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К модифицируемым факторам риска сердечно-сосудис-
тых заболеваний (ССЗ) относятся курение, ожирение 

и гиподинамия. Курение является одной из ведущих пре-
дотвратимых причин смерти. Ежегодно 6 млн человек 
умирают в результате курения. Несмотря на международ-
ные усилия по борьбе с курением, число людей, которые 
продолжают курить, во всем мире растет. Наряду с рисками 
для здоровья, курение у молодых людей ухудшает физичес-
кую форму, снижает работоспособность и выносливость, 
повышает вероятность зависимости и злоупотребления 
психоактивными веществами [1]. Поступление в универ-
ситет связано с большей независимостью молодых людей, 

меньшим контролем со стороны родителей, увеличением 
степени влияния сверстников на образ жизни. Эти факторы 
способствуют повышению риска употребления табакоку-
рения, алкоголя, наркотических веществ.

Профилактикой сердечно-сосудистых заболеваний 
является здоровое питание, включающее достаточное 
потребление свежих овощей и фруктов, а также уме-
ренное потребление животных жиров, углеводов и соли. 
Неправильное питание и избыточный вес/ожирение уве-
личивают риск развития ишемической болезни сердца, 
инсульта, диабета второго типа, остеопороза, различных 
видов рака и депрессии. Ожирение среди молодых людей 
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увеличивает пожизненный сердечно-сосудистый риск. 
Современные исследования показывают, что наихудшая 
диета из всех состоит из комбинации продуктов с высоким 
содержанием углеводов и жиров, особенно диета с высо-
ким содержанием трансжиров. Такая диета способствует 
повышению уровня триглицеридов и холестерина, что 
может привести к ССЗ, инфаркту миокарда, инсульту, 
диабету и другим серьезным проблемам [2].

Физическая активность имеет большое значение для 
профилактики заболеваний. Занятия молодежи спортом 
в высших учебных заведениях включают занятия как в рам-
ках учебной программы, так и в свободное время. Важным 
фактором приверженности к физически активному образу 
жизни является мотивация. Физическая активность и заня-
тия спортом тесно связаны с психологическими факторами, 
в т. ч. с внутренней мотивацией. Мотивация – это психосо-
циальный процесс, характеризующийся поведением, кото-
рое человек считает жизненно важным для своего личного 
развития [3]. Наиболее эффективной является внутренняя 
мотивация, которая определяет выполнение действий 
по личным причинам в результате получения удоволь-
ствия и удовлетворения от вида деятельности. Например, 
учащиеся внутренне мотивированы, когда им нравится 
заниматься определенным видом спорта, потому что они 
испытывают удовольствие и ведут себя раскованно, когда 
они им занимаются. Внешняя мотивация проявляется при 
наличии внешних или средовых факторов, обусловливаю-
щих поведение людей. Выделяют четыре уровня регули-
рования. Первый уровень, наиболее близкий к внутренней 
мотивации, называется комплексной регуляцией. В основе 
лежит осознание важности определенного вида деятельно-
сти. Например, когда учащийся занимается определенным 
видом спорта из-за желания обучиться новым навыкам, 
приобрести друзей или повысить свою физическую актив-
ность [4]. Второй уровень называется идентифицирован-
ным регулированием. В данном случае мотивация людей 
строится на убеждении о пользе данного вида деятельно-
сти. Например, когда наблюдается проактивное поведение 
во время досуга. Третий уровень называется интроецирован-
ной регуляцией, в случае когда деятельность регулируется 
извне. Например, когда учащиеся отрабатывают навыки ФК, 
чтобы не разочаровать своих однокурсников или тренеров. 
К мотивирующим факторам также относится внешнее ре-
гулирование – это занятие физической культурой (ФК) для 
получения зачета или чтобы избежать неаттестации. Это 
наименее самоопределяемый вид мотивации. Отсутствие 
мотивации определяют термином «амотивация» [5].

Цель исследования
Изучить распространенность курения, ожирения, гипо-

динамии среди студентов медицинских вузов и проанализи-
ровать психологические и социальные факторы, связанные 
с мотивацией к физическим и спортивным занятиям.

