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Аннотация. В статье исследованы факторы, способствующие здоровому образу жизни, фундаментом которого 

является физическая деятельность, осмысленное питание и соответствующее возрасту артериальное давление. Це-

лью нашего исследования был поиск рациональных способов питания на основе оптимальной физической актив-

ности, рационального подхода к вопросам питания, профилактики ожирения и повышенного артериального давле-

ния студенческой молодёжи в аспекте ведения здорового образа жизни. Морфологический статус оценивался по 

индексу массы тела и интерпретировался в корреляции с привычками питания и физическими нагрузками. Про-

ведённое исследование выявило стабильные привычки в питании студентов вузов в аспекте здорового образа жизни. 

Исследование пищевых привычек и физической активности в корреляции с индексом массы тела показало, что 

весовые характеристики могут быть улучшены за счёт здорового и сбалансированного питания студентов. 
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Введение 
Установленные научные данные свидетельствуют о 

том, что многие заболевания или их предвестники чаще 

возникают у людей, эпизодически либо никогда не за-

нимающихся физическими упражнениями [2, 16]. Зна-

чительное число исследований указывает на важность 

физической активности в любом возрасте [3]. Влияние 

адекватных и регулярных физических упражнений на 

развитие общих и психофизических качеств человека 

очевидно [4–6]. Их уровень значительно выше у трени-

рованных лиц [1, 8, 12]. 

Именно в сегодняшнем темпе, когда трудовая и жиз-

ненная активность все больше и больше становиться 

быстрее, здоровье и здоровый образ жизни становится в 

своей значимости все выше и выше. Условиями прису-

щим здоровому образу жизни могут быть занятия физи-

ческой культурой, отказ от вредных привычек (алко-

голь и курение), рациональное питание являющейся 

профилактикой от ожирения, не допущение повышения 

артериального давления, которое может возникнуть при 

нарушении условий ведения здорового образа жизни. 

Особо следует обратить внимание на питание, так как 

ежедневные переедания и нерациональные занятия физ-

культурой ведут к раннему старению организма. 

Целью данного исследования является выявление 

витальных привычек в питании студентов вузов в ас-

пекте здорового образа жизни. 

 

Материалы и методы исследования 
Эмпирическую выборку составили 116 первокурсни-

ков управленческих специальностей. Респонденты были 

выбраны случайным образом. Для более точного ана-

лиза респонденты были разделены по половому при-

знаку: 78 студентов (n=78) и 38 студенток (n=38). Вы-

борка испытуемых составлена на основе данных меди-

цинской комиссии. Учитывались следующие данные: 

ИМТ, пищевые привычки, систематичность выполне-

ния физических упражнений. Показатели ИМТ оцени-

вались в соответствии с классификацией ВОЗ (недоста-

точный вес < 18,5; оптимальный вес: 18,5-24,9; избы-

точный вес: ≥ 25,0; ожирение ≥ 30). 

Привычки в питании исследованы с помощью ан-

кеты по двум характеристикам, относящимся к частоте 

завтрака и приготовленным блюдам. Регулярность зав-

трака оценивалась по ответам: никогда; иногда; каждый 

день. 

Вопросы о регулярности употребления блюд соб-

ственного приготовления, содержали варианты ответов: 

редко; иногда; каждый день. 

Анкетирование проводилось с целью ознакомления с 

физической активностью студентов, которые были рас-

пределены на 3 группы:  

1 группа – низкая активность – 2–3 часа в неделю. 

2 группа – средняя, занимающаяся 4–6 часов в не-

делю. 

3 группа – высокая, занимающаяся 7–12 часов в не-

делю. 

При обобщении полученных данных учитывались: 

рост, вес и физическая нагрузка получаемая студен, а 

также для индивидуальной оценки качества питания 

лиц, занимающихся по программам физических упраж-

нений и людей с избыточным весом. Подобное измере-

ние не включает изучение состава тканей тела, а лишь 

измерение массы тела и роста испытуемых, поэтому к 

интерпретации результатов следует подходить с относи-

тельной долей вероятности [17, 18]. 

Методы обработки данных включали описательные 

параметры статистического анализа, различия среди ре-

спондентов анализировались параметрическим методом 

на основе критерия хи-квадрат. Для анализа данных ис-

пользовался статистический пакет Statistica 8.0. 

 

Результаты исследования 
Предварительно полученные данные ИМТ студентов 

университета показывают, что его среднее арифметиче-

ское находится в пределах идеального массы тела. С 

точки зрения специалистов медицины, практикующих 

в диетологии, особое внимание должно быть обращено 

на частные случаи с экстремальными значениями [7–

15]. 

Более детальный анализ различий отдельных кате-

горий индекса по половому признаку показывает, что 

между студентами женского и мужского пола нет ста-

тистически значимой разницы (р<0,05). По результатам 

данного исследования 26 % студенток и более 42 % сту-

дентов мужского пола попадают в категорию студентов 

с недостаточной массой тела по отношению к росту. По 

процентному соотношению юноши имеют избыточную 

массу тела в два раза больше, чем девушки, при этом 

наблюдается небольшая разница в процентах в пользу 

студентов мужского пола. С другой стороны, недоедание 

среди студенток встречается на 3,7 % чаще. 

