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Аннотация 
Начало обучения в высшем учебном заведении является критическим периодом для перво-

курсников. Консультирование студентов, начинающих обучение в вузе, по вопросам организации 

быта и здоровому образу жизни способствует их успешной адаптации. Цель исследования: обосно-
вать сенситивность организма студентов 18-19 лет и необходимость для них консультирования по 
здоровому образу жизни. Оценивали соотношение макронутриентов суточного рациона и динамику 
показателей физического развития студентов 18-19 лет. Соотношение потребляемых макронутриен-
тов студентов приближено к рекомендуемым значениям, тогда как калорийность суточного рациона 
не соответствует суточным энерготратам. Сенситивность организма студентов 18-19 лет обуслов-
лена продолжающимися процессами роста и развития, необходимы воспитательно-
образовательные мероприятия по формированию навыков соблюдения гигиены питания, сна и 

бодрствования. 
Ключевые слова: педагогическое сопровождение, студенческая адаптация, гигиена пита-
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Abstract 
The beginning of studies at a higher educational institution is a critical period for first-year stu-

dents. Advising of students starting their studies at the university contributes to their successful adaptation. 
The purpose of the study: to substantiate the sensitivity of the body of students aged 18-19 years and the 
need for them to consult on a healthy lifestyle. The ratio of macronutrients of the daily diet and the dynam-
ics of indicators of physical development of students aged 18-19 were evaluated. The ratio of macronutri-
ents consumed by students is close to the recommended values, while the caloric content of the daily diet 
does not correspond to the daily energy consumption. The sensitivity of the body of students aged 18-19 is 
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due to the ongoing processes of growth and development, educational and educational measures are need-
ed to form the skills of food hygiene, sleep and wakefulness. 

Keywords: pedagogical support, student adaptation, food hygiene, sleep hygiene. 

ВВЕДЕНИЕ 

После окончания школьного обучения студентам предстоит пройти критический 
период. В это время в большей степени играют роль не столько интеллектуальные воз-

можности и знания, сколько уже имеющийся практический опыт самостоятельного про-

живания, самообслуживания и дисциплины. Студентам, которым сложно самостоятельно 

организовать график учебной деятельности, отдыха, обеспечить себя продуктами пита-

ния, распределить финансовые расходы, практически невозможно рационально сплани-

ровать время на подготовку к занятиям. Таким образом, быт студента первокурсника яв-

ляется базой для успешного обучения в вузе. 

Цель исследования: обосновать сенситивность организма студентов 18-19 лет и 

необходимость для них консультирования по здоровому образу жизни. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

На базе Горно-Алтайского государственного университета проведена оценка пара-
метров физического развития студентов 18-19 лет. В исследовании приняли участие 62 

практически здоровых юношей и девушек в 2020 году (50,8% от всех студентов, прожи-

вающих в общежитии), от которых получено информированное согласие на участие в ис-

следовании. Измеряли: длину, массу тела, общее содержание жира и мышечный компо-

нент (%). Измерение проводилось биоимпедансным методом с помощью Tanita bc-545n. 

Повторные измерения проводились через год – в 2021 году. 

Оценка суточной обеспеченности макронутриентами и калориями студентов про-

ведена анкетно-весовым методом в первом семестре учебного года. 

Для расчетов использована программа Statistica 10. Проверка распределения дан-

ных на нормальность проводилась путем построения гистограмм, использован критерий 

Колмогорова-Смирнова. Для нормально распределенных данных использован показатель 

среднего (М), при несимметричном распределении – медиана (Ме). Различия между 
группами оценивали с помощью U-критерия Манна-Уитни для независимых выборок, 

достоверными считали результаты при р≤0,05. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Из таблицы видно, что в возрасте 18-19 лет длина тела увеличивается у юношей на 

1,5 см, у девушек на 0,9 см. По данным литературы, ростовые процессы могут продол-

жаться вплоть до 22–25 лет [1]. У большей части студентов отмечалось снижение показа-

теля жирового компонента (54,8 % юношей, 64,5 % девушек), прирост выявлен только у 

третьей части. Однако изменения жирового компонента не подтверждались достоверны-

ми различиями. Мышечный компонент достоверно увеличивался как у юношей, так и у 

девушек (таблица 1). Таким образом, масса тела студентов прирастает за счет увеличения 

мышечной массы. Снижение жирового компонента, вероятно, обусловлено недостаточно-
стью питания. 

