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Â äàëüíåéøåì ïîñòîÿííîå óìñòâåííîå è ïñèõîýìîöèîíàëüíîå íà-
ïðÿæåíèå, à òàêæå íàðóøåíèå ðåæèìà òðóäà, îòäûõà è ïèòàíèÿ íàêà-
ïëèâàÿñü â òå÷åíèå ñåìåñòðà, ó÷åáíîãî ãîäà, ÷àñòî ïðèâîäÿò ê ñðûâó 
ïðîöåññà àäàïòàöèè è ðàçâèòèÿ ó ñòóäåíòîâ öåëîãî ðÿäà çàáîëåâàíèé. 

Çàáîëåâàåìîñòü ñòóäåíòîâ óâåëè÷èâàåòñÿ íà ôîíå çàìåòíîãîñíèæå-
íèÿ îáùåãî óðîâíÿ èõ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, êîòîðûå íåãàòèâíî âëèÿ-
þò íà ýôôåêòèâíîñòü ó÷åáíîãî ïðîöåññà è â äàëüíåéøåì îãðàíè÷èâàåò 
èõ ïðîèçâîäñòâåííóþ è îáùåñòâåííî ïîëåçíóþ äåÿòåëüíîñòü. 

Â ñâÿçè ñî ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèåé íà îáðàçîâàíèå êàê öåëîñòíóþ 
ãîñóäàðñòâåííóþ ñòðóêòóðó, êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò ñîöèàëüíîå ðàçâèòèå 
ëè÷íîñòè, âîçëîæåíà çàäà÷à ñîõðàíåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî, ôèçè÷åñêîãî 
è ýòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ äåòåé è ìîëîäåæè. Ìèíèñòåðñòâî îáðàçîâàíèÿ 
ðàçðàáàòûâàåò ïðîãðàììû, óòâåðæäàåò ìåðîïðèÿòèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ è 
óëó÷øåíèÿ îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû ñî ñòóäåíòàìè. 

Âîñïèòàíèå íàâûêîâ çäîðîâîãî ñïîñîáà æèçíè, ñîçíàòåëüíîãî îò-
íîøåíèÿ ê ñâîåìó çäîðîâüþ — äëèòåëüíûé è êðîïîòëèâûé ïðîöåññ, 
êîòîðûé òðåáóåò êîìïëåêñíîãî ïîäõîäà è ðåøåíèå ýòîé çàäà÷è âîç-
ëàãàåòñÿ íà ïðåïîäàâàòåëåé Âóçîâ êàê ñïåöèàëèñòîâ ñàìîãî âûñîêîãî 
óðîâíÿ. 
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Çäîðîâüå — ýòî íå òîëüêî îòñóòñòâèå áîëåçíåé, íî è îïðåäåëåííûé 
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ 
îðãàíèçìà. Àíàëèç ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ ïîêàçàë, ÷òî íà ñåãîä-
íÿøíèé äåíü, âûÿâëåíî ÷åòûðå ôóíäàìåíòàëüíûõ ïðîöåññà, îïðåäå-
ëÿþùèõ è «êîíñòðóèðóþùèõ» ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ëþáîé ÷åëîâå÷åñêîé 
ïîïóëÿöèè: âîñïðîèçâîäñòâî çäîðîâüÿ, åãî ôîðìèðîâàíèå, ïîòðåáëå-
íèå è âîññòàíîâëåíèå 
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(Êàçèí Å. Ì. Îñíîâû èíäèâèäóàëüíîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, 2000, 
ñ. 192). 

