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В процессе обучения студентов в вузе в свя-
зи с изменением образа жизни может меняться 
ряд физиологических и психофизиологических 
показателей. 

Так, например, во время пандемии Covid‑19, 
в  связи с  предпринятыми ограничительными 
мерами (карантином и  самоизоляцией), а  так-
же реализацией во многих учебных заведениях 
мира формата дистанционного обучения, у сту-
дентов снизился привычный уровень двига-
тельной активности. При анализе данных, полу-
ченных в результате анкетирования 13 754 сту-
дентов испанских университетов установлено 
увеличение числа студентов с малоподвижным 
образом жизни [1]. 

У  молодых людей может изменяться масса 
тела: при изучении динамики физической ак-
тивности, среднего балла успеваемости и  мас-
сы тела у 1980 студентов университетов Китая 
в течение 4 лет отмечено ежегодное увеличение 
массы тела [2].

Самооценка сна также может меняться у сту-
дентов в процессе обучения. Исследование, про-
веденное среди 6284 студентов провинции Цзи-
линь в Китае с помощью Питтсбургского опрос-
ника, показало, что студенты младших курсов 
чаще считали свой сон плохим в сравнении со 
студентами старших курсов [3].

Цель: изучение динамики массы тела, уров-
ня физической активности и качества сна у сту-
дентов с  I по III курс обучения в медицинском 
институте.

Материалы и методы исследования. Осе-
нью 2019 г. 186 студентов I курса (124 девушки 

и 62 юноши) во время учебной практики прохо-
дили компьютерное тестирование по програм-
ме «Валеоскан 2», включающей 9 психофизио-
логических тестов и 45 вопросов, в том числе об 
уровне физической активности и  качестве сна. 
Осенью 2021 г. эти же студенты, всего 107 че-
ловек (77 девушек и  30 юношей), обучаясь на 
III  курсе, на лекции по пропедевтике внутрен-
них болезней заполняли анкету, где указывали 
свой рост, вес, уровень физической активности 
и качество сна.

Уровень физической активности считался до-
статочным, если студенты дополнительно (кро-
ме обязательных двухчасовых занятий по фи-
зическому воспитанию) занимались любитель-
скими видами спорта 2 раза и более в неделю. 
Низкий уровень физической активности имели 
студенты, отметившие только ходьбу пешком.

Для оценки массы тела использовалась фор-
мула расчета индекса массы тела (ИМТ): ИМТ 
(кг/м2) = МТ(кг)/рост2(м2). Недостаточная МТ 
регистрировалась при ИМТ 18,5 кг/м2, нормаль-
ная — при ИМТ 18,5—24,9 кг/м2, избыточная — 
при ИМТ 25,0—29,9 и  ожирение  — при ИМТ 
30,0 кг/м2.

Для оценки достоверности различий 
(p < 0,05) между группами использовали пакет 
анализа MS Office Excel 2016. Данные представ-
лены как M ± m.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Средний показатель ИМТ увеличился как у де-
вушек (с 21,0 ± 0,3 до 22,0 ± 0,3 кг/м2; p = 0,04), 
так и у юношей (с 22,8 ± 0,4 до 23,7 ± 0,7 кг/м2) 
к 3‑му году обучения в университете.
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Среди всех студентов наблюдалось сни-
жение уровня физической активности с  I по 
III  курс. Так, если на I курсе рекомендуемому 
уровню физической активности соответствова-
ли 65 % девушек и  64 % юношей, то на III  — 
только 34 % девушек и 40 % юношей.

На III курсе девушки чаще отмечали разби-
тость и вялость при пробуждении, чем на I кур-
се (61 против 27 %; p < 0,001). Аналогичная си-
туация наблюдалась и у юношей: на неприятные 
ощущения при утреннем подъеме жаловалось 
больше юношей на III курсе, чем на I (40 про-
тив 23 %).

В то же время в течение 2 лет с I к III курсу 
обучения уменьшилось количество студенток, 
считающих свой сон плохим, с 16 до 6 % (при 
p = 0,03). 

Возможно, это связано с переходным перио-
дом к самостоятельной жизни у студентов-пер-
вокурсников, стрессом в  связи с  учебой и,  как 
следствие, снижением качества сна [3]. Среди 
юношей различий не наблюдалось.

Самую большую группу среди девушек 
и юношей и на I, и на III курсе составили сту-
денты, оценившие свой хронотип как средний 
(60, 56, 38 и  37 % соответственно), однако ко-
личество таких студентов на III курсе уменьши-
лось. Среди девушек и юношей возросло число 
студентов, оценивающих свой хронотип как ут-
ренний. 

Так, на I курсе жаворонками считали себя 
16 % девушек и 13 % юношей, на III курсе — 29 
и  30 % соответственно (p < 0,05). Совами счи-
тали себя 24 % девушек и 31 % юношей на 1‑м 
году обучения, а на 3‑м — 34 % девушек и 33 % 
юношей. 

Выявленный факт имеет значение для акаде-
мической успеваемости, так как экзамены обыч-
но проводятся в первую половину дня, а сниже-
ние уровня активированности в ранние утренние 
часы или плохое самочувствие может негативно 
сказываться на качестве ответов.

Заключение. В  процессе 2 лет обучения 
в  медицинском вузе на фоне снижения уров-
ня физической активности у  девушек и  юно-
шей возросли средние показатели индекса мас-
сы тела: на +1 кг/м2 у девушек и на +0,9 кг/м2 
у юношей. 

От I курса к III снизилось количество физи-
чески активных девушек с 65 до 34 % и, соответ-
ственно, физически активных юношей с  64 до 
40 %. Динамика в биоритме «сон — бодрство-
вание» выразилась в  ухудшении качества про-
буждения у  лиц обоего пола, снижении числа 
студентов среднего хронотипа и увеличении — 
крайних хронотипов (утреннего — у лиц обоего 
пола и вечернего — у девушек). 

Положительным моментом можно считать 
снижение числа студенток, оценивших свой сон 
как плохой.
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