалось выше 
на этом факультете, чем на других направлениях подго-
товки – 41,6 % (табл.). 57,4 % всех студентов пропускают 
занятия из-за болезни только 1–2 раза в год, а остальные 7 % 
юношей и 11 % девушек пропускают занятия из-за болезни 
1 раз в месяц – это часто болеющие студенты. При обще-
нии со студентами в процессе анкетирования нами было 
выявлено, что очень часто они посещают занятия, даже если 
плохо себя чувствуют. Следовательно, мотивация на учеб-
ную деятельность у них является одной из приоритетных 
ценностных ориентаций.

Субъективная оценка студентами показателей своего 
физического развития показала, что у 64,7 % обучающихся 
отмечается гармоничное физическое развитие, и больше 
всего таких студентов в ИФИЯиМ (83,7 %), а в ИО и СПИ 
студентов с нормальной массой тела меньше всего. Общее 
количество студентов с избыточной массой тела составило 
17,1 %, с недостатком массы тела – 18,15 %. Среди юношей 
количество студентов с дисгармоничным физическим раз-
витием оказалось больше по сравнению с девушками, что 
является нехарактерной особенностью для данного периода 
онтогенеза [4]. Общеизвестно, что показатели физичес
кого развития человека являются не только генетически 
детерминированными (тип соматической конституции), 
но и очень сильно зависят от образа жизни [4; 8; 21; 24]. 
В юношеском возрасте процессы роста и развития орга-
низма хотя и не идут также активно, как в подростковом, 
но продолжаются, а под воздействием факторов нездорового 
образа жизни могут вызывать дисгармоничность физическо-
го развития, нарушение осанки, снижение функциональных 
возможностей организма и др. [12; 17; 21; 25].

Исследование двигательной активности как одного 
из ведущих факторов здорового образа жизни позволяет 
говорить о потребности и возможностях оптимальной 
физической нагрузки у современной молодежи. Анализ дан-
ных анкетирования студентов разных институтов показал,  
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что от 3 до 6 раз в неделю занимаются физической куль-
турой 36,4 % студентов. Ранее нами было установлено, 
что 5–6 раз в неделю физической культурой в течение 
20 минут и более занимается только 15 % юношей и 9 % 
девушек, 3 раза в неделю – 40 % юношей и 14 % девушек 
[15]. Больше всего молодых людей, систематически зани-
мающихся физической культурой, обучается на ФФКиС 
(50,7 %) и в СПИ (80 %), а меньше – в ИФИЯиМ (7,7 %). 
Количество студентов редко или совсем не занимающих-
ся различными видами физической культуры составило 
61,6 % среди всех опрошенных. Особенно высок данный 
процент в тех институтах, где больше обучается девушек, 
а именно педагогическое и филологическое направления 
подготовки (79,5–92,3 %). Эти студенты посещают только 
занятия по физической культуре в вузе (1 раз в неделю) 
и то не всегда. Уменьшение двигательной активности сни-
жает защитные возможности организма и негативно влияет 
на показатели психосоматического здоровья, способствуя 
росту заболеваемости у студентов [9; 11; 12; 24; 26].

Нарушения в режиме дня выявлены у 38,7 % студентов 
(у половины юношей и у четверти девушек) – продолжи-
тельность сна у них составляет 5–6 часов, что недостаточно 
для процессов восстановления и может вызвать снижение 
умственной и физической работоспособности в тече-
ние учебного дня [6; 13; 19]. Особенно много студентов 
с непродолжительным сном среди студентов-филологов 
(51,5 %) и спортсменов (71,5 %), что может быть связано 
у первых – с необходимостью чтения большого количества 
художественной литературы при подготовке к занятиям, 
у вторых – с тренировочным процессом (табл.).

