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Физическая активность может влиять на жизнь и здоровье человека. Недаром с физическим воспитанием знакомят с раннего возраста. Ученые считают, что достаточная физическая активность положительно влияет на улучшение здоровья и долголетия. Также не менее важным является влияние физической активности на состояние психологического здоровья. В наше время, когда количество малоактивных граждан значительно превышает количество активных, физические нагрузки стали очень востребованными. Уровень факторов, которые негативно влияют на жизнь человека можно с легкостью заменить на равноправные, которые будут полезными. Студенты - одна из категорий населения, которая подвергается малоактивному образу жизни, поэтому акцент делается именно на них. Проведено исследование, чтобы выяснить степень влияния физической активности на состояние работоспособности и здоровья студентов. Основная задача состояла в том, чтобы выяснить, какое влияние имеет физическая активность на здоровье и работоспособность молодых людей. Критериями оценки стали следующие факторы: отношение респондентов к спорту и состояние их здоровья.
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Physical activity has a significant impact on humans’ life and health. No wonder occurs informing of the physical education from early age. Scientists believe that sufficient physical activity has positively affects the improvement of health and longevity. Also equally important is the impact of physical activity on mental health status. At time when the number of inactive citizens far exceeds the number of active, physical activity were desperately needed. Level factors that have a negative impact on human life can be easily changed to equal that will be useful. The students - one of the categories of the population exposed to inactive lifestyles, so the focus is on them.
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Понятие физической активности всегда было актуально для каждого. По данным ВОЗ, продолжительность жизни человека и состояние его здоровья на 60% зависит от образа жизни человека и, прежде всего, от адекватных физических нагрузок [1,2, 3]. 

В час, когда развивается научно-технический прогресс, люди привыкают к малоподвижному образу жизни, тем самым нанося себе большой вред. Согласно некоторым исследованиям, ученые установили, что по сравнению с прошлыми веками, физические нагрузки людей в конце ХХ - начале ХХI в., уменьшились в десятки раз [2,4,5]. Поэтому физическая активность, движение и занятия спортом становятся весьма актуальными процессами для улучшения (а иногда и частичного восстановления) здоровья и долголетия.
С каждым годом в мире фиксируются новые и новые факторы, несущие угрозу нашему здоровью, поэтому ученые всячески пытаются помочь уберечь и распространить значимость тех факторов, которые оказывают положительное влияние на здоровье людей. Факторам, что негативно влияют на нашу жизнь, противопоставляются факторы позитива или замены, которые не несут вреда: например, отсутствие физической нагрузки можно с легкостью заменить утренней гимнастикой; заинтересованность экстремальными видами спорта - пожалуйста, существует множество безопасных и надежных занятий; прогулки на
природе дадут больше пользы, чем времяпрепровождение перед телевизором или компьютером и т.д.

Ежегодно статистика смертности населения просто поражает своими числами, с каждым годом увеличивается количество смертей от заболеваний сердечнососудистой системы, рака легких, даже депрессивное состояние становится причиной увеличения количества смертей.

Конечно, не стоит переоценивать значимость физической активности, однако она является одним из основных факторов сохранения долголетия и снижения риска большинства заболеваний. Так, например, в результате исследований британские ученые обнаружили, что отсутствие физической активности увеличивает риск заболевания сердечной недостаточности на 6%, раком груди - на 7%, раком кишечника - на 10% [1]. Также, известно, что малоподвижный образ жизни повышает риск появления у человека опухоли в два раза, кроме того, мужчины, имеющие «сидячую» работу на 30% больше рискуют заболеть раком простаты, чем те, кто имеет работу, связанную с активной деятельностью [1].

Физическая активность, также положительно влияет и на психологическое здоровье людей: ученые отмечают, что 30-минутные физические нагрузки ежедневно или занятия йогой уменьшит риск появления депрессии и улучшит психологический комфорт.
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Рис.1. График распределения респондентов по возрасту
Факторов, что негативно влияют на здоровье и работоспособность населения, можно назвать множество, также существует и много примеров положительного влияния физической деятельности. Поэтому, в этом исследовании, главной задачей станет определить, действительно ли физическая активность играет большую роль в улучшении здоровья и работоспособности населения: группа, в которой проводилось исследование - молодые люди (девушки и юноши) в возрасте 22 - 24 года (Рис. 1).

На первом этапе исследования необходимо было респондентов разделить на тех, кто ведет активный образ жизни (Группа А) и тех, кто ведет малоподвижный образ жизни (Группа Б). Основными факторами, по которым распределялись респонденты на две группы, стали: их отношение к спорту и образ жизни. Было сформировано «Анкету №1» со следующими вопросами:

1. Считаете ли Вы себя подвижным, активным человеком?

2. Посещали ли Вы занятия физической культуры в школе, институте?
3. Что, по Вашему мнению, включает в себя «физическая активность»?

