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Pe3some
B paHHOM paboTe paccmaTpuBaeTca 04Ha U3 BarKHEMLWMX Npobiem CoOBpeMeHHOCTU — rmnognuHamus. bbino nposeaeHo negarormyeckoe
nccnenoBaHue, NoATBEPKAAIOLLEE, YTO YPOBEHDb PUINYECKOM aKTUBHOCTU CTYAEHTOB CHUMKAETCA.

KnioueBble cnosa: runogmHamuns, rmnoKNMHesns, 60/183Hb, CTy4EeHTbI

BeepeHue
OpHolt M3 BarKHeMwWwMx npobnem 21 BeKa fAsaseTca runogmHamua. CornacHo obHapoAoBaHHOMY uccnefoBaHuto Esponelickoro
oTaeneHns BcemupHoi opraHusaumm sgpasooxpaHerumsa (BO3), 60% B3pocabix M 75% Monoaeu CTpagatoT OT TMNnoaMHAMUKU. IKCNepTbl
YTBEPXKAAIOT, YTO MaNoONOABUKHbIN 06pa3 XKU3HWU CTAaHOBUTbCA NpuumnHoi 10% cmepTelt [5].
BbICOKME TEXHOMIOMMK, pa3BUTME Nporpecca U TeXHWKW, 3ameHa GU3NYECKOro TpyAa, TPYAOM MHTENNEKTyaslbHbIM, B YMCAE MPOYMX,
ABNAOTCA MPUYNHON HEJOCTAaTOYHOM PUINYECKOWM aKTUBHOCTU COBPEMEHHOM MONOAENKM.
TMNOAMHAMMA - CHUMKEHME HArPy3KM Ha MbILWLLbI M OTPaHUYeHMe 0b6Lelt ABMUraTeIbHOM aKTUBHOCTM opraHM3ma. B page ciyyaes BMecTo
NMOHATUA KTUNOAMHAMMAY YNOTPEONAIOT TEPMUH KTUNOKMUHE3UAN» [7].
AKTYaNnbHOCTb JAaHHOTO MccieaoBaHusA obyc/0BeHa TEM, YTO elle He TaK AaBHO rMnogvHamusa 6bina H6ONbLION peaKoCTbio, HO Ha
CerofHALWHNIM AeHb 3Ta 60/1e3Hb OKa3bIBaeT CepbE3HOe HeraTMBHOE BO3AENCTBME HA COBPEMEHHYIO MOIOLEXb.
BcemupHas opraHusaumsa 3apaBooxpaHeHus (BO3) yTBepaaeT, 4To dusMyeckas MHEPTHOCTb (TMNOAMHaMUA) ABNAETCA YETBEPTLIM MO
3HaYMMOCTM GaKTOPOM pUCKa cMepTHOCTH [5].
PaccmoTpum BAMsAHME HeoCTaTKa GM3NYECKOM HAarpy3KM Ha OpraHM3m YesoBeKa:
® rUNoAUHaMUA NPUBOAMT K MOABMEHMUIO INLIHErO Beca BCAeACTBME 3amen/IeHnA NpoL,ecca TKAaHeBOro INMOAM3a U HakonieHusa AT,
HeobxoAMMOro Ana AMnoreHesa;
®  OKasblBaeT HeraTMBHOE BAMNAHME HA COCTOAHME U GYHKLMOHMPOBaAHWE CepAeYHO-COCYAUCTOM cUcTeMbI (yXyaweHMe KpoBOCHabKeHMe
CepAeYHOM MbILLLbI, CKAEPOTUYECKME U3MEHEHUSA B COCYAAX, MOHWUMKEHME YAacTOTbl COKPALLLEHUI cepaLa U apTePMANbHOIO KPOBAHOMO
AaBNEHUA);
®  B/WAET HA AbIXaTe/IbHYIO cCUCTEMY (YMEHbLIAeTCA EMKOCTb NETKUX, NErOYHaA BEHTUNALMA U UHTEHCUBHOCTb ra3oobmeHa);
® CO CTOpPOHbl OMOPHO-ABUraTe/NIbHOrO annapata HabnloAaeTcA yMeHbLUeHWEe MbIWEeYHOW MaccChbl, Pas3BUTME JereHepaTUBHO-
ANCTPOPUYECKUX U3MEHEHUI, MOABNEHWE NPOCOEK XUPOBOM TKAHU MEXKAY MbIEYHbIMU BOIOKHAMMU, YTO NPUBOAUT K CHUMKEHWUIO
MbllleYHOro TOHyca. CneacTtBMEM 3TUX WM3MEHEHUIW ABNAETCA MOBbILWEHWME pPUCKA PasBUTUA OCTEONOpO3a, OCTe0apTpo3a,
OCTEOXOHAPO33a;
® yXy[LIAeTcA KPOBOCHAbKeHWe Mo3ra (YMeHbLUaeTcs AO0CTaBKa Kucnopoga). CMMNTOMbl: cnabocTb, CHUMKEHUE TPYAOCNOCOBHOCTH,
6€CCOHHMLA, CHUXKEHNE YMCTBEHHOM aKTUBHOCTM, Ype3MepHasa yTOMAAEMOCTb);
® HEeraTMBHO B/WAET Ha KeNyLOYHO-KULLIEYHbIN TPaKT (NPMBOAMUT K 3ajeprkKe NUWM B 061acTu KenyaKa, cnocobCcTByeT yCUAEHUIo
NPOLLECCOB THUEHMA U HapyLLIEHUIO GYHKLIMOHMPOBAHUA KMLWEYHUKA).
Funomesa: cOBpeMEHHaa MOJIOAEXb BeAeT MasloNoOABUMKHbLIA 00pa3 KM3HW, YpoOBEHb WX UBUYECKUX HArpy3oK MNpoao/IKaeT
CHUXKaTbCA.

