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Аннотация. В статье представлены результаты опроса, проведенного среди 

студентов второго курса, посвященного анализу мнений об основных принципах здорового 

образа жизни. Полученные данные показывает, что большинство студентов имеют 

четкое представление об основных компонентах здорового образа жизни, несмотря на 

понимание важности отдельных характеристик принципы заботы о здоровье, 

приоритеты полноценного отдыха, физической активности и сбалансированного питания.  

При этом, по разным данным, более половины опрошенных причины – несоблюдение 

принципов здорового образа жизни в повседневной деятельности, за исключением личной 

гигиены. Полученные результаты следует учитывать при разработке дисциплинарных 

программ, формирующих общекультурные компетенции, направленные на сохранение 

здоровья. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, принципы здорового образа жизни, 

студенты, анкеты, рациональное питание, физическая активность. 

ASSESSMENT OF STUDENTS' NUTRITION AND PHYSICAL ACTIVITY 

Abstract. The article presents the results of a survey conducted among second-year 

students devoted to the analysis of opinions on the basic principles of a healthy lifestyle. The data 

obtained show that most students have a clear understanding of the main components of a healthy 

lifestyle, despite understanding the importance of individual characteristics of the principles of 

health care, priorities of adequate rest, physical activity and balanced nutrition. At the same time, 

according to various sources, more than half of the respondents cited the reasons for not following 

the principles of a healthy lifestyle in everyday activities, with the exception of personal hygiene.  

The results obtained should be taken into account when developing disciplinary programs 

that form general cultural competencies aimed at maintaining health. 

Keywords: healthy lifestyle, principles of a healthy lifestyle, students, questionnaires, 

rational nutrition, physical activity. 
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Актуальность. Появление пандемии коронавируса COVID-19 в мире, как и в ряде 

стран, показало, что население Узбекистана имеет низкий уровень физического здоровья и 

здорового образа жизни.[1] Коронавирусная инфекция COVID-19 оказала негативное 

влияние на здоровье граждан, в первую очередь сердечно-сосудистые заболевания, 

заболевания органов дыхания и ожирение (избыточный вес). В результате сегодняшняя 

пандемия стала причиной преждевременной смерти многих наших граждан. Сегодняшняя 

пандемия требует от всех нас сделать серьезные выводы и следовать принципам здорового 

образа жизни [2,5] Здоровье населения является одним из национальных приоритетов всех 

современных цивилизованных стран, поскольку это качество трудовых ресурсов, а также 

потенциал природных ресурсов, успех этой страны является экономическим и является 

решающим фактором технического прогресса.  

Коллегия Минздрава 2017 г. Республика Узбекистан презентовала Государственную 

программу развития здравоохранения до 2025 года формирование здорового образа жизни, 

направленность на профилактику хронических заболеваний [6]. Известно, что здоровье 

человека любого возраста определяется целым комплексом факторов, таких как уровень 

здоровья в государстве, состояние окружающей среды (в том числе уровень загрязнения 

воздуха, качество питьевой воды), генетическая предрасположенность к определенным 

заболеваниям и, наконец, образ жизни. За исключением последнего фактора, все остальные 

не зависят от воли конкретного человека, то есть образ жизни является составляющей, 

определяющей 50-60% продолжительности и качества жизни каждого человека. 4]. один за 

другим. 

Здоровый образ жизни включает культуру питания (рациональное и 

сбалансированное питание), культуру движения (физическую активность), отсутствие 

вредных привычек, соблюдение требований гигиены и культуры эмоций, в том числе 

снижение стресса. 

Методика исследования. Изучение готовности студентов-медиков к здоровому 

образу жизни. С целью выяснения теоретического отношения студентов к здоровому образу 

жизни, а также реальных практических действий, предпринимаемых для его реализации в 

жизни, среди студентов-первокурсников института было проведено анонимное 

анкетирование, в ходе которого 254 (18-курсников) -участвовали 202 девочки и 52 

мальчика). -20 лет) участвовали медицинские специальности. Респондентам было 

предложено ответить на ряд вопросов, которые включали их понимание компонентов 

здорового образа жизни и их практическое применение.  
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Респонденты выбирали один из предложенных вариантов ответа; При разработке 

анкеты использовались стандартные методы [7]. В вопросы вошли основные принципы и 

составляющие здорового образа жизни. 

Результаты и обсуждение. Как видно из данных, зафиксированных в табл. 1, мнения 

студентов о важности некоторых компонентов здорового образа жизни существенно 

различаются и четко связаны с полом респондентов. Если основной деятельностью для 

юношей является физическое воспитание и спорт, что связано с традиционными 

представлениями об общей физической активности мужчины, то девушки отдают 

приоритет рациональному питанию, что может быть связано с тем, что он не очень 

заинтересован в поддержание своего тела. но при этом сохраняя видимость. По-видимому, 

это связано с высокой значимостью соблюдения норм личной гигиены для женской части 

аудитории, в то время как большинство молодых людей, не являющихся местными 

жителями мегаполиса, не придают особого значения соблюдению санитарных норм. 

сохранение консервативного отношения к «мужской внешности», исключающее 

чрезмерную заботу о внешнем имидже. При этом важность полноценного отдыха (прежде 

всего сна) и отсутствия вредных привычек для поддержания здоровья признаются обеими 

категориями респондентов практически одинаково. 