4. По Вашему мнению, влияет ли физическая активность на здоровый образ жизни и на работоспособность?

5. По Вашему мнению, влияет ли научно-технический прогресс (НТП) на подвижность людей (на Вас в особенности)?

6. Вам свойственна малоподвижность?

7. Вы выполняете комплекс утренних упражнений (гимнастика, пробежка и т.д.)?

8. Как часто Вы принимаете участие в групповых видах спорта (футбол, баскетбол, волейбол и т.д.)?

9. Как часто Вы тренируетесь в спортивных и тренажерных залах?

10. Чему отдадите предпочтение: прогулке на велосипеде или просмотру фильма с друзьями?

Каждый из вопросов в анкете имел свои ответы, за которые начислялись соответствующие баллы (от 0 до 1: 1 балл за ответ, что наиболее подходил активному образу жизни, 0,5 балла – за посредственные ответы и 0 баллов – за ответы, что подходили малоактивному образу жизни): те, из респондентов, кто набрал от 0 до 5 баллов - попадали в Группу Б (11 человек), а те, кто набрал от 5,5 до 10 баллов - попадали в Группу А (14 человек). (Рис. 2).
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Рис. 2. Распределение респондентов по группам.
В ходе первого этапа исследования удалось выяснить процент тех людей, кто занимается спортом и установить их соотношение с другими (Рис. 3).
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Рис. 3. Соотношение респондентов физически активных и малоподвижных

Второй этап исследования предусматривал выявить степень влияния физической активности на здоровье и работоспособность молодых людей. Для этого в группах было проведено еще одно анкетирование по следующим вопросам:

1. Присуща ли Вам сонливость в течение дня?

2. Чувствуете ли Вы внезапную усталость в течение дня?

3. Можете ли Вы назвать себя достаточно выносливым человеком?

4. Можете ли Вы назвать себя ловким человеком?

5. Отличаетесь ли Вы скоростно-силовыми качествами от других людей?

6. Часто ли вы страдаете от сезонных инфекционных заболеваний (грипп, простуда и т.д.)?

7. Беспокоят ли Вас приобретенные проблемы с сердечнососудистой системой и легкими?

8. Имеете ли проблемы с осанкой и состоянием костей?

9. Вас беспокоят проблемы с памятью и умственной способностью?

10. Вы поддерживаете режим здорового сна?

11. Вы часто испытываете состояние депрессивного настроения и занижение собственной самооценки?

Полученные в ходе анкетирования, результаты дали возможность дать ответ на вопрос - как физическая активность влияет на жизнь и здоровье молодежи. Итак:
1. Ощущение сонливости присуще всем опрошенным: лишь 14% респондентов Группы А и 18% Группы Б не испытывают его в течение дня, а количество тех, кто испытывает сонливость постоянно - 43 и 46% в группе А и Б соответственно.
2. Ощущение внезапной усталости беспокоит постоянно 21% опрошенных Группы А и 55% Группы Б; показатели ответа «иногда» показывают, что и активным людям знакомо чувство внезапной усталости (50% опрошенных).
3. Достаточно выносливыми назвали себя 71% респондентов Группы А, а 73% опрошенных из группы Б вовсе не выносливые.
4. Идентичная ситуация с ловкостью - 64% людей Группы А назвали себя ловкими, а в 73% опрошенных Группы Б - достаточной ловкости нет.
5. Силовые и скоростные качества также присущи респондентам Группы А - 71%, однако результат Группы Б ненамного меньше - 64%.
6. Результаты показали, что активные люди реже страдают от инфекционных заболеваний (86%), зато 90% опрошенных Группы Б болеют 2 и более раз в год.
7. Также результаты показали, что и активные и малоподвижные  молодые люди практически не имеют приобретенных проблем с сердцем и легкими (79 и 82%); касается это и проблем осанки и заболеваний костей - 79 и 82% соответственно.
8. Опрошенные Группы А отметили (71%), что не имеют проблем с памятью и умственными способностями, результат Группы Б - по 45,5% тех, кто имеет такие проблемы постоянно и иногда.
9. Поразили результаты, которые показывают, что молодежь не соблюдает и не пытается соблюдать режим здорового сна - 29 и 18% соответственно.
10. Депрессия не присуща 71,4% респондентов Группы А и 55% - из группы Б.
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Рис. 4. Результаты исследования.

Как видим (Рис. 4), результаты разные - некоторые утверждения подтвердились (положительное влияния физической деятельности на выносливость и ловкость), некоторые почти подтвердились (по сонливости и внезапного чувства усталости), а другие не подтвердились вовсе (влияние физической активности на состояние костей и проблем со сном). Но стоит, также, обратить внимание, что группа опрошенных - это молодые люди, которые считают нужным придерживаться тех правил, которые верны лишь для них.
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