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Аннотация. Введение. Специалисты констатируют неуклонное сниже-
ние уровня физического, соматического и психического здоровья студенчес-
кой молодежи, обусловленное интенсивной компьютеризацией образователь-
ного пространства, высокими учебными нагрузками, увеличением времени на 
самоподготовку, переменой социально-бытовой обстановки и нарушениями 
базовых правил здорового образа жизни. Для предотвращения негативных 
последствий этих процессов в плане здоровьесбережения и улучшения ситу-
ации возникает необходимость отслеживать и фиксировать тенденции тран-
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сформаций качества жизни молодых людей, связанного с их физической ак-
тивностью, которая выступает важным условием гармоничного развития, 
особенно в период юношеского онтогенеза. 

Цель проведенного авторами статьи исследования заключалась в изуче-
нии показателей самочувствия студентов старших курсов технического уни-
верситета, обучавшихся в разные годы, и определении вектора изменений ка-
чества жизни выпускников вуза в зависимости от степени их двигательной 
активности. 

Материалы и методы. При использовании русскоязычной версии меж-
дународного опросника качества жизни SF-36 (Short Form Health Survey) бы-
ли поэтапно, с разрывом в семь лет, обследованы студенты (n = 286) Иркут-
ского национального исследовательского технического университета (Россия). 
В ходе мониторинга задействовался метод анкетирования испытуемых. Со-
поставление полученных данных о физическом состоянии учащихся разных 
поколений производилось методом сравнительного анализа. Достоверность 
различий показателей определялась посредством расчета параметрического 
t-критерия Стьюдента. 

Результаты и научная новизна. Пролонгированное обследование пока-
зало, что, по сравнению с 2012 г., в 2019 г. физическая активность у девушек 
снизилась на 15,2%, у юношей – на 15,7%; общее состояние здоровья первых 
ухудшилось на 22,5%, вторых – на 21,3%. Заметно упали значения и таких 
показателей, как «ролевое функционирование», «интенсивность физической 
боли», «психическое здоровье», «эмоциональное состояние», «социальная и жиз-
ненная активность». Уменьшилось число студентов, соблюдающих рекомендо-
ванные Всемирной организацией здравоохранения нормы недельной двига-
тельной нагрузки. Старшекурсникам, завершившим освоение элективного 
курса по физической культуре и спорту, свойственна гиподинамия. Эти фак-
ты объясняются сокращением количества студентов, мотивированных на ве-
дение здорового образа жизни и регулярно выполняющих физупражнения, 
что подтвердили анкетные ответы учащихся. Более 21% опрошенных заяви-
ли, что считают себя здоровыми и поэтому не испытывают потребности забо-
титься о своем самочувствии; у 37,4% респондентов не хватает силы воли для 
поддержки себя в форме, а 33,9% указали на отсутствие времени для занятий 
физкультурой. Хотя опрошенные высоко оценивали значимость физической 
активности в повседневной деятельности человека, только 30% посещали 
спортивные секции и лишь 14% делали утреннюю зарядку. Подчеркивается, 
что ради сохранения физического и психического здоровья нации валеосбере-
жение студентов должно стать приоритетом в вузовской подготовке. 

Практическая значимость. Результаты исследования могут служить ос-
новой для совершенствования педагогических технологий физического воспи-
тания в университетах, составления рекомендаций для самостоятельных за-
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нятий студентов, организации профилактики гиподинамии. В совокупности 
эти меры будут способствовать повышению уровня здоровья и качества жиз-
ни будущих специалистов. 

Ключевые слова: студенты, качество жизни, опросник SF-36, физи-
ческая активность, физическая культура. 
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Abstract. Introduction. Nowadays, the specialists note a steady decrease in 
the level of physical, somatic and mental health of modern student’s youth due to 
intensive computerisation of the educational space, high teaching loads, incre-
ased time for self-training, change of social environment and violations of the ba-
sic rules of a healthy lifestyle. In order to prevent the negative consequences of 
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these processes in terms of health preservation and improvement of the situation, 
it is necessary to identify and follow the trends in young people’s quality of life 
concerning their physical activity, which is an important condition for harmoni-
ous development, especially during the period of youth ontogenesis. 