Таблица 1: Основные компоненты здорового образа жизни % ответов 

 Рациональное 

питание 

Занятия 

физкультурой 

и спортом 

Отсутствие 

вредных 

привычек 

Отсутствие 

вредных 

привычек 

Полноценный 

отдых 

Юноши 62,3 83,6 53,4 42,2 79,4 

Девушки 78,4 74,5 57,5 63,5 73,2 

 

Как уже говорилось выше, отношение к формированию здорового образа жизни 

включает не только познавательный, но и эмоционально-практический уровни. Значимость 

двух последних уровней в повседневной жизни студентов представлена в таблицах 2, 3.  

Мнения респондентов о необходимости личного следования принципам здорового 

образа жизни также существенно различаются, но не имеют столь четкой гендерной 

принадлежности. зависимость, как и в предыдущем случае. В целом более половины 

респондентов признают, что все правила здорового образа жизни следует соблюдать в 

полной мере, независимо от конкретных составляющих, а около 1/3 всех участников опроса 
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соблюдают правила частично в зависимости от своих способностей или личностных 

особенностей. признать, что они будут соблюдать интерес. 

В целом негативное отношение к сохранению своего здоровья проявили 17,2% 

девушек и 6,9%: при этом отмечена склонность женской аудитории к восприятию 

последнего, если не здорового образа жизни. как некая «правильная» модель поведения. 

Таблица 2: Необходимость соблюдения принципов здорового образа жизни % 

ответов 

 Необходимо 

соблюдать в любом 

случае 

Достаточно 

соблюдать лишь 

частично 

Нет никакой необходимости 

соблюдать принципы 

здорового образа жизни 

Юноши 58,6 34,2 17,2 

Девушки 61,7 31,4 6,9 

 

На практике уровень здорового образа жизни в определенной выборке студентов 

можно оценить с помощью информации, представленной в таблице. 

Таблица 3: Соблюдение санитарно-гигиенических норм и поддержание 

минимальной двигательной активности. 

 Рациональное 

питание 

Занятия 

физкультурой 

и спортом 

Отсутствие 

вредных 

привычек 

Отсутствие 

вредных 

привычек 

Полноценный 

отдых 

Юноши 22,3 56,4 41,2 44,8 39.7 

Девушки 31,7 22,1 48,6 51.2 42 

 

По данным автора, у значительного числа студентов наблюдаются заболевания 

органов пищеварения, а затем аллергические заболевания, вызванные пищевыми 

продуктами (цитрусовые, молоко и молочные продукты, мед, шоколад). Большинство 

студентов утверждают, что их питание нерегулярно и что они едят со значительными 

интервалами (более шести часов) между приемами пищи, часто не более двух раз в день. В 

перерывах между занятиями большинство учащихся едят чипсы, шоколад, печенье, 

мороженое — самые калорийные продукты, содержащие много сахара, а также 

газированные напитки, стерилизованные соки, кофе и горячий шоколад, а также чай со 

льдом. назвал любимый напиток. Питьевая вода и натуральные соки пользуются гораздо 

меньшей популярностью.  
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Таким образом, складывается ситуация, когда познавательный уровень (система 

представлений о здоровом образе жизни) не соответствует уровню практической 

деятельности (практического применения жизненных принципов), которая больше, чем 

образовательные проблемы, но проявляет больше. сфера образования; Это следует 

учитывать при разработке учебной программы по таким предметам, как «Основы 

безопасности жизнедеятельности», «Безопасность жизнедеятельности» и других. 

Краткое содержание. Исследования показывают, что когнитивно студенты четко 

понимают основные составляющие здорового образа жизни, хотя их важность оценивается 

по-разному и связана с полом респондентов. Приоритетную роль играют полноценный 

отдых, физическая активность и рациональное питание (для девушек). При этом на 

эмоциональном уровне лишь около 60% участников опроса лично подчеркивают важность 

следования всем принципам здорового образа жизни, что свидетельствует о 

«правильности» принципов и их значимости для чего-либо, показывает разницу в 

понимание. мужчина Кроме того, результаты опроса показали, что на практике уровень 

здорового образа жизни проявляется на самом низком уровне: соблюдение санитарно-

гигиенических норм и, за исключением занятий физкультурой и спортом (для молодежи), 

здоровье всех другие компоненты хранилища. более половины студентов практически 

отсутствуют на повседневной деятельности. Результаты анкетирования следует учитывать 

при разработке плана передачи учебных предметов, целью которого является формирование 

общекультурных компетенций, сохраняющих здоровьесбережение. Здоровый образ жизни 

молодежи как решающий фактор охраны и укрепления здоровья подрастающего поколения 

- наряду с обеспечением условий и условий для социальной активности молодежи, полного 

проявления ее духовных и физических сил, экономических условий для социальной и 

полноценной жизни. полноценной жизнедеятельности, целенаправленному формированию 

его сознания и поведения, требований к здоровью. Комфортные условия труда, проживания 

и отдыха молодежи являются необходимым, но не единственным, а зачастую и главным 

условием осуществления здорового образа жизни. Здоровый образ жизни, определяемый 

социально-экономическими, природными, культурными и другими факторами, как и образ 

жизни вообще, в конечном итоге определяется самим молодым человеком, его всесторонней 

сознательной деятельностью. Повседневная реализация здорового образа жизни – это 

сознательное и ответственное отношение молодых людей к своему здоровью и 

окружающим, от уровня их гигиенической культуры, как неотъемлемой части 

гуманитарной культуры, зависит богатство их духовного мира, их здоровье. жизненные 

цели и ценностные ориентации. 
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