Методы
1)	Проведено онлайн-анкетирование 198 студентов меди-

цинского вуза и 62 студентов немедицинского профиля 
обучения. Анкета включала вопросы о наличии факто-

ров риска ССЗ: ожирения, артериальной гипертонии, 
нарушений липидного и углеводного обменов, курения, 
питания, гиподинамии. Проведено взвешивание и изме-
рение окружности талии для определения избыточной 
массы тела и абдоминального ожирения.

2)	Проведено онлайн-анкетирование с использованием 
Шкалы преимуществ упражнений/барьеров 96 студен-
тов медицинского университета. В исследование вошли 
74 девушки и 22 юноши в возрасте 20–24 лет. Шкала 
преимуществ упражнений/барьеров (Шкала EBBS) 
использовалась для оценки преимуществ и барьеров 
для занятий ФК [6]. Шкала состояла из 43 пунктов 
с 4-балльной шкалой Лайкерта с выбором 4 вариан-
тов ответов (4 – полностью согласен, 3 – согласен, 
2 – не согласен и 1 – полностью не согласен).

Дополнительно было проведено интервью, включающее 
углубленные вопросы об удовлетворенности занятиями ФК 
и сбор предложений по повышению мотивации к занятиям.

Полученные данные обработаны на персональном 
компьютере на базе Intel Celeron в программной среде 
Microsoft Excel с использованием встроенного «Пакета 
анализа», который специально предназначен для решения 
статистических задач.

Результаты исследования и обсуждение
Изучение распространенности среди студентов вузов 

г. Москвы выявило, что среди медиков 21 % курящих, среди 
студентов немедицинского профиля – 47 %. Аналогичное ис-
следование было проведено среди студентов университетов 
Омана, которое выявило распространенность курения среди 
9,0 % респондентов. Выявлены значимые различия по полу, 
месту жительства, доходу, наличию курящих в семье, кур-
су обучения и успеваемостью [7]. В сравнении с Оманом 
курение среди российских студентов имеет большее рас-
пространение. Анкетирование 100 студентов Астраханского 
государственного медицинского университета выявило, что 
15 % курили ежедневно, 13 % – иногда, 22 % – пробовали, 
но не курили, 50 % – не пробовали ни разу [8].

По результатам нашего обследования избыточную массу 
тела имели 18 % студентов, нерациональное питание с упо-
треблением фастфуда – 75 % опрошенных. При измерении 
антропометрических данных было выявлено, что среди 
студентов распространены недостаточное или избыточное 
питание. Аналогичное исследование распространенности 
избыточного веса/ожирения и связанных с ним факторов 
среди студентов университетов 22 стран включило опрос 
6773 (43,2 %) мужчин и 8913 (56,8 %) женщин в возрасте 
от 16 до 30 лет (средний возраст 20,8 года, SD = 2,6). В ис-
следовании оценивался индекс массы тела (ИМТ). Среди 
мужчин распространенность недостаточной массы тела 
составила 10,8 %, нормальной массы тела – 64,4 %, избыточ-
ной массы тела – 18,9 % и ожирения – 5,8 %, среди женщин 
распространенность недостаточной массы тела составила 
17,6 %, нормальной массы тела – 62,1 %, избыточной массы 
тела – 14,1 % и ожирения – 5,2 %. В целом 22 % имели избы-
точный вес или ожирение (24,7 % мужчин и 19,3 % женщин). 
Корреляционный анализ выявил взаимосвязь ожирения 
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и избыточной массы тела с мужским полом в более молодом 
возрасте, а у женщин – с более старшим возрастом. Также 
выявлена взаимосвязь с более высоким уровнем доходов, 
отсутствием физической активности, употреблением табака, 
фактом физического насилия в детстве [9].

Проведенное нами анкетирование выявило, что число 
студентов, занимающихся в спортивных секциях или имею-
щих абонемент в фитнес-клубы, соответственно составило 
11 и 23 %. Процент студентов с низкой физической актив-
ностью в медицинских и немедицинских вузах не имел 
статистически достоверной разницы и составил менее 20 %.