The aims of the present research were the following: to study the indicators 
of well-being of senior students of technical specialties and to determine the vec-
tor of changes in graduates’ quality of life depending on the degree of their motor 
activity. 

Material and research methods. When employing the Russian-language 
version of the Short Form (36) Health Survey, the students (n = 286) of Irkutsk 
National Research Technical University (Russia) were examined on a phased ba-
sis (7-year time gap). In the course of monitoring procedures, the method of ques-
tionnaire surveys was used. The comparison of the obtained data on the physical 
condition of students of different generations was carried out through comparati-
ve analysis. The validity of differences was determined by calculating the Stu-
dent’s t-test. 

Results and scientific novelty. The prolonged survey showed that physical 
activity of girls decreased by 15.2%, boys – by 15.7% in 2019 compared to 2012. 
The general state of students’ health condition deteriorated (by 22.5% in girls, by 
21.3% in boys). The values of indicators such as “role functioning”, “pain inten-
sity”, “mental health”, “emotional state”, “social and life activity” fell substantially. 
There was a decreased in the number of students, who observe the regulations, 
recommended by the World Health Organisation for weekly motor activity. Hy-
podynamia was diagnosed in undergraduates, who have completed an elective co-
urse in physical culture and sports. These facts result from the decrease in the 
number of students motivated to keep a healthy lifestyle and regularly do physical 
exercises, as confirmed by the students’ questionnaire answers. More than 21% of 
respondents surveyed that they felt healthy, and therefore they had no need to ta-
ke care of their well-being; 37.4% of respondents lack the willpower to stay in 
shape, and 33.9% mentioned that there was no time for physical education. Al-
though interviewees appreciated the importance of physical activity in people’s da-
ily activities, only 30% visited sports sections and only 14% had a morning worko-
ut. It is highlighted that in order to preserve the physical and mental health of the 
nation, the valeological education of students should become a priority in higher 
educational institutions. 

Practical significance. The current research findings can serve as the basis 
for the cooperation of pedagogical technologies of physical education in universiti-
es, for the provision of recommendations for the corresponding independent clas-
ses of students, and for the organisation of hypodynamia preventive actions. A 
combination of these measures will contribute to improving the health and quality 
of life of future professionals. 
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Введение 
Значительную долю в структуре мирового населения составляет студен-

ческая молодежь. Согласно материалам ЮНЕСКО, в 2014 г. ее численность 
в мире превышала 207 млн человек. В России в 2018 г. по программам бака-
лавриата, магистратуры и специалитета обучалось 4161,7 тыс. человек1. 

Физическое, соматическое и психическое здоровье представителей 
этой социальной группы является предметом особого внимания исследовате-
лей, которые вынуждены констатировать неуклонное снижение его уровня 
[1, 2], обусловленное интенсивностью и компьютеризацией учебной деятель-
ности [3], воздействием высоких нервно-психических нагрузок [4], увеличе-
нием времени на самоподготовку, изменением привычной социально-быто-
вой обстановки, нарушением основ здорового образа жизни [5]. 

Одним из значимых факторов быстрой и эффективной адаптации 
к обучению в университете является физическая активность [6], которая 
выступает важным условием гармоничного развития, особенно в период 
юношеского онтогенеза. 

Вместе с тем в последние десятилетия у российских студентов отме-
чается значительное падение этой активности [7], что нередко оказывает 
негативное влияние на их благополучие и удовлетворенность своей жизне-
деятельностью. 

Представляется актуальным сравнительное изучение качества жиз-
ни (КЖ) и здоровья студентов разных поколений, связанного с объемом их 
двигательной активности. 

