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Современное общество характеризу-
ется высокой степенью автоматиза-
ции и цифровизации, что способствует 

росту умственного труда и одновременной гипо-
динамии. Наиболее ярко эта проблема проявля-
ется в среде студентов — категории, для которой 
характерны интенсивная когнитивная деятель-
ность, эмоциональные перегрузки и, как след-
ствие, дефицит двигательной активности. Этот 
дисбаланс становится одной из причин наруше-
ния психофизического равновесия организма, 
снижая его адаптационные возможности и повы-
шая риски развития хронических заболеваний. 
Таким образом, проблема недостаточной физиче-
ской активности среди студентов требует ком-
плексного подхода, включающего не только меди-
цинские и педагогические, но и социально-куль-
турные аспекты. В настоящей статье анализиру-
ется влияние физической активности на здоровье 
студенческой молодежи, рассматриваются 
последствия гиподинамии, а также предлагаются 
пути повышения мотивации к самостоятельным 
занятиям физической культурой. 

Особенно остро стоит проблема физиче-
ского здоровья среди студентов вузов. Современ-
ные исследования подтверждают, что здоровье 
этой социальной группы вызывает серьезные опа-
сения. Более того, усиливается негативное влия-
ние самой образовательной среды, где стресс, 
переутомление и гиподинамия становятся нор-
мой. Молодые люди все чаще оказываются в зоне 
риска по ряду заболеваний, что делает проблему 
еще более актуальной.

Характер профессиональной учебной 
нагрузки студентов предполагает длительное 
сидение за рабочим местом и ограниченную дви-
гательную активность. Это способствует развитию 

различных функциональных нарушений. Учиты-
вая высокую эмоциональную нагрузку, ограничен-
ность во времени и особенности студенческого 
образа жизни, негативное воздействие гиподина-
мии усиливается.

В этой связи становится необходимым поиск 
новых подходов к популяризации физической 
культуры среди студентов. Один из эффективных 
способов — стимулирование самостоятельных 
занятий спортом. Чтобы такая активность стала 
частью повседневной жизни, важно развивать у 
студентов мотивацию, интерес к физическим 
упражнениям как средству отдыха, профилактики 
болезней и повышения жизненного тонуса.

Ряд исследований последних подтверждают 
негативную тенденцию снижения физической 
активности среди студентов, особенно в период 
дистанционного обучения. По данным ВОЗ, более 
80% подростков и молодых людей не выполняют 
минимальные нормативы по физическим нагруз-
кам, рекомендованные для сохранения здоровья.

Другие авторы подчёркивают, что физиче-
ская активность способствует нормализации пси-
хоэмоционального состояния, улучшает показа-
тели когнитивной функции и снижает частоту воз-
никновения депрессивных и тревожных рас-
стройств. Кроме того, многочисленные работы 
посвящены позитивному влиянию аэробных и 
силовых тренировок на работу сердечно-сосуди-
стой и дыхательной систем. Проблема гиподина-
мии в студенческой среде также активно обсужда-
ется в контексте образовательной среды и соци-
альной адаптации. Несмотря на существование 
дисциплины «Физическая культура», её реальная 
эффективность остаётся ограниченной, поскольку 
большинство студентов не продолжает занятия 
вне обязательной учебной программы.
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Основной проблемой становится устойчивое 
игнорирование необходимости регулярной физи-
ческой активности среди студентов, несмотря на 
осведомлённость о её пользе. Причинами явля-
ются как объективные факторы — высокая учеб-
ная нагрузка, дефицит времени, стресс, недоста-
точная инфраструктура, — так и субъективные: 
низкий уровень мотивации, отсутствие привычки к 
самостоятельным занятиям, преобладание сидя-
чего образа жизни. 

Это приводит к целому ряду негативных 
последствий:

- нарушения в работе сердечно-сосудистой 
системы;

- избыточный вес и ожирение;
- заболевания ЖКТ, включая язвенные пора-

жения;
- ухудшение когнитивной и физической рабо-

тоспособности;
- повышение уровня тревожности и депрес-

сии;
- нарушение обменных процессов.
Современная образовательная среда отли-

чается высоким уровнем информационной насы-
щенности, что требует от студентов значительных 
усилий для адаптации. 

Основными стрессогенными факторами 
являются:

- большой объём учебной информации;
- высокие требования к результатам экзаме-

национной и текущей аттестации;
- необходимость совмещения учёбы с рабо-

той;
- недостаток сна и нерегулярное питание.
Длительное пребывание за рабочим столом 

приводит к перенапряжению мышц спины, шеи и 
плечевого пояса, развитию остеохондроза, сколи-
оза и других нарушений осанки. Кроме того, пси-
хоэмоциональное напряжение без возможности 
его компенсации через физическую активность 
усугубляет риски для здоровья.

Таким образом, необходимо не только оце-
нить влияние физических упражнений на здоро-
вье студентов, но и разработать практические 
рекомендации по формированию мотивационной 
и инфраструктурной среды, способствующей 
активному вовлечению молодежи в физическую 
культуру.