Углублённые исследования показывают, что 55,4 % 

опрошенных нерегулярно занимаются физическими 

упражнениями, число занимающихся тем или иным ви-

дом спорта составляет 22,7 %, рекреационной физиче-

ской культурой – 24,2 %. Согласно гендерному анализу, 

установлено достоверное различие между студентами 

мужского и женского пола (χ²=24,116). Среди студентов 

34,8 % недостаточно активных; 29,5 % любителей ак-

тивного отдыха и 31,5 % активных спортсменов. 

Исследование показало, что большая часть девушек 

студенток, а именно около 74,6 %, практически не за-

нимаются физкультурой, 15,6 % занимаются активным 

отдыхом и лишь 9,8 % занимаются в спортивных сек-

циях. 

Поскольку систематические занятия физической 

культурой укрепляют не только здоровье занимающе-

гося, но и способствует улучшению качественного со-

става организма, его дальнейшему укреплению и росту, 

недостаточные занятий физической культурой могут 

негативно влиять на величину ИМТ. Тем не менее, ре-

зультаты показали отсутствие значимой пропорцио-

нальной связи между недостаточными занятиями физи-

ческой культурой и более высоким ИМТ (табл.). 



Взаимосвязь физической активности и привычек питания  

в структуре образа жизни студенческой молодёжи / А. А. Зюкин, С. С. Аганов, С. А. Белоруссова [и др.] 

 
38 

 

Physical Culture and Health. 2023. № 3 (87) 

   

 

 

Таблица – Соотношение занятий физической активностью и ИМТ студенток 
 

Уровень активно-

сти 

Вес тела 
р 

Недостаточный Оптимальный Избыточный Ожирение 

Низкий 7,5 % 66,9 % 21,4 % 1,7 % ≤0,05 

Поддерживающий 18,4 % 46,4 % 25,7 % 7,2 % ≤0,05 

Высокий 3,8 % 59,8 % 27,5 % 6,6 % ≤0,05 

 

В рамках медицинского осмотра студентов оценива-

лись показатели пищевых привычек, включая регуляр-

ность завтрака и приготовление пищи. 

Результаты, связанные с регулярностью завтрака, 

показали значительные различия между полами 

(χ²=6,94). Юноши-студенты, завтракающие ежедневно, 

составляют 53,7 %, девушки-студентки – 44,8 %, что 

можно считать хорошим результатом. 

Примерно столько же респондентов (42,1 %) за-

явили, что завтракают иногда, в то время как 2,6 % 

юношей и 11,5 % девушек заявили, что никогда не зав-

тракают. Это можно объяснить следующими обстоятель-

ствами быть различные причины: поздний подъем, не-

хватка времени на подготовку завтрака или отсутствие 

знаний, отражающееся в отношение к тому, что избега-

ние завтрака предотвращает потребление «ненужных» 

калорий. 

Привычки питания и физическая активность чело-

века оказывают существенное влияние на его здоровье. 

Использование ресурсов сообщества необходимо для 

поддержания качественной жизни людей среднего воз-

раста. Создание сообщества в группе идентичного воз-

раста или в разных возрастных группах позволяет 

участникам делиться своим опытом и создает возмож-

ности для взаимного обучения с целью снижения оши-

бок в составлении тренировочных программ. Методы 

обучения рациональному питанию должны поддержи-

вать осознанный выбор человека в реализации собствен-

ных правил поведения, направленных на достижение 

оптимальных показателей здоровья. Оздоровительные 

программы предоставляют простые, целенаправленные, 

практичные указания, поддерживающие активное уча-

стие в определении целей оздоровительных занятий, и 

ставят акцент на практическую реализацию теоретиче-

ских моделей. Подчеркивается информация, которую 

можно было легко применить, преобразование абстракт-

ных концепций в практическое применение, предостав-

ляются возможности и пространство для личного твор-

чества. По возможности программа должна соответство-

вать времени или среде, в которой она реализуется. 

 

Выводы 
Исследование пищевых привычек и физической ак-

тивности в корреляции с ИМТ показало, что несмотря 

на соответствующие показатели массы тела, система-

тичность занятий студентов физическими упражнени-

ями недостаточна. Поскольку в силу ряда объективных 

причин наблюдается постепенное снижение физической 

активности от первого к четвертому курсу необходимы 

дополнительные меры по изменению пищевых привы-

чек студентов в качественном отношении. Положи-

тельно, что несмотря на интенсивность современного 

ритма жизни, среди студентов не распространено упо-

требление на завтрак продуктов так называемого «фаст-

фуда». Исследования показывают, что употребление 

завтраков и блюд, приготовленных самостоятельно, до-

статочно широко распространено, однако ситуация да-

леко не идеальна. Она может быть улучшена за счет по-

вышения мотивации к здоровому образу жизни и актив-

ности студентов в поддержании своих весовых характе-

ристик, в том числе, посредством здорового и сбаланси-

рованного питания. 
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Abstract. The article explores the factors that determine a healthy lifestyle based on optimal physical activity, 

rational nutrition, prevention of obesity and high blood pressure. The purpose of this study was to identify sustainable 

eating habits of student youth in terms of a healthy lifestyle. Morphological status was assessed by body mass index 

and interpreted in correlation with eating habits and physical activity. The study revealed stable eating habits of 

university students in terms of a healthy lifestyle. A study of eating habits and physical activity in correlation with 

body mass index showed that weight characteristics can be improved through healthy and balanced nutrition of students. 
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