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Введение. В последние годы усилилось внимание к здоровому образу жизни школьников и студентов, это связано с озабоченностью общества по поводу здоровья специалистов, выпускаемых университетами, роста заболеваемости в процессе профессиональной подготовки, последующим снижением работоспособности. Необходимо понимать, что не существует здорового образа жизни, как некой формы жизнедеятельности.
Здоровый образ жизни - это образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды. Здоровый образ жизни позволяет до старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье.
Здоровый образ жизни отражает структуру поведения студентов, для которой характерно единство и целесообразность процессов самоорганизации и самодисциплины, саморегуляции и саморазвития, направленных на укрепление адаптивных возможностей организма и способностей в общекультурном и профессиональном развитии, жизнедеятельности в целом. Здоровый образ важен для человека, так как он создает условия, в следствие которых возникают реальные предпосылки для высокой творческой самоотдачи, работоспособности, трудовой и общественной активности, психологического комфорта, раскрытия психофизиологического потенциала личности, актуализируется процесс ее самосовершенствования. 
К основным составляющим здорового образа жизни относят: режим труда и отдыха, организацию сна, режим питания, организацию двигательной активности, выполнение требований санитарии, гигиены, закаливания; профилактику вредных привычек, культуру межличностного общения, психофизическую регуляцию организма, культуру сексуального поведения.
В нынешнее время студенты не уделяют должного внимания правильному питанию и спорту, часто не спят в ночное время и имеют вредные привычки. Обеспечить себя правильным питанием каждый студент, возможно, и не может, так как для этого нужны определенные знания и возможности, а для студента в общежитии это может оказаться сложным. Во время ложиться спать – тоже привилегия не для студента, так как ночью обычно они делают учебу, которую, возможно, могли сделать и в другое время, но вышло так, что удалось только ночью. Правда, есть студенты, которые регулярно посещают спортивные секции и залы, но это лишь часть. 
Образ жизни современного студента достаточно спонтанен. Скорее всего это связано с высоким темпом развития технологий, в частности с глобализацией информации. К сожалению, статистика показывает, что большая часть нынешнего поколения подвергаются общемировым тенденциям. Вследствие этого наблюдается падение нравственности и нарастание без духовности молодёжи.
Цель исследования - показать важность здорового образа жизни для студентов.
Задачи исследования:

1) выявить образ жизни студентов
2) выполнить сравнительный анализ отношений студентов к здоровому образу жизни по курсам.
 Исследование проводилось в форме анкетирования, в котором приняли участие студенты 1-5 курсов, а также магистранты САФУ. Анкета, содержит 11 вопросов с вариантами ответа. Студент должен выбрать только 1 вариант, все вопросы обязательны. Время проведения опроса: 3 недели. Анкета распространялась в интернете, участие было анонимно.
Вопросы анкеты и варианты ответов:

1. Ваш пол:
- женский; - мужской.

2. На каком курсе вы учитесь?

1;  2;  3;  4;  5;  магистратура, аспирантура и т.д.
3. Имеются ли у Вас вредные привычки?

- да; - нет.

4. Вы соблюдаете правильный режим питания?

-да; - нет; - стараюсь, но не всегда получается.

5. Как часто  Вы делаете утреннюю зарядку?

- каждый день; - никогда; - пару раз в неделю.

6. Считаете ли Вы важным и нужным предмет «Физическая культура» в университете?

- да; - один-два раза в неделю хватит; - нет, не нужен.

7. Занимаетесь ли Вы спортом?

- постоянно;
- хожу на физкультуру в университете и всё;
- иногда занимаюсь, когда есть свободное время;
- нет.

8. Есть ли у Вас желание заниматься спортом постоянно?

- да, это я и делаю;

- да, но не могу по каким-либо причинам (нет времени, дорого посещать залы и т.п.);

- состояние здоровья не позволяет;

- нет.

9.Как Вы считаете, важен  ли здоровый образ жизни для студента?
- да; - нет.

10. По вашему мнению, может ли каждый студент поддерживать здоровый образ жизни?

- да, главное желание; - нет, студенту не до здоровья; - возможно, частично.

11. А Вы считаете свой образ жизни здоровым?

- да;

- нет, но меня и так устраивает;

- нет, но есть желание исправиться;

- возможно, частично.
Результаты исследования. В анкетировании приняли участие 72 студента, из которых: 1 курс – 16 человек(22%); 2 курс – 13 человек (18%); 3 курс – 8 человек (11%); 4 курс – 28 человек (39%); 5 курс и выше – 7 человек (10 %). 

