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Индивидуальные особенности организации НС юношей и девушек могут быть установлены по тесту реакции на 
движущийся объект. В случае преобладания силы возбуждения наблюдается увеличение числа опозданий, при 
преобладании силы торможения – увеличение объема опережающих реакций. 

 
Таблица 2 – Показатели реакции на движущийся объект школьников  

Примечание: достоверность различий в зависимости от возраста: * – Р  ≤ 0,05; достоверность различий между показателями юношей и 
девушек: + – Р  ≤ 0,05 

 
Из анализа таблицы 2 можно заключить, что в возрасте 14 лет у юношей и девушек преобладали процессы 

возбуждения в ЦНС, что нашло отражение в более высоких показателях объема опозданий.  
С возрастом у юношей наблюдается снижение объема опозданий в тесте реакции на движущийся объект, и в 

возрасте 17 лет он составил 55,28 %. Сила торможения у юношей с возрастом изменялась скачкообразно. В возрасте 
15 и 16 лет показатели силы торможения несколько возрастали (до 49,41 %), а затем к 17 годам вновь снижались – до 
45,14 %. Сила возбуждения во все возрастные периоды преобладала над показателями силы торможения. К возрасту 
17 лет у юношей процессы возбуждения и торможения стали более уравновешенными. 

У девушек с возрастом наблюдается снижение объема опозданий в тесте реакции на движущийся объект, и в 
возрасте 17 лет он составил 57,12 %. С возрастом сила торможения у девушек изменялась скачкообразно. В возрасте 
15 и 16 лет показатели силы торможения несколько возрастали (до 52,6 %), а затем к 17 годам вновь снижались – до 
44,18 %. Сила возбуждения во все возрастные периоды преобладала над показателями силы торможения.  

У девушек 17 лет процессы возбуждения преобладали над процессами торможения, но эти различия не носили 
статистически достоверного характера. 

Таким образом, у юношей и девушек, не зависимо от возраста, преобладали процессы возбуждения в ЦНС, что 
нашло отражение в более высоких показателях объема опозданий. С возрастом сила торможения у юношей и 
девушек изменялась скачкообразно. В возрасте 15 и 16 лет показатели силы торможения несколько возрастали. К 
возрасту 17 лет у юношей и девушек процессы возбуждения и торможения становились более уравновешенными. 
Гендерных различий по показателям силы возбуждения и торможения в ЦНС не выявлено. 
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УДК 378.17 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ ПО ВОПРОСАМ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ 

К.С. Жадан, Е.И. Романенко, 
 

СКГУ имени М. Козыбаева, г. Петропавловск, Казахстан 
zhadanks@mail.ru 

В работе рассматривается одна из самых актуальных проблем современности – проблема здорового питания. 
Методом анкетирования авторами выяснены особенности питания студенческой молодежи г. Петропавловска в 
период их обучения в университете. Выявлены основные причины отсутствия рационального питания. 
Ключевые слова: университет, студенты, правильное питание, здоровье. 

 

RESULTS OF RESEARCH ON THE ISSUES OF HEALTHYFOOD OF STUDENTS 
K.S. Zhadan, E.I. Romanenko 

NKSU named after M. Kozybayev, Petropavlovsk, Kazakhstan 
The paper discusses one of the main problems of modern times – the problem of healthy food. Using the method of 
questioning the authors found out features of eating habits of students in Petropavlovsk during their University studies, and 
identified the main reasons for the lack of a balanced diet. 
Keywords: university, students, healthy food, health. 

 

Пол 
Возраст  

Юноши Девушки 
Объѐм опережений Объѐм опозданий Объѐм опережений Объѐм опозданий 

14 лет 47,12±3,6 68,25±11,6 44,4±6,2 65,47±6,2 

15 лет 49,41±6,2 61,14±5,2 52,6±5,5 69,12±6,5 

16 лет 48,21±7,11 59,7±11,6 50,16±6,3 59,12±5,4 

17 лет 45,14±5,23 55,28±12,3 44,18±6,2 57,12±6,2 
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Рисунок 1 – Количество приемов 

пищи студентами в сутки 

Согласно данным Всемирной организации здравоохранения, за последние 10 лет общая заболеваемость 
студенческой молодежи возросла более чем на 35 %. Особенно важным является то, что 80 % заболеваний студентов 
в различной степени обусловлены пищевым фактором. 

Среди факторов риска для здоровья, питание занимает четвертую строчку, уступая лишь курению, 
употреблению алкоголя и дистрессу [1]. Несоблюдение правильного режима питания часто является причиной 
возникновения заболеваний желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы, эндокринной системы, 
опорно-двигательного аппарата, и даже онкологических заболеваний. В современных реалиях неправильное питание 
молодежи, в частности студентов, следует рассматривать как крайне серьезную, глобальную социальную проблему. 

Правильное питание – это не только контроль калорий и бесконечные диеты, но и полноценный рацион, в 
котором должны присутствовать все необходимые продукты: мясо, злаки, молочные продукты, фрукты, овощи [2]. 