Согласно одному из принципов рационального пита-
ния по А. А. Покровскому – принципу режима питания, 
дробность приема пищи должна быть не менее 4 раз в день, 
а 1–2 раза в день считается недопустимым для юношеского 
возраста [5; 7; 26; 27]. Необходимое 3–4-разовое питание 
в день соблюдают только 57,2 % от всего числа студентов 
(47 % юношей и 62 % девушек) [25]. Остальные студенты 
систематически не завтракают, и максимальный прием 
пищи переносится у них на вечерние часы. Наиболее часто 
нарушают режим и дробность питания студенты-геогра-
фы (77,8 %) и студенты-спортсмены (71,5 %). Обращает 
на себя внимание тот факт, что 18,8 % студентов ИБЭиПР 
и 28,5 % студентов ФФКиС никогда не завтракают и от 40 % 
до 50 % студентов этих институтов завтракают от случая 
к случаю. Для организма студентов отсутствие легкоусво-
яемых углеводов в утреннее время резко снижает уровень 
умственной работоспособности во время занятий на 9–21 % 
[5; 14; 20; 26]. Тем не менее 56,3 % из всех опрошенных 
студентов завтракают ежедневно, и больше всего таких 
в 3 институтах: СПИ, ИФИЯиМ и ИО.

Регулярно укреплением своего здоровья с помощью 
оздоровительных мероприятий занимается только 23,5 % 
студентов и столько же студентов методы оздоровления 
организма не применяют вообще. Наиболее продвинуты-
ми в отношении здоровьесбережения являются студенты 
СПИ, которые применяют такие методы профилактики 
нарушений здоровья, как закаливание, витаминизация 
и психотренинги. Остальные 54,1 % студентов применяют 
методы оздоровления, но нерегулярно.

Табл. Результаты субъективной оценки студентами разных институтов образа жизни и соматического здоровья,% 
Tab. Subjective evaluation of lifestyle and somatic health given by students of various institutions, %

Вопрос Вариант ответа Всего, 
n=128

ИБЭиПР

ФФКиС, 
n=13

ИО,  
n=37

ИФИЯ-
иМ, n=13

СПИ, 
n=20

Биологи, 
n=27

Географы, 
n=18

Насколько 
Вы оцениваете 
свой реальный 
вес?

Превышает более 
чем на 50 %

2,48 – 11,1 – 3,8 – –

Выше на 11–49 % 14,6 3,8 – 14,2 14,8 – 55
Норма 64,7 68,9 77,7 57,6 55,5 83,7 45
Ниже на 11–25 % 18,15 27,3 11,2 28,2 25,9 16,3 –
Ниже на 26 % – – – – – – –

Сколько раз 
в неделю 
Вы занимаетесь 
физической куль-
турой в течение 
20 минут и более?

5–6 раз 8,25 14,7 5,5 0 9,3 0 20
3 раза 28,15 22,7 16,6 50,7 11,2 7,7 60
2 раза 46,2 51,5 50 49,3 28,7 77,7 20
Ни разу 17,4 11,1 27,9 – 50,8 14,6 –

Насколько про-
должителен Ваш 
сон (в сутки)?

Менее 5 часов 0,92 – 5,5 – – – –
5–6 часов 37,5 32,9 27,7 71,5 21,5 51,5 20
7–8 часов 54,82 50 66,8 28,5 70,1 48,5 65
9–10 часов 6,35 17,1 – – 6 – 15
Более 10 часов 0,4 – – – 2,4 – –
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Вопрос Вариант ответа Всего, 
n=128

ИБЭиПР

ФФКиС, 
n=13

ИО,  
n=37

ИФИЯ-
иМ, n=13

СПИ, 
n=20

Биологи, 
n=27

Географы, 
n=18

Как часто 
Вы питаетесь 
в течение дня?

3–4 раза 57,2 59,6 22,2 28,5 70,1 77,7 85
2 раза 30,2 30,2 72,2 14,2 27,2 22,3 15
1 раз 12,6 10,2 5,6 57,3 2,7 – –

Сколько раз 
в неделю 
Вы завтракаете?