Таблица 1 – Динамика показателей физического развития студентов 
Юноши 

 ДТ разность МТ разность ЖК разность МК разность 

2020 

2021 

175,4 
1,5*** 

68,5 
1,3** 

14,9 
0 

54,5 
3*** 

176,9 69,8 14,9 57,5 

Девушки 

2020 161,2 
0,9*** 

60,1 
1,2 

28,4 
-0,5 

40,4 
0,8*** 

2021 162,1 61,3 27,9 41,2 

Примечание: ** – p˂0,01; *** – p˂0,001. 
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Действительно, среднее суточное энергопотребление студентами существенно ни-

же рекомендуемых значений, особенно девушками (рисунок, Г). Рекомендуемым к по-

треблению количество калорий является 2200–2800 ккал, тогда как у девушек этот пока-

затель составил 1554 ккал/сут., у юношей 2375 ккал/сут. Выявлено, что соотношение 

белков, жиров и углеводов в рационе студентов составило 1:1:4,7, что примерно соответ-

ствует рекомендациям. 

 
Примечание: различия между юношами и девушками достоверны (p˂0,01); ПНЖК – полиненасыщенные жир-

ные кислоты; ПВ – пищевые волокна [2]. 

Рисунок – Макронутриентный состав и калорийность суточного рациона студентов, проживающих в общежи-

тии ГАГУ 

В соответствии с физиологическими и социальными особенностями студентов 

разработаны рекомендации по планированию бюджета, рациональному питанию и режи-

му сна-бодрствования (таблица 2). Использование рекомендаций в просветительской дея-

тельности преподавателей-кураторов способствует повышению мотивации студентов к 
здоровому образу жизни. 

Таблица 2 – Практические рекомендации организации режима студента 
Планирование бюджета Рациональное питание Режим сна-бодрствования 

1. Бюджет студента (B): 

B=b1+b2+b3+… 

b1-3… – источники финансов. 

2. Первостепенные расходы: 

R=(r1+r2-6) 

r1 – общественные взносы на 

расходы академической груп-

пы; 

r2 – оплата за аренду помеще-

ния для проживания; 

r3 – транспортные расходы; 

r4 – расходы на питание; 

r5 – расходы на канцелярские 

товары, книги; 

r6 – расходы на бытовые нуж-

ды. 

1. Факторы, определяющие 

суточные энерготраты: воз-

раст, пол, длина и масса тела, 

физическая активность. 

2. Количественная потреб-

ность в белках (в том числе 

животных), жирах (в том 

числе НЖК, ПНЖК), углево-

дах (в том числе пищевых 

волокнах). 

3. Сбалансированный су-

точный рацион питания на 

одну неделю с учетом по-

требностей организма и 

бюджета студента. Для этого 

используются методические 

рекомендации и соответ-

ствующие таблицы. 

1. Минимальный суточный объем двигательной 

активности для 18-19 лет составляет 10 минут 

физической активности, включающей аэробные 

нагрузки (ритмическая активность, вовлекающая 

большие группы мышц); ходьба: 3,0–4,0 км/ч: 

200–240 ккал/мин; бег: 6,0–6,5 км/ч: 180–500 

ккал/мин; бег на лыжах: 7,0–8,5 км/ч: 450–500 

ккал/мин; утренняя гимнастика: 40–50 ккал/мин. 

2. Минимальная суточная продолжительность 

ночного сна для 18–20 лет не менее 6-7 часов. 

3. Критериями качества сна являются глубокий, 

бесперебойный сон; его продолжительность; бод-

рость и свежесть после пробуждения. 

