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Статья посвящена изучению мотивации студентов к ведению здорового образа жизни. Авторами проведено 
эмпирическое исследование на базе института общественных наук и массовых коммуникаций ФГAOУ ВО 
«Белгородский государственный национальный исследовательский университет» (n=440; пропорциональный 
отбор по признакам пола, возраста и курса обучения). Рассмотрены наиболее предпочитаемые студентами 
источники информации о здоровом образе жизни, факторы формирования установок и привычки к здорово-
му образу жизни, субъективные представления о собственном здоровье и составляющих здорового образа 
жизни. Установлено, что неустойчивые мотивационные установки студентов к здоровому образу жизни 
связаны с неосознанностью ценности здоровья как важнейшего фактора жизненного благополучия, попусти-
тельским отношением к собственному здоровью, отсутствием компетентности в вопросах взаимосвязи 
здоровья с другими аспектами жизни, отсутствием сформированных поведенческих стандартов здорового 
образа жизни. Авторами сделан вывод о необходимости формирования устойчивой мотивации к ведению 
здорового образа жизни студенческой молодежи.
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The article considers motivation of students to maintain healthy life-style. The empirical study was carried out on the ba-
sis of the Institute of Social Sciences and Mass Communications of the The Belgorod State National Research University 
(n=440; proportional sampling was based on characteristics of gender, age and course of education). The study results 
concerning most preferred sources of information about healthy lifestyle, factors of formation of attitudes and habits of 
healthy life-style, subjective ideas about one's own health and components of healthy life-style are analyzed. The study es-
tablished that unstable motivational attitudes to healthy life-style are associated with lacking of awareness of value of 
health as most important factor of life well-being, conniving attitude to one's own health, lacking of competence in mat-
ters of health dependence and various aspects of life, lack of formed behavioral standards of healthy lifestyle. The conclu-
sion is made about necessity of forming sustainable motivation for healthy life-style in students.
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Введение

Актуализация научного интереса к здоровьесбе-
режению российской молодежи определяется изме-
нениями в социально-демографической структуре 
российского общества. Вектором развития социума 
является здоровое молодое поколение, а проблема 
сохранения здоровья и формирования здоровьесбе-
регающего поведения молодого поколения имеет 
социально значимую ориентацию.

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это способ жиз-
недеятельности, направленный на сохранение и 
улучшение здоровья, который определяет состоя-
ние здоровья человека, это комплекс полезных при-

вычек, положительно влияющих на жизнедеятель-
ность человека. Формирование ЗОЖ молодежи воз-
можно посредством преобразования стиля и уклада 
жизни, включающего изменение ценностных уста-
новок и ориентаций на ведение ЗОЖ, формирова-
ние мотивации к здоровьесбережению. Оно являет-
ся условием активной и благополучной жизни, фак-
тором адаптации к современной социально-эконо-
мической ситуации.

Духовное и физическое развитие молодых лю-
дей, в том числе студенческой молодежи, во многом 
предопределяется отношением к собственному здо-
ровью и ЗОЖ. В научных кругах существует мнение, 
что ведение ЗОЖ является составной частью куль-
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туры личности, производной ценностных ориента-
ций и установок, может способствовать проявле-
нию жизненной активности и влияет на благополу-
чие и качество жизни [1, 2].

Настоящее исследование основано на научных 
подходах, включающих социально-биологические, 
ценностные и поведенческие составляющие здоро-
вья [3—10].

Формирование ценностных ориентаций и уста-
новок на ЗОЖ основано на мотивированном отно-
шении студенческой молодежи к своему здоровью. 
Мотивация к ЗОЖ — совокупность внешних и вну-
тренних мотивов, побуждающих к деятельности по 
сохранению здоровья, и условий, способствующих 
реализации здоровьесберегающего поведения [11]. 
Ее характеризуют самосохранение, самореализация, 
гедонизм, подражание, т. е. составляющие, на кото-
рые можно и нужно воздействовать при формиро-
вании здоровьесберегающего поведения у студенче-
ской молодежи.

Необходимость изучения мотивации студенче-
ской молодежи к ЗОЖ обусловлена тем, что, во-
первых, сохранение здоровья и формирование здо-
ровьесберегающего поведения молодежи является 
социально значимой проблемой на современном 
этапе, во-вторых, мотивационные установки на 
ЗОЖ большинства студентов неустойчивы, в-тре-
тьих, молодежь не осознает ценность здоровья как 
важнейшего фактора жизненного благополучия.

