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Аннотация: в данной статье представлен анализ мнений различных специалистов относительно внедре-

ния здорового образа жизни среди студентов, а также описано исследование, проведенное среди студентов 
в городе Ростове-на-Дону и Красноярске. Уделяется внимание глубокому осознанию значимости здорового 
образа жизни в молодежной среде. 

Результаты. Показано, что не смотря на все сложности обучения, интерес к здоровому образу жизни в 
молодежной среде  медленно, но стабильно возрастает. Наблюдения на сегодняшний день показывают уве-
личение большинства людей двигательной активностью, физическими упражнениями, спортом и здоровым 
питанием. Ведение спортивного стиля жизни, посещая спортивные залы, занятия физическими упражнени-
ями и рациональное питание становятся популярными. В своих учебных заведениях мы наблюдаем, как 
группы студентов нацелены на поддержание своей физической формы, которая по их мнению играет доми-
нирующую роль в достижении успешного обучения. 

Заключение. На современном этапе развития российского общества молодежь проявляет глубокое осо-
знание значимости здорового образа жизни, включая рациональное питание и нейтрализации стрессовых 
ситуаций. Студенческая молодежь является более уязвимой перед негативными влияниями, по сравнению с 
другими слоями населения. Несмотря на осознание важности регулярных занятий физическими упражне-
ниями и рациональным питанием, молодежь сталкивается с проблемами сна и стресса из-за высокой учеб-
ной перегрузки, а это негативно сказывается на их здоровье. По большому счету, молодежь стремится к 
здоровому образу жизни, но не всегда способна следовать этому из-за сложных обстоятельств. Заметен 
рост интереса у современной молодежи к двигательной активности, физическим упражнениям и спорту, 
рациональному питанию и технике релаксации для поддержания здоровья. 
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Abstract: this article presents an analysis of the opinions of various experts regarding the introduction of a 

healthy lifestyle among students, and also describes a study conducted among students in the city of Rostov-on-
Don. Attention is paid to a deep awareness of the importance of a healthy lifestyle among young people. 

Results. It has been shown that despite all the difficulties of learning, interest in a healthy lifestyle among young 
people is slowly but steadily increasing. Observations to date show an increase in the majority of people's physical 
activity, physical exercise, sports and healthy eating. Maintaining a sporty lifestyle, visiting gyms, physical exer-
cise and rational nutrition are becoming popular. In our educational institutions, we observe how groups of students 
are focused on maintaining their physical fitness, which, in their opinion, plays a dominant role in achieving suc-
cessful learning. 

Conclusion. At the present stage of development of Russian society, young people demonstrate a deep aware-
ness of the importance of a healthy lifestyle, including rational nutrition and neutralization of stressful situations. 
Student youth are more vulnerable to negative influences, compared to other segments of the population. Despite 
awareness of the importance of regular physical exercise and rational nutrition, young people face problems with 
sleep and stress due to high study overload, and this has a negative impact on their health. By and large, young 
people strive for a healthy lifestyle, but are not always able to follow it due to difficult circumstances. There is a 
noticeable increase in interest among modern youth in physical activity, physical exercise and sports, rational nutri-
tion and relaxation techniques to maintain health. 
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Введение 

Привычка к здоровому образу жизни считается 
основой для восстановления, поддержания и 
укрепления здоровья населения. Поэтому форми-
рование такой привычки среди граждан признано 
приоритетной задачей на уровне государства в 
Российской Федерации. Воспитание студентов в 
приверженности здоровому образу жизни стано-
вится крайне важной задачей в свете увеличения и 
изменениях нагрузок, которым подвергается орга-
низм человека в процессе его физического, ум-
ственного и социального развития. Это происхо-
дит на фоне усложнения социальных условий 
жизни, что повышает риски различных негатив-
ных воздействий – техногенных, экологических, 
психологических, политических и военных, спо-
собных отрицательно сказаться на здоровье сту-
денческой молодежи [1, 4, 6, 7, 8, 10]. 

Цель исследования. Воспитать у студентов 
приверженность к здоровому образу жизни. 

Задача исследования: основная задача активи-
зация  ресурсов университета, обеспечивающих 
трансформацию знаний по вопросам здорового 

образа жизни в личностные смыслы здоровой 
жизнедеятельности студенческой молодежи. 