Ни разу 13,5 18,8 11,1 28,5 12,5 – 10
От случая 
к случаю

30,2 33,9 50 42,8 27 7,7 20

Ежедневно 56,3 47,3 38,9 28,7 60,5 92,3 70

Применяете 
ли Вы какой-
нибудь метод 
оздоровления?

Регулярно 23,5 26,5 22,2 14,1 8 15,3 55
Нерегулярно 54,1 37,3 61,1 42,8 60,6 77,7 45
Нет 22,4 36,2 16,7 43,1 31,4 7 –

Можете 
ли Вы рассла-
биться во время 
стресса, не при-
бегая к алкоголю, 
курению или 
таблеткам?

Да 73,4 70,3 61,1 70,1 74,2 84,6 80
Редко 19,2 18,1 27,7 14,2 19,7 15,4 20
Нет 7,4 11,6 11,2 15,7 6,1 – –

Как часто 
Вы курите?

Никогда 66,3 61,2 61,1 42,8 69,9 77,7 85
Очень редко,  
1–2 раза 
в месяц, иногда 
за компанию

18,8 11,4 12,1 21,9 30,1 22,3 15

Каждый день 
от 5–6 сигарет 
до 1 пачки

14,9 27,4 26,8 35,3 – – –

Как часто 
Вы употребляете 
алкоголь?

Не употребляю 
вообще 

30,8 18,3 5,5 42,8 30 38,4 50

50–70 г сухого 
или крепкого вина 
от 1 раза в неде-
лю до 1–2 раз 
в месяц

48,8 66 61 21,9 40,2 53,6 50

Несколько 
раз в месяц, 
но в большом 
количестве

20,4 15,7 33,5 35,3 29,8 8 –

Как часто Вы про-
пускаете занятия 
из-за болезни?

Болею редко, раз 
в несколько лет

24,4 22,2 22,2 50,7 16,1 15,2 20

Болею 1–2 раза 
в год

57,4 69,9 55,5 7,7 72,5 69,1 70

Болею 1 раз 
в месяц

10,3 7,9 16,6 – 11,4 15,7 10

Болею 1 раз  
в одну-две недели

7,9 – 5,7 41,6 – – –
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В современных условиях нарастания влияния антропо-
генных стресс-факторов становится актуальной проблема 
применения методов снятия психоэмоционального напря-
жения и повышения адаптивных возможностей организма. 
Анализ данного аспекта образа жизни студентов показал, 
что большинство старшекурсников (73,4 %) могут снять 
стрессовое состояние, не прибегая к алкоголю, курению или 
таблеткам. На наш взгляд, эта цифра завышена, т. к. студенты 
склонны преувеличивать свою информированность в вопро-
сах здоровья и здоровьесбережения [17]. Тем не менее больше 
всего таких студентов среди филологического направления 
подготовки и социальных педагогов, а меньше всего – сре-
ди студентов-географов. К сожалению, 15,7 % студентов 
ФФКиС, более 11 % студентов ИБЭиПР и 6,1 % студентов 
ИФИЯиМ не могут снять стресс другими способами, кроме 
вышеперечисленных. Среди таких студентов находятся, 
как правило, курящие каждый день (14,9 % от всего коли-
чества), употребляющие алкоголь несколько раз в месяц 
и в большом количестве (20,4 % от всего количества). Таких 
студентов достаточно много среди спортсменов, а также 
среди студентов биологического и педагогического направ-
лений подготовки. Данная тенденция настораживает, т. к. 
выпускники перечисленных направлений подготовки – это 
будущие педагоги, а, как известно, только заинтересованный 
в сохранении своего здоровья учитель сможет сформировать 
у учеников стойкую мотивацию на здоровый образ жизни 
и на заботу о своем здоровье [6; 18; 26; 28–30].

Тем не менее 66,3 % студентов совсем не курят, из них 
41 % юношей и 83 % девушек, и около 18,8 % студентов 
курят очень редко, иногда за компанию (все студенты 
ИФИЯиМ, СПИ и ИО относятся к этой группе). Совсем 
не употребляют алкогольные напитки более четверти 
студентов, из них только 9 % юношей и 40 % девушек [25].