Цель проведенного нами исследования, результаты которого пред-
ставлены в данной статье, заключалась в определении вектора изменения 

                                                 
1 Сайт Федеральной службы государственной статистики http://www.gks.ru/ 

wps/wcm/connect/rosstat_main/rosstat/ru/statistics/population/education/ (дата обра-
щения: 28.07.2019) 
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КЖ студентов старших курсов технического университета, обучавшихся 
в 2012 и 2019 гг., в зависимости от уровня их физической активности. 

Были поставлены следующие задачи: 
● выявить особенности КЖ испытуемых; 
● оценить уровень их общего и психического состояния здоровья 

и установить его взаимосвязь с объемом их недельной двигательной ак-
тивности; 

● дать сравнительную характеристику КЖ студентов старших курсов 
разных поколений в зависимости от выполняемых ими физических нагрузок. 

Обзор литературы 
Изучение взаимосвязи качества жизни человека и объема его физи-

ческой активности имеет особую значимость для решения задачи физи-
ческого воспитания молодежи. 

Методики оценки здоровья с учетом КЖ широко используются в ми-
ровой практике [8]. К ним относится международный опросник SF-36 
(Short Form Health Survey), который позволяет определить уровень удов-
летворенности индивидуума теми физическими и психологическими ас-
пектами его жизнедеятельности, которые связаны с состоянием здоровья 
[9]. Этот высокоинформативный, точный и экономичный инструмент ди-
агностики пользуется популярностью в разных странах [10], в том числе 
в России [11]. 

В российских вузах к регулярным занятиям физической культурой, 
недельный объем которых составляет не менее 4 часов, привлечено около 
80% студентов дневного отделения. У студентов Иркутского национально-
го исследовательского технического университета при освоении электив-
ных курсов физической культуры обязательная еженедельная учебная 
физическая нагрузка на первых двух курсах составляет 4 часа, на 3-м 
курсе – 2 часа. На 4-м курсе осуществляется только теоретическая подго-
товка по дисциплине «Физическая культура». 

Наиболее полное обоснование необходимости преодоления физичес-
кой инертности, базирующееся на результатах больших когортных иссле-
дований различных групп населения, представлено в разработанном ВОЗ 
документе «Глобальные рекомендации по физической активности для здо-
ровья» (2010)1. 

                                                 
1 WHO. Global recommendations on physical activity for health (2010). Availab-

le from: http://www.whogis.com/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/ru/ 
(date of access: 14.09.2019) 
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Согласно указанным рекомендациям, а также выводам зарубежных 
[12] и отечественных авторов [13], минимальная норма недельной двига-
тельной активности людей в возрасте 18–64 лет, которая будет способ-
ствовать сохранению их здоровья, должна составлять не менее 

● 2 ч 30 мин (30 мин в сутки, умноженных на 5 дней в неделю) 
в случае выполнения упражнений умеренной аэробной направленности; 

● 1 ч 15 мин (по 25 мин, распределенных на 3 дня) при нагрузках 
высокой интенсивности. 

Физическая активность, превышающая по времени минимальную, 
приносит дополнительную пользу для здоровья человека. 

Однако, как уже говорилось выше, уровень физической культуры 
населения неуклонно снижается. Анализ современных источников свиде-
тельствует о тенденции к малоподвижному образу жизни, все отчетливее 
проявляющейся в среде студенческой молодежи1 [14, 15]. 

Гиподинамия – одна из причин возникновения многочисленных не-
инфекционных заболеваний [16, 17], поэтому необходима ее профилакти-
ка путем увеличения физической активности как эффективного средства 
сохранения и повышения адаптационных возможностей человеческого 
организма [18, 19]. 

На наш взгляд, пока в литературе недостаточно данных о прямой 
корреляции качества жизни представителей различных групп населения 
с объемом их недельной двигательной нагрузки. 