Вредные привычки имеют 24 человека (33%), не имеют 48 человек (67%).
Правильный режим питания соблюдают 10 студентов (14%), 30 не соблюдают (42%) и 32 студента ответили «стараюсь, но не всегда получается» (44%).
Постоянно занимаются зарядкой 9 человек (13%), 42 – никогда не делают зарядку (58%), 21 – пару раз в неделю (29%).
Анализ полученных данных по курсам. 1 курс – 16 человек. Вредные привычки имеют 3 человека. Режим питания не соблюдают 4 человека. 1 человек совсем не занимается спортом, 5 занимаются постоянно, остальные периодически. 2 человека считают, что предмет «Физическая культура» не нужен в университете. 2 человека не имеют желания заниматься спортом постоянно, остальные или занимаются постоянно, или стараются время от времени. 1 человек считает, что здоровый образ жизни для студента не важен. 2 человека считают, что студенты не могут поддерживать здоровый образ жизни. 2 человека считают свой образ жизни не правильным, но и исправлять не собираются, 5 человек однозначно считают свой образ жизни правильным.
2 курс - 13 человек. Вредные привычки имеют 6 человек. Режим питания не соблюдают 7 человек. Все либо постоянно, либо иногда занимаются спортом. 7 человек считают, что предмет «Физическая культура» не нужен в университете.2 человека не имеют желания заниматься спортом постоянно, остальные или занимаются постоянно, или стараются время от времени. 4 человека считают, что здоровый образ жизни для студента не важен.2 человека считают, что студенты не могут поддерживать здоровый образ жизни.5 человек считают свой образ жизни не правильным, но и исправлять не собираются, 5 человек однозначно считают свой образ жизни правильным.
3 курс - 8 человек. Вредные привычки имеют 6 человек. Режим питания не соблюдают  7 человек. Все либо постоянно, либо иногда занимаются спортом. 7 человек считают, что предмет «Физическая культура» не нужен в университете. 2 человека не имеют желания заниматься спортом постоянно, остальные или занимаются постоянно, или стараются время от времени. 4 человека считают, что здоровый образ жизни для студента не важен. 2 человека считают, что студенты не могут поддерживать здоровый образ жизни. 5 человек считают свой образ жизни не правильным, но и исправлять не собираются, 5 человек однозначно считают свой образ жизни правильным.
4 курс - 28 человек. Вредные привычки имеют 10 человек. Режим питания не соблюдают 13 человек. 6 человек не занимаются спортом вообще, остальные либо постоянно, либо периодически. 8 человек считают, что предмет «Физическая культура» не нужен в университете. 3 человека не имеют желания заниматься спортом постоянно, остальные или занимаются постоянно, или стараются время от времени. 5 человек считают, что здоровый образ жизни для студента не важен. 5 человека считают, что студенты не могут поддерживать здоровый образ жизни. 3 человек считают свой образ жизни не правильным, но и исправлять не собираются, 6 человек однозначно считают свой образ жизни правильным.
5 курс и выше - 7 человек. Вредные привычки имеют 3 человек. Режим питания не соблюдают 4 человек. 3 человек не занимаются спортом вообще, остальные либо постоянно, либо периодически. 2 человека считают, что предмет «Физическая культура» не нужен в университете. 1 человек не имеет желания заниматься спортом постоянно, остальные или занимаются постоянно, или стараются время от времени. Все считают, что здоровый образ жизни для студента не важен. Все считают, что студенты не могут поддерживать здоровый образ жизни. 1 человек считают свой образ жизни не правильным, остальные стараются поддерживать правильный.
На рисунке 1 показано процентное соотношение ответов студентов по курсам. Из полученных данных видно, что студенты 1 и старших курсов больше всего придают значение правильному образу жизни, более того – на 1 курсе 75% студентов поддерживают здоровый образ жизни. Со 2 курса и старше показатель процента студентов, которые поддерживают здоровый образ жизни не превышает 50%. Хотя больше 80% считают, что студент вполне может поддерживать здоровый образ жизни.
Рисунок - 1. Отношение студентов к образу жизни (%).
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Выводы. После проведенного исследования можно сделать вывод, что студенты 1 курса больше всех стараются поддерживать здоровый образ жизни. Возможно, при дальнейшем обучении студент не находит мотивации (нет времени, денег, желания) для поддержания должного образа жизни, но многие студенты всё равно считают это очень важным. Более того, студенты старших курсов на 100% уверены, что здоровый образ жизни важен и что каждый студент в состоянии его поддерживать.

Студентов нужно агитировать на занятия спортом и подержание правильного питания. Возможно, необходимо проводить какие-либо семинары и тренинги на тему питания, чаще афишировать важность физической культуры и здорового образа жизни для человека.
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