Материалы и методы исследований 
Исследование сосредоточено на процессе фор-

мирования у молодежи заинтересованности в здо-
ровом образе жизни и предполагает, что это может 
быть обусловлено воздействием окружающей сре-
ды. Необходимо учитывать, что различные соци-
альные группы могут иметь различные точки зре-
ния на данную проблему. 

Организация исследования. Для изучения от-
ношения студенческой молодежи к здоровому об-
разу жизни был проведен опрос студентов Дон-
ского государственного технического университе-
та и Сибирского государственного университета 
науки и технологий имени академика М.Ф. Ре-
шетнева, обучающихся по различным специально-
стям. В исследовании приняли участие 315 сту-
дентов (190 юношей и 125 девушек) в возрасте 19-
20 лет. Все участники дали согласие на участие в 
исследовании. В опросе содержались вопросы о 
мнении студентов по поводу здорового образа 
жизни, включая режим сна, питание, занятия 
спортом, а также знания о здоровом образе жизни. 
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Для более глубокого понимания процесса фор-
мирования здорового образа жизни среди молоде-
жи важно исследовать различные точки зрения на 
эту проблематику. Молодежь рассматривает здо-
ровый образ жизни как отказ от опасных привычек 
с одной стороны (употребление алкоголя, табака, 
наркотиков) и занятий двигательной активностью 
и спортом с другой стороны [2, 3]. Многие не осо-
знают, что к здоровому образу жизни также отно-
сится уход от стресса, поскольку отрицательное 
воздействие на нервную систему может негативно 
сказаться на здоровье [9]. 

Леонид Валентинович Усачёв отмечает тенден-
цию к размыванию духовных ценностей и ориен-
тиров, возрастающее недоверие к государствен-
ным институтам, высокий уровень преступности 
среди молодежи. Распространение алкоголизма и 
наркомании среди молодёжи нарастает, при этом 
примерно 70% потребителей наркотиков – это лю-
ди в возрасте до 30 лет. В школьной среде, осо-
бенно в крупных городах и студенческой общине, 
за последние годы количество наркозависимых 
выросло в 6-8 раз. Наличие множества опасных 
привычек в повседневной жизни негативно сказы-
вается на качестве жизни и здоровье. Наркомания 
является одним из основных препятствий на пути 
к формированию здорового образа жизни, оказы-
вая разностороннее влияние на организм. Каждый 
четвертый студент переводится в менее продвину-
тую медицинскую группу для занятий физической 
подготовкой. Год от года увеличивается количе-
ство учащихся и студентов, попадающих в специ-
альную медицинскую группу из-за проблем со 
здоровьем. Исследование показало, что состояние 
здоровья студентов распределено следующим об-
разом: высокий уровень здоровья – 1,8%; средний 
– 7,7%; низкий – 21,5%; очень низкий – 69% [5, 7]. 

Результаты и обсуждения 
Сегодня психофизическое благополучие играет 

ключевую роль в успехе в образовании и карьере, 
в укреплении семейных и коллективных отноше-
ний, а также в поддержании постоянного распо-
ложения духа и энергичности индивида. По мне-
нию одного из исследователей, проблема обеспе-
чения здоровья учащихся становится особенно 
острой в связи с ухудшением экономической ситу-
ации в мире и нехваткой квалифицированных ме-
дицинских работников. Студенты, как и все обще-
ство, сталкиваются с негативными аспектами те-
кущей экономической реальности. Многие из них 
вынуждены покинуть свой привычный мир, пере-
езжать в общежития или арендовать жилье, что 
кардинально меняет их стили жизни и вызывает 
необходимость в адаптации к новым условиям. В 
итоге, молодые люди, оказавшись в непривычной 

среде, сталкиваются с усиленным стрессом, что 
делает их психику более уязвимой и способствует 
развитию опасных привычек. Помимо этого, вы-
сокая учебная нагрузка приводит к недостатку сна 
и повышенному стрессу, что отрицательно сказы-
вается на здоровье молодежи и уменьшает их же-
лание следить за своим благополучием [2, 3]. 