Для некоторого восполнения этого пробела представляется необхо-
димым изучение структуры и гендерных особенностей КЖ, в частности, 
старшекурсников высшей школы, контролируемая физическая актив-
ность которых значительно снижена, так как с 6-го семестра завершают-
ся учебные занятия по дисциплине «Элективные курсы по физической 
культуре и спорту». 

Важным исследовательским аспектом является также сравнение 
двигательной нагрузки студентов разных поколений с учетом влияния 
этой нагрузки на их физическое и психологическое благополучие. 

Выполнение указанных задач будет способствовать совершенствова-
нию педагогических технологий физического воспитания, применяющихся 
при организации вузовских учебных занятий физической культурой и сос-
тавлении рекомендаций для самостоятельных занятий. 

                                                 
1 Межведомственная стратегия формирования здорового образа жизни на-

селения, профилактики и контроля неинфекционных заболеваний на период до 
2025 года. Москва, 2016. 40 с. [Электрон. ресурс]. Режим доступа: http://mpmo.ru/ 
content/2016/06/ 
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Материалы и методы 
Наше изыскание предусматривало сравнительную оценку качества 

жизни студентов старших курсов, обучавшихся в Иркутском национальном 
исследовательском техническом университете (ИРНИТУ) в 2012 и в 2019 гг., 
во взаимосвязи с уровнем их физической активности. Работа осуществля-
лась в соответствии с этическими стандартами Комитета по правам эк-
спериментов Хельсинкской декларации 2008 г.1. 

Всего было обследовано 286 студентов старших курсов: в 2012 г. – 
97 человек (55 юношей и 42 девушки), в 2019 г. – 189 человек (103 юно-
ши и 86 девушек). 

Использовалась русскоязычная версия опросника качества жизни 
SF-36 (Short Form Health Survey) [9], позволяющего оценить два парамет-
ра: психологический и физический компоненты здоровья. Эта методика 
включает 36 вопросов, которые сгруппированы в 8 шкал: 

● характеристики физического компонента здоровья; 
● общее состояние здоровья; 
● физическая активность (степень ежедневной физической нагрузки); 
● ролевое функционирование (возможность выполнения професси-

ональной деятельности); 
● интенсивность физической боли; 
● эмоциональное состояние; 
● жизненная активность; 
● социальная активность; 
● психическое здоровье. 
Ответы оценивались в баллах от 0 до 100. Чем выше значение пока-

зателя, тем более высоко респондент оценивал состояние своего здоровья 
и качество собственной жизни. 

Для изучения взаимосвязи КЖ с недельной физической нагрузкой 
студентов был проведен дополнительный анкетный опрос, в ходе которого 
было установлено, сколько минут умеренной физической активности ре-
гистрировали ежедневно у себя респонденты на протяжении недели. 
К таковой нагрузке были отнесены двигательные действия, которые нес-
колько учащают дыхание по сравнению с обычным состоянием, увеличи-
вают частоту сердечных сокращений не более чем на 20% от исходной 
нормы и продолжаются не менее 10 мин за один подход (в перечень фи-
зической активности учащихся не включалась ходьба). 

                                                 
1 WMA Declaration of Helsinki – Ethical Principles for Medical Research Invol-

ving Human Subjects. Available from: http://www.ub.edu/recerca/Bioetica/doc/Dec-
laracio_Helsinki_2013.pdf 
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Статистический анализ полученных данных проводился с использо-
ванием прикладных программ Microsoft Excel, StatSoft Statistica 6.1. Были 
рассчитаны следующие показатели: 

● объем выборки (n); 
● среднее значение (М); 
● минимум, максимум, стандартное отклонение (σ); 
● стандартная ошибка (m). 
Достоверность различий показателей определялась посредством 

применения параметрического t-критерия Стьюдента. Достоверными 
считались различия с уровнем значимости р < 0,05 [20]. 

Результаты исследования и обсуждение 
Сравнительные данные о физическом компоненте КЖ студентов 

разных поколений приведены в табл. 1. 