Отсутствие физической активности также связано 
с увеличением распространенности и смертности от сер-
дечно-сосудистых и других заболеваний. Исследование 
Goje М. и соавт. включило 202 мужчины и 692 женщины 
возрастной группы 18–25 лет. Было выявлено, что рас-
пространенность гиподинамии среди студентов составила 
41,4 %. Используя однофакторный анализ, исследование 
показало, что существует связь между полом (женщина), 
низким доходом семьи, низкой самооценкой и отсутствием 
физической активности. Физическая инертность была 
выше среди женщин, у лиц с низким доходом семьи [10].

Изучение распространенности низкой физической 
активности и связанные с ней факторы среди 17 928 сту-
дентов университетов в 23 странах выявило отсутствие 
физической активности от 21,9 % в Кыргызстане до 80,6 % 
в Пакистане. Корреляционный анализ выявил взаимосвязь 
низкой физической активности с низким или ниже среднего 
уровнем дохода, пропуском завтрака, отсутствием социаль-
ной поддержки, недостаточным весом, избыточным весом 
или ожирением, употреблением продуктов с избытком 
жиров и холестерина, низким уровнем знаний о влиянии 
гиподинамии на риск развития заболеваний [11].

По данным проведенного нами анкетирования, наиболее 
распространенными факторами, положительно влияющими 
на мотивацию студентов к занятиям ФК, являлись ответы: 
«мне нравятся физические упражнения» (64 %), «улучшение 
настроения» (58 %), «снятие чувства стресса» (56 %), «польза 
для здоровья» (54 %), «улучшение фигуры» (52 %), «обще-
ние с друзьями и людьми, которые мне нравятся» (52 %). 
Препятствиями к занятиям ФК, которые отметили студенты 
при опросе, являлись: «стеснительность (включая внешний 
вид в спортивной форме, несовершенство фигуры, неуклю-
жесть при выполнении заданий)» (18 %), «неудовлетворен-
ность расписанием занятий и неудобное территориальное 
расположение спортивного зала» (24 %), «неудовлетворен-
ность организацией занятий» (6 %). Среди мотивирующих 
факторов была указана необходимость посещения занятий 
для получения зачета по ФК. Наиболее востребованными 
занятиями, которые вызывали положительные эмоции у сту-
дентов, являлись спортивные игры: волейбол, баскетбол, 
бадминтон. Девушки положительно оценивали занятия 
гимнастикой. Качественный анализ показал, что в целом 
студенты оценивают программу занятий ФК университета 
положительно. Пожелания студентов (девушек): включить 
в программу занятия фитнесом и йогой. В интервью было 
выяснено, что удовлетворенность занятиями зависела от об-
щей спортивной подготовки, т. к. одновременно на занятиях 
были студенты, которые ранее занимались в спортивных 

секциях и имели высокий уровень физической подготовки, 
и студенты, которые по различным причинам до поступления 
в университет имели низкую физическую активность. Эти 
студенты наиболее часто в анкетировании указывали на эле-
мент стеснительности перед остальными одногруппниками 
во время занятий ФК. Таким образом, усредненная програм-
ма ФК удовлетворяла не всех. 4 % студентов отметили, что 
предпочитают заниматься в спортивных кружках в зачет 
занятий ФК. Студенты также выразили желание продолжать 
занятия в спортивных секциях на старших курсах. Среди 
факторов, влияющих на мотивацию к занятиям в спортивных 
секциях, была указана возможность совершенствования 
спортивных навыков и участие в соревнованиях. Студенты 
выразили удовлетворенность занятиями в группах здоровья, 
программа которых учитывала индивидуальные особенности 
и возможности индивидуума.

Коллективные методы обучения подтвердили свою эф-
фективность в повышение мотивации студентов к занятиям 
ФК. При групповых занятиях совершенствуются навыки 
межличностного общения и работы в малых группах, 
взаимодействие, а также индивидуальная ответственность. 
Важным фактором является продолжительность занятий 
в группе. Установлено, что степень сотрудничества в ко-
манде напрямую связана с количеством времени, затра-
чиваемым на совместную работу [12].