Материалы и методы
В целях изучения мотивации студенческой моло-

дежи к ЗОЖ коллективом кафедры социальной ра-
боты Белгородского государственного националь-
ного исследовательского университета проведено 
прикладное социологическое исследование, вклю-
чающее анкетирование студентов очной формы об-
учения Института общественных наук и массовых 
коммуникаций (ИОНиМК) университета направле-
ний подготовки «Социальная работа», «Организа-
ция работы с молодежью», «Социология», «Теоло-
гия», «Философия», «Реклама и связи с обществен-
ностью», «Журналистика». На 01.10.2022 в 
ИОНиМК обучалось всего 843 студента-очника 
(n=440; пропорциональный отбор по признакам по-
ла, возраста и курса обучения). Статистическая (ма-
тематическая) обработка результатов исследования 
осуществлена при помощи пакета прикладных про-
грамм (IBM SPSS Statistics Base 22.0v).

В исследовании рассмотрены наиболее предпо-
читаемые студентами источники информации о 
ЗОЖ, факторы формирования установок и привыч-
ки к ЗОЖ, субъективные представления о собствен-
ном здоровье и составляющих ЗОЖ, наличие вред-
ных привычек.

Результаты исследования
Исследователи представляют ЗОЖ в виде ряда 

составляющих, важнейшими из которых являются 
правильное питание, активный образ жизни (актив-
ный отдых, занятия спортом, физическая актив-

ность, посильные физические нагрузки), личная ги-
гиена и соблюдение режима дня, отказ от вредных 
привычек или сведение их к минимуму, различные 
виды закаливания [12—23].

Результаты проведенного исследования указыва-
ют на достаточно высокий уровень сформированно-
сти представлений студентов о ЗОЖ и его составля-
ющих (табл. 1).

Предпочитаемые студентами источники инфор-
мации о ЗОЖ представлены в табл. 2.

По оценке 69,6% респондентов, они получают до-
статочно информации. Всего 8,7% отметили дефи-
цит информации об осознанном правильном пита-
нии.

На формирование установки и привычки к ЗОЖ 
решающим образом влияет микросреда. Непосред-
ственное окружение большинства респондентов, по 
их оценке, ведет здоровый образ жизни (70%), что 
проявляется в занятиях физкультурой, спортом, ак-
тивном отдыхе (43,2%), правильном питании 
(26,6%), отсутствии вредных привычек (17,3%), со-
блюдении режима дня (11,5%). При этом те, кто оце-
нил образ жизни ближайшего окружения как нездо-
ровый, к его основным признакам отнесли непра-
вильное питание (37,8%), отсутствие физической ак-
тивности (37,8%) и наличие вредных привычек 
(24,3%).

Один из важнейших компонентов ЗОЖ — состо-
яние здоровья. Объективным показателем состоя-
ния здоровья респондентов является распределение 
их по группам здоровья (табл. 3).

Субъективные представления о собственном 
здоровье включают в себя следующие показатели: 

Та б л и ц а  1
Представление респондентов о оставляющих ЗОЖ (в %)

Вариант ответа Доля наблюдений, 
%

Отсутствие вредных привычек 48,2
Качественное (правильное) питание 71,9
Активный образ жизни (активный отдых, заня-
тия спортом, посильные физические нагрузки, 
физическая активность) 70,2
Отсутствие стресса (отсутствие стресс-факторов) 7,9
Соблюдение режима дня (сна) 59,6
Психическое здоровье 2,6
Ответственный подход (уважение) к своему здо-
ровью и саморазвитие 10,5
Здоровый внешний вид 0,9
Употребление витаминов 0,9
Возможность путешествовать 0,9
Наличие любимой работы 0,9

Та б л и ц а  2
Источники получения информации о ЗОЖ (в %)