Таблица 1 
Характеристика физического компонента качества жизни студентов, 

баллы (М ± m) 

Table 1 
Characteristics of physical component of the quality of student life, 

points (М ± m) 

Пол Год Физическая 
активность 

Ролевое функ-
ционирование

Интенсив-
ность физи-
ческой боли 

Общее состоя-
ние здоровья 

2012 85,2 ± 1,4 66,7 ± 1,9 71,4 ± 0,9 65,2 ± 1,7 Девушки 2019 72,2 ± 1,1 55,4 ± 1,6 82,4 ± 1,8 53,2 ± 1,3 
2012 89,2 ± 1,6 67,4 ± 1,8 70,5 ± 1,1 69,4 ± 1,9 Юноши 2019 75,2 ± 1,4 58,4 ± 1,5 79,7 ± 1,8 57,2 ± 1,5 

 

Примечание. Здесь и далее (М ± m) – среднее значение показателя и его 
стандартная ошибка. 

 

Диапазон колебаний физической активности показывает уровень 
способности человека выполнять физические нагрузки. Как видно из 
табл. 1, указанная активность испытуемых относительно высока. (Для 
справки: высокие значения показателей физической активности, превы-
шающие 95%, отмечались и у студентов Нижегородского архитектурно-
строительного университета при однократном обследовании в 2010 г. [21].) 
Однако в 2019 г. по сравнению с 2012 г. у девушек она снизилась на 
15,2% (85,2 ± 1,4 и 72,2 ± 1,1 балла соответственно), у юношей – на 15,7% 
(89,2 ± 1,6 и 75,2 ± 1,4 балла при р < 0,05). 
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К 2019 г. изменились и результаты измерений по другим шкалам. 
Значения показателей по шкале «ролевое функционирование» у де-

вушек снизились на 16,9% (66,7 ± 1,9 и 55,4 ± 1,6 балла), у юношей – на 
13,3% (67,4 ± 1,8 и 58,4 ± 1,5 балла) при р < 0,05 (табл. 1). Эти данные 
свидетельствуют о том, что ежедневная деятельность студентов стала 
больше, чем прежде, зависеть от их физического состояния. 

Индикаторы физической боли, которая  значительно ограничивает 
физическую активность, в 2019 г. у девушек оказались выше на 15,4% 
(71,4 ± 0,9 и 82,4 ± 1,8 балла соответственно), у юношей – на 13,1% (70,5 ± 1,1 
и 79,7 ± 1,8 балла)  при р < 0,05. 

Общее состояние здоровья девушек ухудшилось на 22,5% (53,2 ± 1,3 
и 65,2 ± 1,7 балла соответственно), юношей – на 21,3% (57,2 ± 1,5 
и 69,4 ± 1,9 баллов)  при р < 0,05. По нашему мнению, снижение значения 
этого показателя связано с уменьшением количества студентов, мотиви-
рованных на ведение здорового образа жизни и самостоятельно выполня-
ющих регулярные физические нагрузки. 

В результате анкетирования студентов старших курсов ИРНИТУ 
в 2019 г. выяснилось, что более 21% из них считают себя здоровыми и по-
этому не испытывают потребности заботиться о своем самочувствии. 
37,4% респондентов заявили, что им не хватает силы воли для улучшения 
своего здоровья, а 33,9% опрошенных указывают на отсутствие времени 
для регулярных занятий физической культурой [22]. Несмотря на то, что 
заполнявшие анкету высоко оценивали значимость физической активнос-
ти в повседневной деятельности человека, только 30% из них посещали 
спортивные секции и лишь 14% делали утреннюю зарядку. 

Характериста психологического компонента КЖ испытуемых пред-
ставлена в табл. 2. Психическое здоровье оценивалось с учетом степени 
психического благополучия, наличия/отсутствия тревожности или деп-
рессии, которые могут свидетельствовать о снижении или повышении 
уровня эмоционального и поведенческого контроля человека. 

