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Результаты исследования и их обсуждение. 

Среди студентов Краснодарского филиала РЭУ им. Г.В. Плеханова прове-

дено анкетирование. В опросе приняли участие 29 студентов разных курсов обу-

чения, в возрасте 18–22 лет. 

Правильное питание – важный аспект сохранения студентами здорового об-

раза жизни и залог стабильного функционирования организма в целом [1]. 

Студенты подвержены несоблюдению правильного рациона питания, так 

как именно у них зачастую не хватает времени на приготовлении «здоровой» 

пищи. Они часто питаются «перекусами», выбирая дешевую и нездоровую пищу. 

В анкете поднимался вопрос и количестве приемов пищи в день среди анке-

тируемых (рис. 1). 
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Рис. 1.  Количество полноценных приемов пищи в сутках  

у анкетируемых студентов КФ РЭУ им. Г.В. Плеханова 

Больше половины анкетируемых питается полноценно не более двух раз в 

день, а именно 56%. Трехразовое питание наблюдается только у 28% студентов 

КФ РЭУ им. Г.В. Плеханова, а более четырех раз питается наименьшее количе-

ство студентов – 16%. Количество приемов пищи очень важно для молодого ор-

ганизма, так как у него много энергии, которую необходимо тратить, а еда явля-

ется топливом для такого организма. 

Оптимальный общепринятый рацион питания – завтрак, обед и ужин, то 

есть три раза в день. Если организму требуется дополнительные приемы пищи 

решением могут стать перекусы, но только здоровые – фрукты, овощи, кисломо-

лочные продукты. 

Также важно не только количество приемов пищи в день, но и состав этого 

приема. Важно, чтобы он был сбалансированным, содержал овощи, сложные уг-

леводы, белок в оптимальных количествах (рис. 2). 

 

Рис. 2. Наличие в рационе питания студентов свежих овощей и фруктов 
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Большинство студентов, проходивших опрос, едят овощи и фрукты три – 

четыре раза в неделю, что является хорошим показателем. Но все же есть сту-

денты, которые принимают в пищу овощи и фрукты всего один или два раза в 

неделю, это может в дальнейшем сказаться на их здоровье и состоянии орга-

низма. 

Здоровое и правильное питание должно быть подкреплено регулярными за-

нятиями спортом для лучшего эффекта [2]. Среди студентов поднимался вопрос 

о регулярных занятиях спортом (рис. 3). 

 

Рис. 3.  Физическая активность студентов КФ РЭУ им. Г.В. Плеханова 

Большинство респондентов, а именно 64% студентов Краснодарского фи-

лиала РЭУ им. Г.В. Плеханова регулярно занимаются спортом, и только 36% не 

занимаются вообще. 

Регулярные тренировки способствуют повышению уровня физической под-

готовленности, укреплению организма, повышению концентрации и улучшению 

работы мозга, «контролю веса», запасают энергией [3]. 

Также необходимо было выяснить наличие у студентов привычки «делать 

зарядку», так как именно она помогает поддерживать физическую форму и по-

лучать новый заряд бодрости (рис. 4). 
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Рис. 4. Регулярность выполнения зарядки  

анкетируемыми студентами РЭУ им. Г.В. Плеханова 

Согласно данным из проведенного опроса, 40% студентов делают зарядку 

более трех раз в неделю, что очень даже не плохо для данной категории анкети-

руемых. Каждый день выполняют стандартные упражнения не более 16% сту-

дентов КФ РЭУ им. Г.В. Плеханова. Есть и студенты, которые в лучше случае 

раз в неделю занимаются зарядкой, и таких немало – 16%. Не более 5 раз в не-

делю занимаются 28% анкетируемых студентов. 

Можно сделать вывод, что студенты, по крайней мере большая их часть, не 

пренебрегают зарядкой ради поддержания хорошей физической формы. 

Поднят вопрос о количестве часов в неделю, отводимых студентами для са-

мостоятельных занятий спортом (рис. 5). 

 

Рис. 5. Количество недельных занятий спортом студентов  

КФ РЭУ им. Г.В. Плеханова 

Большинство опрашиваемых, а именно 56%, стабильно занимаются два раза 

в неделю каким-либо видом спорта. 24% опрашиваемых студентов занимаются 

физической активностью три или четыре раза в неделю, а оставшиеся 20% – пять 

и более раз в неделю. Это довольно хорошие показатели для «студенческого 

опроса». 

Заключение. Таким образом, спорт, здоровый образ жизни и правильное пита-

ние приоритетны в студенческой жизни большого числа опрошенных студентов. 
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