Источник инфор-
мации

О пи-
тании

О спор-
те/физ-

культуре

О вред-
ных при-
вычках

О ре-
жиме 
дня

О лекарствах/
народных 
средствах

Телепередачи 25,8 17,5 14,2 9,2 17,5
Сайты (порталы), 
социальные сети 49,2 46,7 30 30 26,7
Друзья и знакомые 10 8,3 11,7 9,2 6,7
Тематические кни-
ги и журналы 2,5 0 0,8 1,7 2,5
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хорошее самочувствие, бодрость (22,1%), гармония 
(физическое и психическое равновесие; 19,5%), от-
сутствие болезней, крепкий иммунитет (17,7%), здо-
ровый образ жизни (9,7%), состояние физического, 
духовного и социального благополучия (8,8%), ду-
шевное спокойствие и положительные эмоции 
(5,3%), долголетие (5,3%). Обращает на себя внима-
ние формулировка, выбранная 17,7% опрошенных, 
которая указывает на место здоровья в системе жиз-
ненных ценностей студенческой молодежи: «Здоро-
вье — главная ценность жизни, ресурс организма на 
всю жизнь, который надо беречь, стабильное и оп-
тимальное состояние организма».

По субъективной оценке, абсолютно здоровыми 
ощущают себя 7,5% респондентов, в целом здоровы-
ми — 82,5%, не вполне здоровыми — 9,2%, чувству-
ют себя абсолютно больными 0,8%.

Оценивая собственную подверженность про-
студным и вирусным заболеваниям, 76% студентов 
отмечают, что болеют от одного до трех раз в год. 
При этом абсолютно здоровыми себя чувствуют 
7,5%, в целом здоровыми — 82,5%, чувствуют себя 
нездоровыми — 10% опрошенных.

Часто болеющие студенты среди основных при-
чин отмечают слабый иммунитет (33,3%), отсут-
ствие привычки к ЗОЖ, в том числе недостаток сна 
(15,8%), неправильное питание (4,2%), наличие 
вредных привычек (11,6%). При этом очевидно, что 
большинство этих показателей имеют отношение к 
ЗОЖ.

В целом наличие правильных представлений о 
здоровье и здоровом образе жизни коррелирует с 
ответами на вопрос о мерах, необходимых для со-
хранения и укрепления здоровья молодежи, а также 
способах мотивации к ЗОЖ. Наибольшее количе-
ство (42,9%) респондентов указывают на необходи-
мость формирования правильных привычек с дет-
ства, пропаганды ЗОЖ, правильного питания и 
спорта, запрета (увеличения цен, ограничения) про-
дажи и рекламы сигарет и алкоголя, запрета снюсов, 
рекламы фастфуда (13,3%), расширения сети бес-
платных спортивных секций, снижения цен на все 
спортивные услуги, привлечения к спортивным ак-
циям и мероприятиям ( по 10,5%).

Исследование подтверждает мнение о том, что 
здоровье в основном определяется личной позици-
ей человека, его позитивным отношением к здоро-
вью как ценности, связанным с приобретением 
специальных знаний, развитием мотивации к здра-
восозидающей деятельности и обучением практиче-
ским умениям укрепления здоровья [24].

Среди важнейших показателей такого отноше-
ния — внимание к собственному здоровью и здоро-
вью окружающих. К сожалению, в случае болезни 
большая часть респондентов предпочитают не обра-
щаться к врачу по крайней мере в первые дни 
(53,3%), лечиться самостоятельно (34,2%), объясняя 
это низким качеством подготовки врачей и их ком-
петентности (20%), недостатком профильных 
специалистов (39,2%), дороговизной обращения к 
врачу, анализов, лечения (29,2%). Учитывая тот 
факт, что Белгородский государственный нацио-
нальный исследовательский университет имеет соб-
ственную поликлиническую базу, отвечающую со-
временным требованиям к оказанию медицинских 
услуг (диагностическое и лечебное оборудование, 
квалифицированные специалисты, удобный график 
работы, система скидок на платные услуги), на наш 
взгляд, такие ответы отчасти объясняются недоста-
точной информированностью студентов о возмож-
ностях получения медицинских услуг в поликлини-
ке университета.

Анализ ответов на вопросы о наличии вредных 
привычек и причинах подверженности простуд-
ным и вирусным заболеваниям показывает суще-
ственные расхождения в оценке влияния вредных 
привычек на состояние здоровья. Так, на вопрос 
«Имеете ли вы вредные привычки?» положительно 
ответили 23,3%, а считают вредные привычки при-
чиной частых заболеваний всего 11,6% опрошен-
ных. Эти данные демонстрируют типичное для юно-
шеского возраста противоречивое, несоответствую-
щее внешним (институционально определенным) и 
внутренним (интериоризованным) социальным 
предписаниям поведение [25].