Результаты обследований 2012 г. и 2019 г. отличаются по шкале 
«психическое здоровье». У девушек этого параметра снизились на 12,8% 
(34,2 ± 1,1 и 38,6 ± 0,5 балла соответственно), у юношей – на 11,6% 
(37,8 ± 1,1 и 42,2 ± 0,5 балла) при р < 0,05. Все участники мониторинга 
имели высокий уровень тревожности, депрессии и низкий уровень эмоци-
онального контроля. Возможно, это обусловлено нарастанием учебной на-
грузки и сильным психоэмоциональным напряжением, связанным с под-
готовкой к защите диплома о высшем профессиональном образовании 
и поиском места будущего трудоустройства. 
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Таблица 2 
Характеристика психологического компонента качества жизни студентов, 

баллы (М ± m) 

Table 2 
Characteristics of psychological component of the quality of student life, 

points (M ± m) 

Пол Год Психическое 
здоровье 

Эмоциональ-
ное состояние

Социальная 
активность 

Жизненная 
активность 

2012 38,6 ± 0,5 56,7 ± 0,6 62,7 ± 0,9 56,3 ± 0,6 Девушки 2019 34,2 ± 1,1 50,5 ± 0,5 52,5 ± 0,8 53,6 ± 0,5 
2012 42,2 ± 0,5 61,1 ± 0,7 70,2 ± 1,0 62,4 ± 0,7 Юноши 2019 37,8 ± 1,1 55,4 ± 0,5 66,1 ± 0,9 58,4 ± 0,6 

 
Данные по шкале «эмоциональное состояние»  – количественная 

сведения о влиянии эмоций и переиваний студентов на осуществление 
ежедневной учебной или общественной деятельности. Снижение значе-
ний этой группы индикаторов указывает на уменьшение объема и паде-
ние скорости работы, увеличение затрат времени на ее выполнение. 
К 2019 г. такое снижение у девушек произошло на 10,3% (56,7 ± 0,6 
и 50,5 ± 0,5 балла соответственно), у юношей – на 9,3% (61,1 ± 0,7 
и 55,4 ± 0,5 балла)  при р < 0,05. 

Социальная активность характеризует широту возможных контактов 
человека, интенсивность его коммуницирования с другими людьми, т. е. ди-
апазон социальных взаимодействий. Значения показателей по данной шкале 
у девушек уменшились на 16,2%, у юношей  – на 5,8% по сравнению с ре-
зультатами предшествующего обследования, что говорит о падении актив-
ности в сфере общения и стремления к диалогу с окружающими. 

Претерпел изменения не в  лучшую сторону и уровень энергичности рес-
пондентов, который исследовался по шкале «жизненная активность». В 2019 г. 
этот уровень относительно замеров 2012 г. опустился у девушек на 4,8% 
(53,6 ± 0,5 и 56,3 ± 0,6 балла соответственно), у юношей – на 6,4% (58,4 ± 0,6 
и 62,4 ± 0,7 балла) при р < 0,05. Это может свидетельствовать о нарастании 
процессов утомления, связанных с интенсификацией обучения. 

Установленные нами более высокие значения физического и психоло-
гического компонентов здоровья юношей по сравнению с девушками согла-
суются с результатами исследований других авторов, зарегистрировавших 
аналогичную ситуацию в зарубежных странах [23, 24] и в России [25]. 

Представляет научный интерес определение вектора транформаций 
КЖ студентов старших курсов, связанного с физической активностью. 
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Академические занятия по дисциплине «Элективные курсы по физичес-
кой культуре и спорту» студенты посещают с 1-го по 6-й семестр. Теоре-
тический курс дисциплины «Физическая культура» они осваивают в 6-м 
и 7-м семестрах. 

Как было сказано ранее, для сохранения и укрепления здоровья лю-
дей в возрасте 18–64 лет ВОЗ рекомендована недельная физическая наг-
рузка умеренной аэробной направленности не менее 150 мин (5 дней 
в неделю по 30 мин). 