В подходах к проведению занятий ФК обсуждают-
ся преимущества нелинейной педагогики, основанной 
на ограничениях и ее влиянии на мотивацию студентов. 
Нелинейная педагогика в физическом воспитании учиты-
вает особенности нейроанатомического строения мышц 
и суставов тела человека. Учащиеся могут иметь внутрен-
ние различия в развитии нервной системы и анатомические 
особенности. Функциональные ограничения включают: 
возраст, пол, рост, вес, состав тела, соединительная сила 
синапсов в мозге. В соответствии с этим необходимо диф-
ференцировать уровни и виды спортивных занятий. Также 
имеет значение уровень навыков учащихся, который также 
является важным фактором, ограничивающим успешность 
исполнения заданий. Для успешности проведения занятий 
ФК с учетом индивидуальных особенностей необходимо 
создавать условия в соответствии с индивидуальными 
физическими и психологическими характеристиками или 
профилями. Кроме отработки «техники», важное значение 
имеют тактические знания. Оптимальная модель движения 
для одного человека может не быть оптимальной для дру-
гого при решении определенных задач. Индивидуумы под 
руководством педагога могут использовать разнообразные 
возможности опорно-двигательного аппарата, чтобы ва-
рьировать способы решения проблемы с движением [13].

Одним из наиболее успешных подходов к проведению 
занятий ФК являются игровые виды спорта. Во время 
командной игры отрабатываются тактические и техниче-
ские навыки учащихся. Студенты во время занятий имеют 
возможность использовать огромное количество видов 
движения опорно-двигательного аппарата, чтобы варьи-
ровать способы решения проблемы с движением, выбрать 
оптимальную индивидуальную модель движения [14].

На отношение учащихся к занятиям ФК оказывают 
влияние поведение тренера и психологический климат 
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во время занятий. Важным фактором мотивации ФК явля-
ются удовольствие и удовлетворенность во время занятий. 
Учащиеся более мотивированы, когда им предоставляет-
ся возможность выбора (вид деятельности, продолжи-
тельность и напарник). Для создания положительного 
эмоционального климата ряд авторов предлагают использо-
вать во время занятий широкий спектр ресурсов (например, 
музыку или видео), а также увеличить количество ориен-
тированных на студента педагогических программ, даже 
когда планы уроков связаны с фитнес-программой или 
любой другой деятельностью, связанной со здоровьем [15].

Спортивные занятия также должны включать сорев-
нования. Это дает учащимся возможность приобрести 
чувство принадлежности к команде, распределение ролей, 
спортивный опыт, повышение ответственности и мотива-
ции к тренировочным играм. В то же время формальная 
конкуренция может негативно влиять на самоопределя-
емую мотивацию. Стратегия обучения учащегося при 
подготовке к соревнованиям должна быть направлена 
на улучшение навыков. Исследования показывают, что 
тренировки по улучшению навыков команды для побе-
ды в играх доставляли удовольствие. Было выявлено, 
что другие особенности, такие как роли и принадлеж-
ность к команде, также вызывали у студентов увеличение 
удовольствия от занятий и внутренней мотивации [16]. 
Методики проведения занятий ФК могут носить гибрид-
ный характер, объединяющий несколько мотивирующих 
подходов, повышающих мотивацию студентов.

В период пандемии и социального дистанцирования, 
к сожалению, занятия физкультурой в вузах проводились 
в онлайн-форме, в виде видеоотчетов или ограничивались 
докладами и презентациями. Закрытие спортивных залов 
и фитнес-центров способствовало снижению физической 
активности. Многие студенты для поддержания спортивной 
формы использовали онлайн-занятия из интернет-ресурсов.

Выводы. Риск ишемической болезни сердца, инсульта, 
диабета второго типа, остеопороза, различных видов рака 
и депрессии связан с поведенческими и биомедицинскими 
детерминантами здоровья, такими как отсутствие физиче-
ской активности, неправильное питание и избыточный вес/
ожирение, курение. Отсутствие физической активности 
и неправильное питание – это связанные виды поведе-
ния, которые влияют на здоровье и благополучие, а также 
на поддержание здорового веса. Студенты медицинских 
вузов должны не только придерживаться здорового образа 
жизни, но и быть готовыми пропагандировать его насе-

лению. Результаты проведенного исследования и анализ 
литературных данных показали необходимость комплекс-
ных мероприятий по повышению мотивации студентов 
медицинского университета к здоровому образу жизни.
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