Наиболее популярными мерами, способствую-
щими улучшению состояния здоровья, респонденты 
считают соблюдение режима дня (54,2%), уменьше-
ние количества факторов стресса (42,5%), отказ от 
вредных привычек (26,7%), посещение тренировок 
(25%), развитие волевых качеств (20,8%). Примеча-
тельно, что отказ от вредных привычек как условие 
улучшения состояния здоровья назвали как имею-
щие, так и не имеющие их студенты (по 13,3%).

Данные актуального исследования подтвержда-
ют выводы различных исследователей [21, 26] о том, 
что образ жизни студентов формируется под влия-
нием целого ряда условий, негативно влияющих на 
их здоровье: несоблюдение режима дня, низкая фи-
зическая активность, стрессы и переживания, свя-
занные с учебой, избыток негативной информации 
и неумение ограничивать ее влияние, хроническое 
недосыпание, неправильное питание, различного 
рода зависимости (курение, употребление алкоголя, 
энергетиков).

Так, анализ ответов на вопрос о структуре пита-
ния и вкусовых предпочтениях позволяет сделать 
следующие выводы.

Студенты питаются достаточно разнообразно: в 
структуре их питания постоянно и часто присут-
ствуют рыба (41,7%), каши (50%), зелень (52%), сыр 
(65%), мясо (курица — 96%, говядина, баранина, 

Та б л и ц а  3
Группы здоровья респондентов

Группа здоровья Доля, %

Основная 64,2
Подготовительная 18,3
Специальная 17,5

В с е г о… 100
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свинина — 61,7%), жидкие горячие блюда (70,8%), 
молочные продукты (75,8%), фрукты (85%), яйца 
(85,7%), овощи (86,7%), чистая вода (92,5%), кофе, 
чай (96,6%).

Среди вкусовых предпочтений присутствуют, к 
сожалению, «нездоровые» продукты: фастфуд 
(31,6%), сахар (63,3%), картофель (89,2%), конфеты, 
шоколад, пирожные, булочки (75,8%), колбаса, соси-
ски, пельмени и другие полуфабрикаты (92,9%).

Постоянно или часто употребляют фастфуд 
35,9% студентов, проживающих самостоятельно: на 
собственной жилплощади, в общежитии, в съемном 
жилье (50,8% от общей выборки), и 16,7% прожива-
ющих с родителями (49,2% от общей выборки).

Студенты, проживающие с родителями, значи-
тельно чаще едят жидкие горячие блюда: 35% упо-
требляют их постоянно или часто, что вполне ло-
гично объясняется заботой родителей и решением 
ими большинства бытовых вопросов.

Среди студентов, проживающих самостоятельно, 
чаще всего готовят горячие блюда проживающие в 
общежитии (18,4%) и в съемном жилье (14,1%; со-
вместное ведение быта снижает материальные и 
временные затраты); проживающие в собственном 
жилье практически не готовят (3,3%; лень готовить 
для себя, высокое материальное положение, позво-
ляющее питаться в кафе или заказывать готовые 
блюда на дом).

Исследователи, изучающие оценку молодежью 
своего здоровья, приходят к выводу, что она в зна-
чительной степени зависит от общего ощущения 
благополучия, возможности выполнять необходи-
мые социальные функции и роли, участия в соот-
ветствующей возрасту деятельности (занятия в вузе, 
спорт, работа) [23].