Matepuan u metoapl

[na noaTeeprKaeHWA rMnoTesbl HamMmK BblI0 NPOBeAEHO aHKETUPOBaHWe cpean cTyaeHTos CapaTtosckoro FMY um. B.U. Pasymosckoro 3
Kypca neyebHoro ¢akynbTeTa B KOTOPOM MPUHANO y4acTue 67 YeNnoBeK, U3 HUX 42 KeHLWUHbl U 25 My>KUMH. [JaHHble CTyAeHTbl COCTaBUAM
3KCNepUMEHTasIbHYIO rpynny.

*eHwmHbl: Bo3pacT 19-21 roa, pocT (cpeaHuit) 165,7 cm, Bec (cpeaHnit) 54,8 Kr.

MysKumHbl: Bo3pacT 19-20 neT, pocT (cpeaHuit) 180 cm, Bec (cpeaHunin) 74 Kr.

KoHTponbHyto rpynny coctasunu ctygeHTsl Capatosckoro FMY nm. B.U. PazymoBckoro 1 kKypca nevyebHoro ¢pakynbteTa, aHKeTMpoBaHue
KOTOPbIX Mbl NpoBoguau B 2017 rogy. Toraa Tak e 6b110 onpoweHo 67 Yyenosek (42 KeHWMHbI U 25 MyK4YnH)[6].

eHwmHbl: Bo3pacT 16-20 neT, pocT (cpepHuit) 166 cm, Bec (cpeaHuit) 55 Kr.

My»KumHbI: Bo3pacT 17-22 roaa, pocT (cpeaHnin) 178 cm, Bec (cpeaHuin) 71 Kr.

Pesynbtatbl

Ha Bonpoc «aenaete nu Bbl YTPeHHIOO 3apAaaky» 100% onpoLueHHbIX OTBETUAN, YTO PErynapHO 3apAAKYy OHU He AenatoT, U3 Hux 36%
MYXXUMH U 28,6% AeByLUEK AeNatoT 3apALKY MHOTAQ, OCTaslbHble OMNpoLleHHble BoobLLe ee He AenatoT.

CrnopTUBHbBIN 3an MocewatoT peryaapHo 28% MyK4MH M Tonbko 9,5% pesylwek. Ecan obpaTuTbca K npownbiM UCCAeA0BaHUAM, TO
MOXHO 3ameTuTb, 4To 18% AeBylleK MoceLwatT CnopPT3aa PeryiapHo, TO eCTb MPOLEHT MOCELLEHNA CHUXKEH, Y MYXUYUH Xe 22% MYXKUYMNH
noceLany CNOPTUBHbIN 3aJ1, U CTOUT OTMETUTb, YTO NPOLEHT CPEAM MYXKUYMH HE3HAUUTENbHO yBeAnUUnca(6].