4. Рекомендуемым режимом сна для учащихся 

является отход ко сну до 12.00, подъем – не позд-

нее 7.00. 

5. Необходимо ограничить дневной сон 10–20 

минутами, наиболее эффективен в период между 

14:00–16:00. 
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Консультирование по вопросам быта и здоровому образу жизни студентов-

первокурсников предполагает заранее спланированную деятельность, направленную на 

адаптацию первокурсников к новой образовательной среде. Адаптированность студента 

заключается в преодолении внутреннего дискомфорта и конфликта с новыми условиями 

обучения. Студент при этом не только соответствует правилам и нормам учебного заведе-

ния, но и получает возможность личностного роста, реализации своих потребностей и 

самореализации [3]. 

К методам просветительской работы первокурсников, применяемым в настоящее 

время в высших школах России, относят различные тренинги, индивидуальные, группо-
вые консультации и пр. [3, 4]. 

Воспитательная работа кураторов заключается не только в контроле посещаемости 

занятий, организации культурно-массовых мероприятий и досуга студентов, но и в про-

светительской работе по таким важным вопросам как бюджетирование, рациональное 

питание и режим сна-бодрствования. Согласно исследованиям, самостоятельное соблю-

дение в российской студенческой среде этих важных категорий, отражающих качество 

жизни, находится на крайне неудовлетворительном уровне. Так, анализ финансового по-

ведения студенческой молодежи выявил несоответствие потребительских предпочтений 

их финансовым возможностям [5]. 

Изучение фактического питания выявило проблему несоблюдения режима питания 

и несбалансированность рациона среди студентов, что в долгосрочной перспективе мо-

жет приводить к закреплению нездоровых пищевых привычек и риску развития алимен-
тарных заболеваний [6]. 

Важными составляющими для здоровья и успешного обучения являются качество 

сна и его режим. Выявленными проблемами среди студентов является снижение продол-

жительности сна, нарушение его режимности, что приводит к отсутствию бодрости, 

ухудшению памяти и т. д. [7]. 

Ключевым моментом в разработанных практических рекомендациях является кон-

сультирование студентов, направленное на изучение ими собственных индивидуальных 

особенностей и финансовых возможностей. Такие рекомендации направлены не только 

на восполнение знаний студентов о планировании бюджета, рациональном питании и ор-

ганизации режима физической активности и сна/отдыха, но и знаний о физиологических 

основах своего организма, что в будущем позволит студентам эффективно применять по-
лученные знания. 

ВЫВОДЫ 

В результате исследования выявлена положительная динамика длины, массы тела 

и мышечного компонента студентов 18-19 лет. Соотношение макронутриентов соответ-

ствует рекомендуемым значениям, тогда как калорийность суточного рациона отклоняет-

ся от должных показателей. Для полноценного развития юношеского организма необхо-

димо выработать гигиенические навыки рационального питания, соблюдения режима сна 

и бодрствования, умения бюджетирования расходов. 
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МОТИВАЦИЯ КУРСАНТОВ И СЛУШАТЕЛЕЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ 

ОРГАНИЗАЦИЙ МВД РОССИИ К РЕГУЛЯРНЫМ САМОСТОЯТЕЛЬНЫМ 

ЗАНЯТИЯМ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКОЙ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 
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Василий Васильевич Крючков, старший преподаватель, Роман Викторович Камнев, 

кандидат педагогических наук, заместитель начальника кафедры, Волгоградская акаде-

мия МВД России, Волгоград 

Аннотация 
Современные тенденции физического воспитания современной молодежи, проходящей обу-

чение в высших образовательных организациях, основываются на новой педагогической парадиг-
ме, в основе которой лежат принципы дифицитарного и опережающего подхода, принципа при-

кладности с учетом прогнозирования профессиональной деятельности и карьерного роста, 
принцип информатизации и цифровизации, высокий уровень самообразования, а также во многом 
клиповое мышление, стремление получать новую информацию созданную на основе ярких впечат-
лений и образов. Подобное состояние дел ставит одной из приоритетных задач, перед научно-