Спорт — неотъемлемая составляющая ЗОЖ; 
22,5% респондентов активно занимаются спортом, 
17,5% имеют активное хобби (танцы, рыбалка, ту-
ризм). Белгородский государственный националь-
ный исследовательский университет располагает со-
временной спортивно-оздоровительной и досуго-
вой инфраструктурой, позволяющей удовлетворять 
разнообразные запросы обучающихся, преподавате-
лей и горожан. В университете действует Центр раз-
вития интеллектуальных видов спорта. Спортив-
ный клуб С. Хоркиной для предоставления спортив-
но-оздоровительных услуг располагает легкоатлети-
ческим манежем, бассейном, универсальным игро-
вым залом, залом хореографии, площадкой для 
спортивной гимнастики, тремя тренажерными зала-
ми, залом для настольного тенниса, центром спор-
тивной медицины. В спортивном комплексе «Буре-
вестник» есть зал для проведения занятий и сорев-
нований по игровым видам спорта, тренажерный 
зал, оборудованный современными силовыми тре-
нажерами, зал хореографии; стадион с беговыми до-
рожками, футбольным полем, площадкой для во-
лейбола и баскетбола, сектором для прыжков, сило-
вой городок. В конно-спортивной школе проводят-
ся занятия по обучению искусству верховой езды, 

празднично-спортивные мероприятия, традицион-
ные региональные соревнования.

Приобщению к спорту способствует разнообра-
зие предлагаемых элективов, посещение которых 
является обязательным для студентов I, II курсов 
бакалавриата. Опрошенные студенты предпочитают 
занятия в бассейне (13,3%), атлетическую гимнасти-
ку (8,3%), аэробику, дартс (по 6,7%), волейбол 
(5,8%), посещение тренажерного зала (5%).

Учеба в современном вузе связана с серьезными 
интеллектуальными и эмоциональными нагрузка-
ми, сопровождающимися снижением физической 
активности, что в сочетании с несформированным 
ценностным отношением к ЗОЖ, безусловно, отра-
жается на состоянии здоровья обучающихся. Нель-
зя не признать также, что данная ситуация обостри-
лась в связи с вынужденным переходом ряда вузов к 
дистанционному обучению в период пандемии.

Тем не менее результаты нашего исследования не 
выявили прямой зависимости между степенью за-
нятости (учеба, работа) и мотивацией к ЗОЖ. Ана-
лиз сопряжения вопросов относительно учебной за-
нятости и посещения спортивных секций, в том 
числе бассейна, показал, что студенты, привержен-
ные ЗОЖ, находят время для занятий спортом вне 
зависимости от занятости. Так, студенты, уделяю-
щие учебе 8—10 ч и более (34,1%), посещают спорт-
зал (бассейн, танцевальный зал, секции) 1—2 раза в 
неделю (40,6%), более 2 раз в неделю — 27,8%. При 
этом студенты, тратящие на учебу значительно 
меньше времени (менее 6 ч в день), занимаются 
спортом или другими видами физической активно-
сти приблизительно с той же частотой (1—2 раза в 
неделю — 50%, более 2 раз в неделю — 12,5%). Сле-
довательно, ссылка на недостаток времени (38,8%) 
или сил после учебы (22,4%) как препятствие для ве-
дения ЗОЖ является скорее способом самооправда-
ния, нежели объективным основанием.

Те, кто не занимается спортом, среди причин ча-
сто называют наличие других интересов (32,5%): ак-
тивное хобби (рыбалка, туризм) — 12,8%, более 
53% — пассивное (не связанное с двигательной ак-
тивностью) хобби (коллекционирование, рукоделие, 
художественное творчество). К сожалению, 25,6% 
респондентов этой группы не способны разумно ор-
ганизовать свой досуг, не имея определенного 
хобби.

В качестве основных причин, препятствующих 
занятиям спортом и другому активному досугу, зна-
чительная часть респондентов называет отсутствие 
времени и сил (38,8 и 22,4% соответственно), кото-
рое отчасти связано с объективными обстоятель-
ствами: необходимостью подработки либо совмеще-
нием учебы с работой по специальности (особенно 
среди магистрантов). Среди работающих студентов 
на отсутствие времени ссылаются 54,5% (21,2% об-
щей выборки), на усталость — 42,1% (9,4% от общей 
выборки). Среди неработающих времени на спорт 
нет у 45,5% (17,6% общей выборки) и совсем нет сил 
у 57,9% (12,9% общей выборки). Однако опрос пока-
зал, что наличие у студентов работы (подработки) 
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не исключает желания и возможности активного 
образа жизни. Так, среди работающих студентов 
каждый третий занимается спортом (6,7% общей 
выборки) или посвящает свободное время хобби 
(23,3%).