YMeHbLMWACA NPOLEHT MYKUYUH, KOTOpble A0bupatoTca Ha ydeby newkom uam Ha senocunege (c 44% po 40%). Y geByliek AaHHbIN
NnokKasaTe/ib TOXKe 0Ka3asicA HEMHOr0 YyMeHbLeHHbIM (¢ 21% a0 20%).
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Tabnuua 1. PesynbTaTbl aHKETMPOBAHUA IKCNEPUMEHTANIbHOI M KOHTPOBHOIA rpynn

SKcriepumeHmansHaa KoHmponeHasa

Bonpoc Bapuanmel omeema epynna epynna
MyxcduHbl| MeHWuHbI |Myxc4uHbl|MeHUuuHb!

1) flenaere nm sl A) Ja, KoHeyHOo A) 0% A) 0% A)33% |A)0%
CHHIOIO FUMHACTHK B) UHoraa B) 36% B) 28,6% |B) 47% B) 43%
vTP Y |B)Her B)64% [B)71,4% |B)20% |B)57%
2) Kak 4acTo sbl noceljaete A) PerynapHo, He meHee Tpex pas B Heaesto A)28% |A)9,5% |A)22% |A) 18%
cnobT3an W b) He noceuwato BoBce B) 72% B) 56,7% |b) 56% B) 54%
P B) Bpems OT BpemMeHM, KOraa ecTb HaCTPOEHUE U XKenaHue B) 0% B) 23,8% [B) 22% B) 28%
3) Ha yué6y sb A) MewkKom nam Ha Benocuneae A) 40%  |A) 20% A)44%  |A)21%
Lo yaeTebe_ 5) OBLLeCTBEHHbIM TPAHCMOPTOM 5)16% [6)66,7% |5)56%  |B)68%
Acomp ’ B) Ha cobcTBEHHOM aBTOMOGUAE MK TaKCK B) 0% B)4,8% [B) 0% B) 11%

A) fl eXXefHEBHO XOXY He MeHee ABYX-TPEX KUNOMETPOoB

4) Kak yacro Bbl coBepluaeTe|b) Ecam ecTb Bpemsa v No3BoAseT NMoroga, A BCeraa npeanoyty newme nporyaku
newmve Nporyakmn? 06LLeCTBEHHOMY MM YaCTHOMY TPAHCMOPTY

B) MHe HeKorga XoauTb NewKom

A)80% |A)33,3% |A)81% |A)38%
5)20% [6)57,1% [6)19% |B)55%
B)0O%  [B)9,5% [B)0%  |B)7%

5) Kak yacto Bbl A) Al He NONb3YyOCb NOABEMHUKOM BOBCE A)20% |A)33,3% [A)29% |A)33%
OTKasblBaeTecb OT «ycnyr» |b) Bcerga, ecnn mHe Hy»KHO NOAHATLCA He Bbilwe 3-ro 3Taxa B) 60% B) 57,1% |B) 57% B) 57%
nuora? B) Hukoraa B) 20% B)9,5% |[B)14% B) 11%

A) POAVKM, NbIKK, KOHBbKK, NMIAXHbIN BoNein60, oxoTa, pbibanka, «TUxas oxoTa» u
npoyve BUAbI aKTUBHOTO BPEMANPENPOBOXKAEHNA

B) fl ctapatocb Yepen0BaTb aKTUBHbIN OTAbIX M NOCUAENKN C APY3bAMU

B) Al cavwKom ycTalo Ha y4ébe, uTobbl ewe n B cBOBOAHOE Bpems Kak-To cebsn
HarpyaTb. Mol BbIXOAHOM AeHb — 3TO AMBAH, TeNEBU30p, /OOMMbIE KHUTU U
(1K) KoMNblOTEPHbIE UTPbI

A)12%  |A)9,5% [A)44%  |A) 7%
B) 28% B)52,4% |b)56% [b) 64%
B) 60% B)38,1% |B)11% |B) 29%

6) OTApbIX ANA Bac — 3T0:

7) Ha sevepnrke oo A) Beerga A) 0% A)38,1% [A)3%  |A)41%
ranuyere: B) Koraa ecTb }enaHue n HacTpoeHue b) 80% b) 51,9% |b) 86% B) 59%
B) Hukoraa B) 20% B) 0% B) 11% B) 0%
A) A1 6b11(a) ocBoBOXKAEH(A) OT HU3KYALTYPLI A)12%  |A) 14,3% |A) 0% A) 11%
S;::;Marmitnsoz,/‘ei::;;? Bel B) Kak Bce: ¢pyT60n BO ABOPE, BONEOON Ha NAAXKE U T.M. B) 40% B) 47,6% |b) 33% B) 25%
B) Mocewan(a) cnopTuBHble cEKLMMU B) 48% B) 38,1% |B) 67% B) 64%
9) Kak uacro y Bac GbisaeT A) YacTeHbKo A) 0% A)9,5% |A) 0% A) 8%
oblLKa? B) UHoraa nocne cuibHOM GU3NYECKOI HarpysKu B) 60% B) 66,7% |B) 52% B) 63%
B) MpakTnuyeckun He bbiBaeT B) 40% B) 23,8% |B) 48% B) 29%
10) CrpaaeTe an Bbi o A) HeT, y MeHs cKopee He0CTaTOK Beca A)48%  |A) 28,6% |A)51% |A) 28%
MLLHErO Beca? B) Bpema oT BpemeHM caxkycb Ha CTPOryto AueTy, 4Tobbl cOpocUTb NULLHee B) 24% B) 19% B) 20% B) 18%
B) HeT, Mory nonpasuTbCA C/ierka pa3Be YTo Mnoc/ie oTrnycKa B) 28% B) 52,4% |B) 29% B) 54%
11) Ctpagaete v Bbl OT A) [la, y MeHA TUNUYHBIA CUHAPOM XPOHMUYECKOM YCTaN0CTH A) 20% A)47,6% |A)36% |A)12%
MOBbILWEHHOMN B) U3pepka bbiBaeT B) 20% B) 42,9% |B) 57% B) 44%
yTomnsemocTtu? B) Het B) 60% B)9,5% [B) 7% B) 44%
12) Cuyemy Bac A) C nvLWHel HarpysKoi A) 0% A)4,8% |A) 0% A) 3%
accouuupyeTca CoBO B) C BbIHY»KA,EHHOW }KM3HEHHO HeobXoaAMMOCTbIO B) 16% B)4,8% |B) 0% B) 18%
«OBUNKEHMEN? B) C nporpeccom B) 84% B) 90,3% [B) 100% |B) 79%
A) 3aTOPMOXKEHHOCTb A)40% |A)42,9% |A)37% |A)29%
13) OTmeuanu au bl y ce6a B) OTtctaBaHue B yuébe B) 60% B) 19% B) 225% |B) 14%
CreayloUe NpusHaKN: B) OTcyTcTBME XKenaHua 4To-nnbo aenatb B) 60% B) 81% B) 44% B) 71%
I') CoHnusocTb r) 40% r95,2% [ 33% ) 82%
1) KanpusHocTb 1) 0% ) 33,3% |4) 0% 1) 43%

Bonpoc 06 aKTMBHOM OTAbIXe Aan TakMe pesynbTaTtbl: 28% MyKUMH U 52,4% feByllek YepeaytoT aKTUBHbLIM OTAbIX M MNOCUAENKMN C
Apy3baAmn. 60% myRunH 1 38,1% AeByLIeK O4YeHb CUIbHO YCTaloT, UM He XBaTaeT CU/ A/A aKTUBHOIO OTApbIXa. X BbIXOAHOWM AeHb COCTOUT
M3 KOMMNbIOTEPHbBIX UFP U MPOCMOTPA TENEBM3UOHHbIX Nepesad[6].

