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Аннотация. В статье даётся определение понятию «качество жизни», при этом уточняется, что его базисом 

является здоровье, здоровый образ жизни и рациональная двигательная активность. Авторы подчёркивают, что от 
взаимодействия образа жизни и здоровья зависит формирование качества жизни. Поэтому важным является уста-
новка личности на здоровый образ жизни. Авторы рассматривают качество жизни студенческой молодёжи и дока-
зывают, что здоровье играет важную роль в обеспечении их благополучия. При этом отмечают, что от физического 
и психического состояния зависит не только успех в учёбе, но и общее ощущение счастья и удовлетворённости 
жизнью. В подтверждение этому, авторами выявлена высокая положительная взаимосвязь физического состояния 
и качества жизни. Это доказывает, что, улучшая физическое состояние студентов, можно повысить их качество 
жизни. 

Далее проведено исследование качества жизни студентов за период обучения в вузе, выявлено достоверное 
уменьшение физического компонента.  В этой связи авторами разработана программа по оздоровлению студентов 
на основе использования средств комплекса «Готов к труду и обороне». Цель программы – не только улучшить 
физическое состояние студентов, но и повысить их общее благополучие и качество жизни.  

Ключевые слова: качество жизни, студенты вуза, здоровье, физическое состояние, психическое состояние, про-
грамма по оздоровлению, комплекс «Готов к труду и обороне». 
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Введение© 

Качество жизни – это комплекс физических, эмоци-
ональных, психических, интеллектуальных и обще-
культурных факторов, определяющих способность чело-
века к функционированию в обществе, а также его удо-
влетворенность жизнью. Базисом качества жизни явля-
ется здоровье, здоровый образ жизни и рациональная 
двигательная активность [1]. 

В. А. Оринчук (2009) указывает, что важными со-
ставляющими КЖ являются психическое, физическое, 
духовное благополучие личности, все, что характери-
зует образ жизни и поведение человека. От взаимодей-
ствия образа жизни и здоровья в ту или иную сторону, 
зависит формирование КЖ. Поэтому важным является 
установка личности на ЗОЖ, а также личностные цен-
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ности [2]. Однако, показатели здоровья, а также физи-
ческой подготовленности населения страны продол-
жают снижаться. Особенно это касается физического со-
стояния студенческой молодежи, что подтверждается 
исследованиями ученых [3, 4]. 

Следует отметить, что в контексте университетской 
жизни здоровье играет важную роль в обеспечении бла-
гополучия студентов. От их физического состояния и 
здоровья зависит не только успех в учебе, но и общее 
ощущение счастья и удовлетворенности жизнью. По-
мимо физического здоровья, психическое благополучие 
играет важную роль в качестве жизни студентов 
Стрессы, депрессия и тревожность могут сильно влиять 
на самочувствие, активность, настроение и учебные 
успехи. Поддержание здоровых эмоциональных отно-
шений, умение эффективно управлять стрессом и забота 
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о своем психическом благополучии, важны для обеспе-
чения высокого уровня качества жизни. 

 
Основное содержание и результаты исследования 
С целью изучения качества жизни студентов в пе-

риод обучения в вузе, мы провели исследование по ме-
тодике «MOS SF-36» [5]. Данная методика включает в 
себя несколько шкал, которые объединены в два сум-
марных измерения – физический и психический компо-
ненты качества жизни. 

В течение 5 лет, ежегодно на каждом курсе обучения 
мы изучали качество жизни студентов по данной мето-
дике. Всего было обследовано 408 человек. 

Далее мы осуществили анализ вышеуказанных дан-
ных, в результате которого выявили достоверное сниже-
ние физической составляющей качества жизни 

студентов по всем показателям. В психическом компо-
ненте качества жизни произошло уменьшение показате-
лей жизненной активности и социального функциони-
рования (табл. 1). Это указывает, что к концу обучения 
в вузе у студентов наблюдается усталость, утомление и 
снижение жизненной активности, значительное ограни-
чение социальных контактов и уровня общения, вы-
званное ухудшением физического и эмоционального со-
стояния. 