Очевидно, что не существует причинно-след-
ственных связей между степенью занятости (устало-
сти) и установкой на ЗОЖ. Желающий быть здоро-
вым ищет и находит время и возможности. Это кос-
венно подтверждается признанием 17,6% опрошен-
ных в том, что им просто лень заниматься спортом, 
еще 14,1% ссылаются на отсутствие силы воли. 
Между тем известно, что ЗОЖ способствует само-
организации и воспитанию воли, прибавляет сил и 
энергии, открывает новые перспективы для саморе-
ализации. Молодые люди, участвующие в занятиях 
физкультурой и спортом, с большей вероятностью 
достигнут успешной социальной интеграции и име-
ют больше возможностей для реализации своего ин-
теллектуального и социального потенциала [27].

Среди причин, мешающих занятиям спортом, 
довольно часто отмечаются проблемы, связанные с 
доступностью спортивных секций и мест активного 
отдыха: удаленность спортивных объектов от дома 
и работы (15,3%) и недостаток материальных 
средств (17,6%). Очевидно, что не все респонденты 
владеют информацией о предусмотренной в уни-
верситете системе корпоративных скидок для обу-
чающихся и сотрудников.

По мнению В. В. Смирнова, культура здоровья — 
это здоровьеориентированная система формирова-
ния духовно здорового человека в сфере проведе-
ния досуга [28].

Одним из условий выбора студентами активного 
здорового досуга является уровень информирован-
ности о работе спортивных секций и мест активного 
отдыха, что подтверждается данными опроса: 60% 
студентов, посещающих спортивные (танцеваль-
ные) секции, указали на достаточное количество ин-
формации по этому вопросу. Немаловажную роль в 
этом играет грамотное информационное сопрово-
ждение образовательного/воспитательного процес-
са и деятельности инфраструктурных подразделе-
ний вуза (официальный сайт университета, на наш 
взгляд, является образцом удобства навигации и 
полноты информации).

Обсуждение
Исследование показало важность формирова-

ния у студенческой молодежи ценностного отноше-
ния к своему здоровью, развития установки на ЗОЖ 
как способ жизнедеятельности, а также необходи-
мость формирования привычки здоровьесберегаю-
щего поведения как условия благополучной жизни 
и фактора успешной социальной интеграции. Важ-
ным компонентом является развитие мотивации к 
получению валеологических знаний и освоению 
практических навыков ЗОЖ.

Улучшение качества жизни студенческой моло-
дежи в целом зависит от их готовности ценить соб-
ственное здоровье и вести ЗОЖ.

Заключение
В студенческие годы происходит развитие само-

сознания и ценностных установок, определяющих 
готовность к целенаправленной деятельности в сфе-
ре здоровьесбережения. Приверженность ЗОЖ сту-
денческой молодежи включает в себя наличие пред-
ставлений о ЗОЖ, устойчивую мотивацию и здоро-
вьеориентированное поведение. Однако осознание 
ценности здоровья, подтвержденное результатами 
актуального исследования, и наличие устойчивых 
представлений о ЗОЖ не гарантируют соответству-
ющей жизненной ориентации и поведения.

Многие студенты имеют неустойчивую мотива-
цию к ведению ЗОЖ, что связано, как показывают 
результаты настоящего исследования, с неосознан-
ностью ценности здоровья как важнейшего фактора 
жизненного благополучия, попустительским отно-
шением (отсутствием самоконтроля) к собственно-
му здоровью, некомпетентностью в вопросах взаи-
мосвязи здоровья с другими аспектами жизнедея-
тельности (питание, физическая культура и спорт, 
рациональная организация труда и отдыха, соци-
альная активность), отсутствием сформированных 
под влиянием микросреды (семья, ближайшее окру-
жение) поведенческих стандартов ЗОЖ.

Важное место в структуре формирования моти-
вации студентов к ЗОЖ и здоровьесберегающего 
поведения принадлежит вузу, образовательная и 
культурно-оздоровительная среда которого должна 
способствовать расширению валеологических зна-
ний, популяризации ЗОЖ, приобщению к занятиям 
физической культурой и спортом, здоровому досу-
гу, освоению практических навыков ЗОЖ, улучше-
нию качества жизни студенческой молодежи в це-
лом.

Исследование не имело спонсорской поддержки.
Авторы заявляют об отсутствии конфликта интересов.
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