Bonpoc 0 Tom, KakMm BMAOM C NOPTA Bbl 3aHMMAUCL, AaN Takue oTBeTbl: 12% myRunH u 14,3% nesywek soobuie 66111 0CBOOOXKAEHDI
oT dusmyeckon KynbTypsbl, 47,6% aesywek U 40% MyKUMH KaK Bce B AETCTBE Urpasv B CMOPTUBHbIE Urpbl GyT60A, BAAMUHTOH M NpoUne,
48% myumH 1 38,1% peByliek Mnocewanu pasinyHble CMOPTUBHbIE CEKUMU. ITOT NPOLEHT 3HAYUTE/IbHO CHU3UACA B CPaBHEHUU C
npoLwbiM onpocom: 67% nocewany CnopTUBHbIE ceKuun 1 33% urpanum B CNopTUBHEE UrpbI[6].

9,5% AeByLIEK YACTO CTPAAAOT OTAbIWKON, 60% MYKUMH U 66,7% AeBYLUEK CTPAAAIOT OTAbILWKOM nocse GU3MYECKOM HarpysKu.

24% MyKuMH 1 19% aeByLLEeK NEPUOANYECKM CAATCA HA CTPOTYHO AMETY, YTO6bl COPOCUTDL IULLHUE KUIOTPAaMMbI.

20% my»xuuH 1 47,6% feBylleK NPU3HAOTCA B TOM, YTO CTPASAOT CUHAPOMOM XPOHUYECKOW YCTanoCcTU. MPoLEeHT 3Ha4YMTeIbHO BbIPOC
NoO CPaBHEHMIO C MPOLLJIbIM ONPOCOM, Tam Bcero 12% aesyLleKk cTpafany AaHHbIM CUHAPOMOM.

MHTepecHbIM Ham NoKa3anca TOT GaKT, YTO C/I0BO KABUMKEHUE» U Y MYXKUMH, U AeBYLUEK aCCOLMMPYETCA C NPOrPeccom, a He CO CMOPTOM
- 84% myx4mnH 1 90,5 % AeByLLIEK UMEHHO TaK CYMUTAIOT.

JltobonbITHO 6b110 y3HATb, HOMbLIE NOMOBMHbLI OMPOLIEHHbIX BOOOLLE He MOCeLaloT CNOPTMBHBIM 3a/, HECMOTPA Ha TO, YTO BCe
coumanbHble CeTU NponaraHAMPYOT 340P0BbIN 06Pa3 KU3HM.

Pe3ynbTaTbl aHKETUPOBAHWUA NpeaCcTaBneHbl B Tabaumue 1.
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3aknoueHune

M3 npoBegeHHOro nccnefoBaHUA MOXHO CAenaTb BbIBOZ, YTO YPOBeHb GU3MYECKON aKTUBHOCTM CTYAEHTOB KOHTPOJIbHOWM rpynnbl B
2017 roay 6bin Bblle, YEM Y CTYAEHTOB 3KCNEPUMEHTANbHOM rpynnbl B 2019 rogy, YTo NOATBEPANIIO BbIABUHYTYIO HAMMU TMMOTE3Y.

CTOUT OTMETUTb, 4TO K 3 KypCy 3HAUYUTENbHO YCNOXKHAETCA y4ebHaa nporpamma M 3aTpaynBaeTcA 6o/bluee KOMYECTBO BPEMEHWU Ha
YMCTBEHHbIV TPy, HO B TOXe Bpemsa OCTaéTcA (aKTOM, YTO COBPEMEHHAA MOJIOAEXKb He CTPEeMUTCA K aKTUBHOMY 06pasy XKu3HW,
NPOryJikam Ha CBEXeM BO3JyXe U Pa3/InyHble CNOPTUBHbIE 3aHATUA 3aMEHAIOTCA KOMMbIOTEPHLIMU UTPaMU.

Kak rosopuiocb Bbiwe runoguMHamua — 6onesHb 21 BeKa, MO3TOMY Mbl CYMTaeM LenecoobpasHbiM NPOBOAUTL AajbHellune
MccnefoBaHWA B 3TOM HampaBieHWW, 4Tobbl MMeTb BO3MOXKHOCTb MPOCAeAMUTb AWHAMWKY fAaHHOro 3aboneBaHusA, 4YTO MO3BOAWUT
npeaynpeauTtb passuTue Toro 3abonesaHuma.
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