На основании интегральной оценки образа жизни сту-
дентов были выделены три группы, где ведение здорового 
образа жизни как необходимой части индивидуальной 
активности [1] было представлено в различной степени 
выраженности:

1) студенты, проявляющие выраженную активность 
в ведении здорового образа жизни (44,8 % студентов от все-
го количества опрошенных);

2) студенты с удовлетворительным уровнем здорового 
образом жизни (с незначительными отклонениями) (45,8 %);

3) студенты с нездоровым образом жизни (9,4 %).
Последующий сравнительный анализ позволил выявить 

различия в количестве студентов с разным уровнем актив-
ности в ведении здорового образа жизни в зависимости 
от направления подготовки (рис.).

Так, наибольшее количество студентов, ведущих здоро-
вый образ жизни, обучается в СПИ (62 %), а наименьшее – 
в ИБЭиПР (направленность География – 34 %). Следует 
отметить высокий процент студентов, для которых характе-
рен нездоровый образ жизни, среди обучающихся ФФКиС 
(14 %), ИО (14 %) и ИБЭиПР (профиль География) (13 %). 

Полученные результаты могут указывать на наличие низкой 
мотивации к ведению здорового образа жизни и низкого 
уровня культуры здоровья у части студентов (около 14 %) 
этих институтов, а следовательно, и увеличения риска 
потери здоровья в начале профессиональной деятельности.

Установленные факты требуют особого внимания 
и обсуждения, т. к. выпускники этих направлений подго-
товки будут иметь самое непосредственное отношение 
к формированию культуры здоровья и здорового образа 
жизни обучающихся в своей дальнейшей профессиональной 
педагогической деятельности [18–20; 30].

Заключение
Результаты субъективной оценки студентами своего образа 
жизни и состояния здоровья свидетельствуют о том, что 
48,5 % студентов старших курсов КемГУ ведут здоровый 
образ жизни, 42,3 %– удовлетворительный (с отдельными 
нарушениями) образ жизни, 9,4 % – нездоровый образ 
жизни, который не способствует сохранению здоровья.

Совокупность реализуемых деятельностей в условиях вузов-
ского обучения (соблюдение режима дня, режима питания, 
профилактика психоэмоционального стресса, осуществление 
оздоровительных мероприятий, формирование мотиваций 
на здоровый образ жизни), т. е. все то, что относится к дея-
тельности по ведению здорового образа жизни и формиро-
ванию индивидуального здоровья, является общепринятым 
для большинства студентов, а значит неотъемлемой частью 
их образа жизни как сформированного образа мира.

В то же время выявлена группа студентов, у которых дея-
тельность по ведению здорового образа жизни не является 
приоритетной. Это вызывает необходимость внедрения 
в образовательный процесс отдельных институтов различ-
ных образовательных программ и технологий, направленных 
на формирование у студентов основ знаний о здоровье, 
мотивации на сохранение и укрепление индивидуального 
здоровья и повышение индивидуальной активности здо-
рового образа жизни как части общей культуры и важного 
здоровьеформирующего компонента.

Рис. Результаты интегральной оценки образа жизни студентов, 
обучающихся на разных направлениях подготовки
Fig. Integral lifestyle assessment of students of various institutes
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Abstract: The present research featured the lifestyle of students of various educational programs at Kemerovo State University. 
The students were asked to give a subjective assessment of their life style. Lifestyle was understood as a set of implemented 
health-forming activities, e.g. time-table, diet, physical activity, habits, etc. The integrated assessment of the survey results 
showed that 48,5 % of the respondents led a healthy lifestyle, 9,2 % led an unhealthy lifestyle, and the remaining 42,3 % 
claimed to stick to a satisfactory lifestyle. The comparative analysis of all the factors revealed that the majority of students 
with a healthy lifestyle studied at the institutes of social psychology and philology. The authors believe that it is important 
to introduce students to the motives and skills of healthy lifestyle integrated at various levels of the lifestyle structure.
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