Затем, при помощи программы Deductor 6, сцена-
рий «корреляция» мы провели корреляционный ана-
лиз, который показал высокую положительную взаимо-
связь между качеством жизни и уровнем физического 
состояния (рис. 1). Это дает возможность утверждать, 
что, улучшая физическое состояние студентов, можно 
повысить их качество жизни. 

 
Таблица 1 – Динамика качества жизни студентов 

 
Показатели 

качества жизни 
2019 2020 2021 2022 2023 Разница 

2019 и 2023 

 Показатели физического компонента качества жизни  

Физическое функциониро-
вание 

M 
±m 
P 

62,24 
0,84 

62,25 
0,23 

63,87 
0,27 

60,23 
0,87 

56,23 
0,87 

-9,5 
 

˂0,05 

Ролевое функционирование M 
±m 
P 

55,91 
3,26 

60,91 
3,26 

58,65 
3,22 

54,25 
3,51 

51,25 
3,51 

-9,1 
 

˂0,05 

Интенсивность боли M 
±m 
P 

60,92 
1,57 

62,86 
1,66 

60,76 
2,23 

57,43 
1,13 

53,43 
1,13 

-11,8 
 

˂0,05 

Общее состояние здоровья M 
±m 
P 

66,84 
3,75 

70,34 
2,25 

65,24 
1,15 

62,14 
2,45 

58,14 
2,61 

-13,2 
 

˂0,05 

Физический компонент M 
±m 
P 

61,5 
2,2 

64,6 
2,0 

62,2 
1,5 

58,5 
1,7 

54,8 
1,5 

-11,9 
 

˂0,05 

 Показатели психического компонента качества жизни  

Жизненная активность M 
±m 
P 

55,18 
2,49 

58,17 
1,37 

57,21 
1,42 

55,56 
1,53 

50,14 
1,53 

-9,4 
 

˂0,05 

Социальное функционирова-
ние 

M 
±m 
P 

60,92 
1,57 

62,86 
1,66 

60,76 
2,23 

57,43 
1,13 

53,43 
1,13 

-11,8 
 

˂0,05 

Ролевое функционирование M 
±m 
P 

61,32 
3,49 

62,22 
2,51 

63,23 
2,89 

62,18 
2,66 

63,06 
2,63 

2,8 
 

> 0,05 

Психическое здоровье M 
±m 
P 

62,8 
3,83 

64,8 
3,41 

64,1 
2,18 

63,18 
2,22 

59,23 
2,43 

5,6 
 

> 0,05 

Психический компонент M 
±m 
P 

57,6 
2,6 

59,9 
2,3 

59,2 
2,7 

58,7 
2,4 

55,0 
3,6 

2,6 
 

> 0,05 

 
Для этого необходимо уделять внимание регулярным 

физическим упражнениям, здоровому питанию и доста-
точному отдыху. Также важно осознанно подходить к 

управлению своим временем и стремиться к сбаланси-
рованности между учебой, отдыхом и социальной актив-
ностью. 
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Рис. 1 – Корреляционная связь уровня физического состояния и качества жизни 

 
С целью привлечения граждан к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом, улучшения 
их здоровья и уровня физической подготовленности, 
Указом Президента Российской Федерации с 1 сентября 
2014 года введен в действие Всероссийский физкуль-
турно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 
[7]. В настоящее время комплекс ГТО активно внедря-
ется в процесс физического воспитания студентов. В ву-
зах проводится большая работа по подготовке к выпол-
нению норм ГТО, в том числе в рамках учебных занятий 
по физической культуре в вузе, организуются массовые 
тестирования. Однако, результаты исследований дока-
зывают, что молодежь имеет низкий уровень физиче-
ской подготовленности, количество студентов, выпол-
нивших нормативы ГТО на золотой, серебряный или 
бронзовый знак крайне недостаточно [8, 9, 10]. В связи 
с этим существует необходимость в разработке ком-
плексной программы с целью эффективной подготовки 
к выполнению норм комплекса ГТО, повышению физи-
ческого состояния. 