Цель исследования состоит в изучении особенностей питания студентов в период их обучения в вузе. 
Для реализации поставленной цели исследования в работе использовались следующие методы: теоретический 

анализ, анкетирование, методы обработки и анализа информации. 
Исследование проводилось в Северо-Казахстанском государственном университете имени М. Козыбаева, 

участие в нем принимали студенты с первого по четвертый курс в количестве 241 человек. 
Результаты исследования. Для определения особенностей питания студентов, проведено их анкетирование. 

Анкета включает в себя 46 вопросов. 
Первый блок вопросов касался уровня физического развития студентов. Выявлено, что средний вес опрошенных 

составляет 72 кг, при этом минимальный показатель веса – 36 кг, максимальный – 120 кг. Показатели роста 
колеблются от 168 до 194 см, среднее значение – 170 см. Средний показатель индекса массы тела составил 24,9, что 
находится на границе нормы и предожирения. На основании этого можно сделать вывод о том, что культура 
правильного питания недостаточно развита. Данный вывод подтверждается и следующим: несмотря на то, что 91,9 % 
опрошенных на вопрос «Знаете ли Вы что такое правильное питание?» ответили утвердительно, при более 
детализированном опросе выяснено, что они не имеют правильного представления о таком понятии, как «Вредная 
пища», а также не знают, что в действительности относится к правильному питанию. Примерами неверных суждений 
студентов являются следующие: правильное питание заключается лишь в употреблении только растительной пищи; 
правильно питаться значит употреблять пищу не более 2 раз в день; при правильном питании следует отказаться от 
употребления мяса и злаковых. 

Следующий блок вопросов включал в себя вопросы о количестве приемов пищи в сутки и ее составе. Выяснено, 
что 121 из опрошенных студентов питаются 3–5 раз в сутки, 75 – 1–2 раза, 
39 – столько раз, сколько захочется и 3 – более 5 раз (рисунок 1). 
В основной рацион питания студентов входят: мучные (хлебобулочные) 
изделия (83 % опрошенных), сладости, в т.ч. пирожные, торты, конфеты и 
пр. (74,7 %), фрукты и ягоды (62,9 %), овощи (66,7 %), мясо (78,1 %), 
молочные продукты (54,8 %), фаст-фуд (31,6 %).  

Среднее время первого приема пищи – 10:00, последнего – 21:30. При 
этом, лишь 104 респондента (43,1 %) отметили, что регулярно завтракают по 
утрам. Иногда завтракают 98 респондентов (40,6 %), вообще не принимают 
пищу с утра 39 опрошенных (16,1 %). Как известно, завтрак является 
наиболее важным приемом пищи. Отказ от завтрака является самой 
серьезной ошибкой, связанной с попытками установить правильный режим 

питания, и приводит к снижению уровня концентрации, меньшей работоспособности, раздражительности, 
вспыльчивости, упадку сил в течение дня [3]. 

На вопрос «Какую пищу вы предпочитаете?» студенты ответили следующим образом: 202 респондента (83,8 %) 
– приготовленную в домашних условиях мной или родителями, 33 респондента (13,6 %) – готовую продукцию, 
приобретенную в магазинах и супермаркетах, и 6 респондентов (2,4 %) – исключительно заказная пища с кафе или 
ресторанов. При более детальном анализе было выяснено, что питание готовой продукцией и заказной пищей 
является недоступным для многих студентов по причине того, что это требует большего затрата финансовых средств. 
Согласно результатам анкетирования, в среднем на питание в месяц студенты тратят 19203 тенге (около 50$), при 
этом в 2019 году прожиточный минимум в Казахстане составил 26915 тенге (71$), а размер стипендии – 20395 тенге 
(53$). Таким образом, можно сделать вывод, что большинство студентов тратят стипендию только на питание, при 
этом имея другие важные расходы (аренда жилья, одежда и пр.). Недостаток денег и желание их сэкономить приводят 
к ухудшению состава пищи. 

На вопрос «Считаете ли вы, что правильно питаетесь?» 203 студента (84 %) ответили отрицательно. Основными 
причинами они отмечают недостаток финансовых средств, высокий уровень загруженности на учебе, отсутствие 
времени в связи с необходимостью подработки. Из несоблюдения норм правильного питания вытекает и то, что 
высокий процент опрошенных (54,9 %) болеют простудными заболеваниями 2–3 раза в год, а 15,3 % – более 4 раз. 
23,8 % процента студентов отмечают, что имеют различные заболевания ЖКТ, в частности гастрит. Также большое 
количество студентов отмечают ежедневную усталость, недомогание, головные боли. 

В заключении отметим, что результаты проведенного исследования демонстрируют низкую развитость 
культуры питания у студентов СКГУ им. М. Козыбаева, что связано с нехваткой денежных средств, высокой учебной 
нагрузкой, необходимостью подрабатывать, а также отсутствием у них элементарных валеологических знаний. 
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