В завершении 20-го века ученый Юрий Лиси-
цын представил теорию, согласно которой более 
половины состояния здоровья человека зависит от 
того, как он живет и в каких условиях. Эта кон-
цепция была поддержана специалистами из ООН, 
занимающимися вопросами здравоохранения. По 
мнению Лисицына, примерно 50% здоровья чело-
века определяется его образом жизни и окружаю-
щей средой, 15-20% зависит от генетики и каче-
ства окружающей среды, а 10-15% – от медицин-
ского обслуживания. Однако, в молодежной среде 
наблюдается не совсем достаточный интерес к ве-
дению здорового образа жизни. Данный подход 
включает заботу о своем здоровье, отказ от опас-
ных привычек, установление режима дня, включая 
время для отдыха, физических упражнений и ра-
боты. Интенсивные учебные нагрузки приводят к 
тому, что большинство студентов не высыпаются 
перед учебными занятиями. Не смотря на все 
сложности обучения, отмечаем то, что интерес к 
здоровому образу жизни в молодежной среде  
медленно, но стабильно возрастает. Наблюдения 
на сегодняшний день показывают увеличение 
большинства людей двигательной активностью, 
физическими упражнениями, спортом и здоровым 
питанием. Ведение спортивного стиля жизни, по-
сещая спортивные залы, занятия физическими 
упражнениями и рациональное питание становят-
ся популярными. В своих учебных заведениях мы 
наблюдаем, как группы студентов нацелены на 
поддержание своей физической формы, которая по 
их мнению играет доминирующую роль в дости-
жении успешного обучения. Не смотря на это, 
опасные привычки остаются серьезной проблемой. 
Кроме занятий физическими упражнениями, дви-
гательной активностью и спортом, молодежь все 
еще прибегает к курению, употреблению алкоголя 
[5]. 

Исследование в молодежной среде города Ро-
стова-на-Дону и Красноярска, выявило опреде-
ленные факты. Из трехста пятнадцати участников 
опроса лишь сто восемь ведут активный и здоро-
вый образ жизни, в то время как остальные двести 
семь не придерживаются его. Однако, сто трид-
цать четыре из них признают важность здорового 
образа жизни. В этом видится положительная сто-
рона опроса, так как большинство участников осо-
знают его значимость. При опросе участников по 
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вопросу «Что для Вас означает быть здоровым?», 
наиболее распространенным ответом стал «От-
личная физическая форма». Другие важные аспек-
ты, включающиеся в здоровый образ жизни, 
включают: – Рациональное питание – Личная ги-
гиена – Великолепное самочувствие – Энергич-
ность и неутомимость – Отказ от табака и алкого-
ля – Самосовершенствование – Здоровый сон – 
Умение управлять стрессом. Исследование убеж-
дает нас в том, что молодежь осознает важность 
сбережения нервной системы в рамках здорового 
образа жизни. Студенты третьих и четвертых кур-
сов осознают необходимость здорового сна. Мо-
лодые люди в основном концентрируются на заня-
тиях физическими упражнениями и отказе от 
опасных привычек. 

Отметим то, что опрошенные представители 
молодого поколения, уверенны в необходимости 
выполнения на регулярной основе физических 
упражнений. Это, по их мнению, является основой 
поддержания здоровья, но, не смотря на это, име-
ются сложности по преодолению привычки к ку-
рению. 

 

Выводы 
На современном этапе развития российского 

общества молодежь проявляет глубокое осознание 
значимости здорового образа жизни, включая ра-
циональное питание и нейтрализации стрессовых 
ситуаций. Студенческая молодежь является более 
уязвимой перед негативными влияниями, по срав-
нению с другими слоями населения. Несмотря на 
осознание важности регулярных занятий физиче-
скими упражнениями и рациональным питанием, 
молодежь сталкивается с проблемами сна и стрес-
са из-за высокой учебной перегрузки, а это нега 
тивно сказывается на их здоровье. По большому 
счету, молодежь стремится к здоровому образу 
жизни, но не всегда способна следовать этому из-
за сложных обстоятельств. Заметен рост интереса 
у современной молодежи к двигательной активно-
сти, физическим упражнениям и спорту, рацио-
нальному питанию и технике релаксации для под-
держания здоровья. 

Подводя итог проведенному анализу, можно 
заключить, что в образовательной системе необ-
ходимо учитывать все факторы, которые оказыва-
ют влияние на здоровье обучающихся. 
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