В этой связи нами была разработана программа по 
оздоровлению студентов, на основе использования 
средств комплекса «Готов к труду и обороне» [11]. Цель 
программы – не только улучшить физическое состояние 
студентов, но и повысить их общее благополучие и ка-
чество жизни. 

Важно обеспечить поддержку со стороны вуза и про-
должать работу над ее совершенствованием и разви-
тием, чтобы она могла полностью реализовать свой по-
тенциал в улучшении здоровья и жизненных перспек-
тив студентов. 

Программа включает в себя разнообразные меропри-
ятия по системе комплекса ГТО, направленные на под-
держку здорового образа жизни и физической активно-
сти студентов.  

1. Физкультурно-оздоровительные и спортивные 
занятия по системе ГТО. Организация ежедневных или 
регулярных занятий по физической активности, с ис-
пользованием средств комплекса ГТО, включая утрен-
нюю гимнастику, тренировки в спортивных секциях и 
физкультурно-оздоровительных группах.  

2. Профилактические мероприятия. Проведение 
лекций и семинаров о здоровом образе жизни, правиль-
ном питании, основах гигиены и профилактике заболе-
ваний, о пользе регулярных занятий по системе ком-
плекса ГТО. 

3. Создание условий для активной жизнедеятель-
ности. Популяризация здорового образа жизни через ор-
ганизацию спортивных мероприятий, акций, соревнова-
ний и фестивалей по ГТО. 

4. Поддержка со стороны вуза. Обеспечение до-
ступа к спортивным площадкам и объектам, поддержка 
студенческих спортивных клубов, предоставление ин-
формации о здоровых привычках и регулярной физиче-
ской активности. 

5. Индивидуальные консультации. Проведение 
консультаций с психологами и специалистами по физи-
ческой культуре для поддержки студентов в преодоле-
нии стресса и развитии здорового образа жизни. 

Такие меры помогут не только улучшить физическое 
состояние студентов, но и повысить их эмоциональное 
благополучие и общее качество жизни. Важно также 
осуществлять мониторинг и оценку эффективности про-
граммы для корректировки и дальнейшего ее совершен-
ствования. 
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Выводы 

1. Важным компонентом качества жизни является 
здоровье, здоровый образ жизни и физическая актив-
ность. Процесс физического воспитания, организован-
ный с использованием средств комплекса ГТО, может 
стать действенным фактором в улучшении физического 
состояния и качества жизни студентов. 

2. Выявлена высокая положительная взаимосвязь 
физического состояния и качества жизни. Это доказы-
вает, что, улучшая физическое состояние студентов, 
можно повысить их качество жизни. 

3. Разработана программа по оздоровлению студен-
тов, на основе использования средств комплекса «Готов 
к труду и обороне», цель которой –улучшить физиче-
ское состояние и повысить качество жизни студентов. 
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Abstract. The article defines the concept of “quality of life”, while clarifying that its basis is health, a healthy 
lifestyle and rational physical activity. The authors emphasize that the formation of quality of life depends on the 
interaction of lifestyle and health. Therefore, it is important to set the individual on a healthy lifestyle. The authors 
consider the quality of life of student youth and prove that health plays an important role in ensuring their well-being. 
It is noted that not only academic success, but also a general feeling of happiness and satisfaction with life depends on 
physical and mental state. In support of this, the authors identified a high positive relationship between physical 
condition and quality of life. This proves that by improving the physical condition of students, their quality of life can 
be improved. 

Next, a study was conducted on the quality of life of students during the period of study at the university, and a 
significant decrease in the physical component was revealed. In this regard, the authors have developed a program for 
improving the health of students, based on the use of funds from the “Ready for Labor and Defense” complex. The goal 
of the program is not only to improve the physical condition of students, but also to increase their overall well-being 
and quality of life. 
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