Ñðåäè íàó÷íûõ ïóáëèêàöèé î ìåòîäàõ îïðåäåëåíèÿ óðîâíÿ çäîðî-
âüÿ íàøå âíèìàíèå ïðèâëåêëè ôóíäàìåíòàëüíûå èññëåäîâàíèÿ ïðîô. 
Ã. Ë. Àïàíàñåíêî è åãî ïîñëåäîâàòåëåé. Îöåíêà óðîâíÿ ñîìàòè÷åñêîãî 
çäîðîâüÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ îáùåé ñóììîé ýíåðãîïîòåíöèàëà, (ðåçåðâîâ 
áèîýíåðãåòèêè) íà îðãàíèçìåííîì óðîâíå. ×åì áîëüøå ìîùíîñòü è 
åìêîñòü ðåàëèçîâàííîãî ýíåðãîïîòåíöèàëà, à òàêæå ýôôåêòèâíîñòü åãî 
çàòðàòû, òåì âûøå óðîâåíü çäîðîâüÿ èíäèâèäà. Òàê êàê ÷àñòü àýðîáíîé 
ýíåðãîïðîäóêöèè ÿâëÿåòñÿ ïðåîáëàäàþùåé â îáùåé ñóììå ýíåðãîïî-
òåíöèàëà, òî ìàêñèìàëüíàÿ âåëè÷èíà àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèç-
ìà ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì êðèòåðèåì åãî ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è æèçíå-
ñïîñîáíîñòè. Ñóùíîñòü çäîðîâüÿ ïîëíîñòüþ îòâå÷àåò ïðåäñòàâëåíèÿì 
îá àýðîáíîé ïðîèçâîäèòåëüíîñòè, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé îñíî-
âîé îáùåé âûíîñëèâîñòè è ôèçè÷åñêîé òðóäîñïîñîáíîñòè. 

Ã. Ë. Àïàíàñåíêî ðàçðàáîòàíà ñèñòåìà ýêñïðåññ-îöåíêè óðîâíÿ ñî-
ìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ (íèçêèé, íèæå ñðåäíåãî, ñðåäíèé, âûøå ñðåä-
íåãî, âûñîêèé). Ìåòîäèêà êîëè÷åñòâåííîé ýêñïðåññ-îöåíêè óðîâíÿ 
ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ äàåò âîçìîæíîñòü êîìïëåêñíî îïðåäåëèòü 
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà ïî ïîêàçàòåëÿì êàðäèîðàñïèðà-
òîðíîé, ìûøå÷íîé ñèñòåìû, êîòîðûå ôîðìàëèçîâàíû â êîëè÷åñòâåí-
íûõ åäèíèöàõ (áàëëàõ) è ñâÿçàíû ñ óðîâíåì èíäèâèäóàëüíîãî çäîðîâüÿ. 
Ýòà ìåòîäèêà ñîñòîèò èç îïðåäåëåíèÿ àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ è ôèçèîìå-
òðè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé è èõ èíäåêñîâ. Èçìåðåíèå àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ 
è ôèçèîìåòðè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé òàêèõ êàê: äëèíà òåëà, ìàññà òåëà, 
æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ è ñèëà ìûøö êèñòè ïðîâîäèëàñü ïî îáùå-
ïðèíÿòîé ìåòîäèêå. Ñîîòíîøåíèÿ ìàññû òåëà ñ äëèíîé òåëà îöåíèâà-
åòñÿ ïî èíäåêñó ìàññû òåëà, êîòîðûé ðàññ÷èòûâàþò ïî ôîðìóëå : ìàññà 
òåëà (êã) : äëèíà òåëà² (ì). 

Ñòàáèëüíûå ïîêàçàòåëè ìàññû òåëà â ïðåäåëàõ ôèçèîëîãè÷åñêîé 
íîðìû ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç ïðèçíàêîâ çäîðîâîãî ÷åëîâåêà. 

Ñîñòîÿíèè äûõàòåëüíîé ñèñòåìû îïðåäåëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ æèçíåí-
íîãî èíäåêñà: ÆÅË (ìë) : ìàññà òåëà (êã) 

Ñðåäíèå âåëè÷èíû ýòîãî ïîêàçàòåëÿ ó ìóæ÷èí 65–70 ìë/êã è 50–60 
ìë/êã ó æåíùèí. 

Ñèëîâîé èíäåêñ îïðåäåëÿþò ïî ôîðìóëå: äèíàìîìåòðèÿ êèñòè : 
ìàññà òåëà (êã) 

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ñèëîâîé èíäåêñ äëÿ áîëåå ñèëüíîé ðóêè ó ìóæ÷èí 
ðàâíÿåòñÿ 65–70 % îò ìàññû òåëà. Ó æåíùèí ýòîò ïîêàçàòåëü íàõîäèòñÿ 
â ïðåäåëàõ 45–50 % îò ìàññû òåëà. 

Ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû îïðåäå-
ëÿåòñÿ ïî ïîêàçàòåëÿì ïóëüñà. 

×àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ) — ÿâëÿåòñÿ èíòåãðàëüíûì 
ïîêàçàòåëåì äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, êîòîðûé 
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îòðàæàåò ñòåïåíü íàïðÿæåíèÿ êèñëîðîäíî-òðàíñïîðòíîé ôóíêöèî-
íàëüíîé ñèñòåìû ïîä äåéñòâèåì ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê. 

Íàìè áûëà ñäåëàíà ïîïûòêà îïðåäåëèòü óðîâåíü ñîìàòè÷åñêîãî 
çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ 1 êóðñà ãðàæäàíñêîé è õîçÿéñòâåííîé þñòèöèè ÍÓ 
«ÎÞÀ» ïî âûøåîïèñàííûì ïîêàçàòåëÿì. Â ýêñïåðèìåíòå ïðèíÿëè 
ó÷àñòèå 125 ÷åëîâåê. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî 5 % èñïûòóåìûõ ñòóäåí-
òîâ èìåþò óðîâåíü ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ íèæå ñðåäíåãî è íèçêèé. 
Ýòè ïîêàçàòåëè îòðàæàþò äåÿòåëüíîñòü ìåõàíèçìîâ ñàìîîðãàíèçàöèè 
(àäàïòàöèè, ãîìåîñòàçà, ðåàêòèâíîñòè). Ïîëó÷åííûå äàííûå ñâèäå-
òåëüñòâóþò î íèçêèõ ïîêàçàòåëÿõ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ôóíêöèî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñòóäåíòîâ êàê îñíîâíîé, òàê è ñïåöèàëüíîé ìå-
äèöèíñêîé ãðóïïû. Ó ñòóäåíòîâ îòíåñåííûõ ê îñíîâíîé ìåäèöèíñêîé 
ãðóïïå ïðåâàëèðóåò óðîâåíü ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ íèæå ñðåäíåãî. 
Èñõîäÿ èç ïîëó÷åííûõ äàííûõ, ìû ìîæåì ñäåëàòü âûâîä î òîì, ÷òî ñòó-
äåíòû îñíîâíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïïû, ÿâëÿþòñÿ ïðàêòè÷åñêè çäîðîâû-
ìè è îòíîñÿòñÿ ê ãðóïïå ðèñêà âîçíèêíîâåíèÿ ñîìàòè÷åñêîé ïàòîëîãèè 
è ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé, äëÿ ïðîôèëàêòèêè, êîòîðûõ íåîáõîäèìî 
ïðîâåäåíèå ñîîòâåòñòâóþùèõ îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé. Òàêèõ 
êàê ñîáëþäåíèå ðåæèìà äíÿ, îòêàç îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê (êóðåíèå, óïî-
òðåáëåíèå ñïèðòíûõ íàïèòîê) ñîáëþäåíèå íîðì ïèòàíèÿ, çàêàëèâàþ-
ùèå ïðîöåäóðû, ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü. 

Òàêèì îáðàçîì, èñïîëüçîâàíèå îáúåêòèâíûõ õàðàêòåðèñòèê ôóíê-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà, ïîçâîëÿåò íà áèîëîãè÷åñêîì óðîâ-
íå îòðàçèòü ïîòåíöèàë ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ â êîëè÷åñòâåííûõ 
ïîêàçàòåëÿõ. 

Ñîáëþäåíèå ïðåäëîæåííûõ ðåêîìåíäàöèé ïîçâîëèò óëó÷øèòü ñî-
ñòîÿíèå çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ â ðàìêàõ ó÷åáíîãî ïðîöåññà íà çàíÿòèÿõ ïî 
ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ, à òàêæå ïðè ñàìîñòîÿòåëüíîì âûïîëíåíèè. 