Результаты определения уровня общего состояния здоровья обследо-
ванных студентов ИРНИТУ с разным объемом недельной физической ак-
тивности приведены на рис. 1. 

Закономерно, что у испытуемых, недельная физическая активность 
которых составляла более 150 мин, показатели общего здоровья лучше, 
чем у тех, чья нагрузка была меньше этой нормы: у девушек согласно го-
дам обследования – на 16,1 и 19,3%, у юношей – на 13,7 и 21,7% соответ-
ственно. 

 

 
Рис. 1. Уровень общего состояния здоровья студентов в 2012 и 2019 гг. 
в зависимости от объема их недельной физической активности, баллы 

Fig. 1. General health condition of students in 2012 and 2019 depending on 
the volume of their weekly physical activity, points 

Данные об уровне психического состояния здоровья участников ис-
следования размещены на рис. 2. 

Очевидно, что рекомендованная недельная физическая активность 
положительно влияет и на состояние психического здоровья: если у испы-
туемых она превышала минимальные 150 мин, то и значения измеряемо-
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го показателя и в 2012, и в 2019 г. были выше, чем у остальных (у деву-
шек – на 11,8% и 18,2%, у юношей – на 10,9 и 11,4% соответственно). 

 

 
Рис. 2. Уровень психического здоровья студентов в 2012 и 2019 гг. 

в зависимости от объема их недельной физической активности, баллы 
Fig. 2. The level of mental health of students in 2012 and 2019 depending on 

the volume of weekly physical activity, points 

Согласно данным, приведенным в табл. 1 и 2, состояние общего 
и психического здоровья обследованных в 2019 г. было хуже, чем у учас-
тников предыдущего этапа исследования. Очевидно, это связано с умень-
шением в 2019 г. количества студентов, выполняющих рекомендованную 
ВОЗ недельную физическую нагрузку (девушек – на 30,1%, юношей – на 
26,3%). Такое предположение подтверждается выводами других исследо-
ваний о взаимосвязи здоровья человека и его двигательной активности 
[1, 2]. 

Заключение 
Сравнительный анализ качества жизни студентов разных поколе-

ний показал следующее. 
В 2019 г. проявилась выраженная тенденция к регрессу показателей 

общего и психического самочувствия обучающихся по сравнению с 2012 г. 
Характеристики физического компонента здоровья девушек и юно-

шей ухудшились: снизилась их способность выполнять нормативные фи-
зические нагрузки; результативность ежедневной деятельности стала бо-
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лее явственно зависеть от их физического состояния; болевая чувстви-
тельность начала существенно ограничивать их физическую активность. 

Результаты исследования психического компонента здоровья испы-
туемых свидетельствуют о снижении их психического благополучия, час-
тичной утрате эмоционального и поведенческого контроля, способности 
выполнять ежедневную учебную или общественную деятельность. У сов-
ременных студентов нередко появляется чувство тревожности и быстро 
возникает утомление. 

Вместе с тем у всех испытуемых с объемом недельной физической 
активности свыше 150 мин зафиксированы заметно более высокие показа-
тели общего и психического здоровья, чем у тех, кто игнорирует эту норму. 

К сожалению, к 2019 г. уменьшилось количество студентов, выпол-
няющих рекомендации ВОЗ относительно двигательной активности. 
Старшекурсникам, завершившим освоение элективного курса по физи-
ческой культуре и спорту, свойственна гиподинамия, которая может быть 
компенсирована лишь самостоятельными физкультурными занятиями. 

В заключение еще раз подчеркнем: изучение качества жизни и фи-
зической активности студенческой молодежи необходимо для обеспече-
ния валеосбережения в процессе профессиональной подготовки. Полага-
ем, что результаты подобных исследований могут служить основой для ор-
ганизации профилактики гиподинамии, повышения уровня здоровья 
и качества жизни будущих специалистов. 
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