В данной работе применялись следующие 
методы: анализ литературных источников (науч-
ные статьи, отчёты ВОЗ, данные Роспотребнад-
зора и Минздрава); обобщение эмпирических дан-
ных из опубликованных исследований; сравни-
тельный анализ состояния здоровья двух выбо-
рок: тренированных спортсменов и нетре- 
нированных студентов; кейс-анализ клинических 

наблюдений за пациентами с нарушениями ЖКТ 
до и после физических тренировок; контент-ана-
лиз анкет студентов по вопросам физической 
активности и мотивации к занятиям спортом. 
Дополнительно использовались методики оценки 
психофизиологического состояния, включая опо-
средованную реоэнцефалографию, функциональ-
ные пробы и тесты на уровень физической подго-
товки.

Гиподинамия оказывает системное воздей-
ствие на организм человека, нарушая физиологи-
ческий баланс и снижая адаптивные возможно-
сти. В условиях хронической недостаточности 
физической активности наблюдаются следующие 
патологические изменения:

1.	Сердечно-сосудистая система: ухудша-
ется венозный отток, снижается тонус сосудов, 
нарушается регуляция артериального давления, 
повышается риск развития аритмий, ишемической 
болезни сердца и гипертонии.

2.	Пищеварительная система: нарушение 
моторики желудка и кишечника, ухудшение усвое-
ния пищи, развитие гастритов, язвенной болезни, 
синдрома раздражённого кишечника.

3.	Обмен веществ: снижается чувствитель-
ность к инсулину, ускоряется развитие метаболи-
ческого синдрома, накапливаются жировые отло-
жения.

4.	Центральная нервная система: ухудша-
ется когнитивная функция, повышается уровень 
тревожности и депрессии, развивается синдром 
хронической усталости.

По данным исследований, более 65% сту-
дентов имеют признаки психофизического переу-
томления, сопровождающегося нарушением сна, 
снижением концентрации внимания и раздражи-
тельностью. Эти проявления существенно сни-
жают успеваемость и качество образования в 
целом.

Анализ состояния студентов показывает:
- у 63% опрошенных — признаки повышен-

ной утомляемости, головной боли и мышечной 
слабости;

- более 50% студентов не соблюдают режим 
дня и систематически недосыпают;

- 40% не выполняют даже минимальных 
норм физической активности (менее 2 раз в 
неделю);

- у 22% студентов диагностированы заболе-
вания ЖКТ, в том числе язва желудка и гастрит;

- упражнения на растяжку и умеренные 
силовые тренировки показали эффективность в 
реабилитации пациентов с заболеваниями ЖКТ и 
нарушениями мозгового кровообращения.

Дополнительно, данные по группе лыжни-
ков-ветеранов показали:
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- уровень физической и умственной работо-
способности значительно выше, чем у нетрениро-
ванных ровесников;

- биологический возраст ниже паспортного 
на 5–7 лет;

- сохранены адаптационные механизмы в 
условиях стресса и нагрузки.

Результаты подтверждают, что регулярная 
физическая активность оказывает положительное 
влияние не только на физическое здоровье, но и 
на психоэмоциональное состояние студентов. 
Особенно эффективно себя зарекомендовали:

- силовые тренировки в аэробном режиме с 
индивидуальным подбором нагрузки;

- умеренные кардионагрузки (ходьба, плава-
ние, лыжи);

- упражнения на координацию и растяжку 
для профилактики остеопороза и снижения риска 
травм.

Однако очевидно, что усилий одних лишь 
преподавателей дисциплины «Физическая куль-
тура» недостаточно. Необходимо формирование 
устойчивой внутренней мотивации студентов к 
занятиям спортом. Это требует:

- повышения доступности спортивных объ-
ектов;

- расширения сети секций и клубов при 
вузах;

- культурной и информационной поддержки 
здорового образа жизни;

- включения элементов «здоровьесберегаю-
щих технологий» в образовательную среду.

Физическая активность — ключевой компо-
нент здоровья студенческой молодёжи. В усло-
виях интенсивного обучения, стресса и сидячего 
образа жизни она становится неотъемлемым 
инструментом профилактики и реабилитации.

Многочисленные исследования подтвер-
ждают положительное влияние физических 
упражнений на состояние здоровья. Учащиеся, 
занимающиеся силовыми тренировками в аэроб-
ном режиме, демонстрируют улучшение гемоди-
намики, снижение уровня тревожности, стабили-
зацию работы сердца. Установлено, что при 
систематических занятиях лыжным спортом улуч-
шаются показатели кардиореспираторной вынос-
ливости и когнитивной функции у людей среднего 
возраста. У пациентов с заболеваниями ЖКТ при-
менение физических упражнений (особенно 
растяжка, дыхательная гимнастика) способствует 
нормализации кровообращения и ускорению про-
цессов заживления слизистой оболочки желудка и 
кишечника.

Примером служит исследование, проведён-
ное среди 130 человек (в т.ч. 53 спортсменов-лыж-
ников), которое показало, что физически актив-
ные участники имели более высокий уровень 

адаптации, меньший биологический возраст и 
лучшие показатели умственной и физической 
работоспособности.

Для устойчивого формирования привычки к 
физической активности необходимо:

- создать благоприятную среду: доступ к 
спортивным объектам, секциям, тренерам;

- поддерживать мотивацию через образова-
тельные и просветительские программы;

- интегрировать элементы физической 
активности в повседневную жизнь студента. Дли-
тельное отсутствие движений отрицательно вли-
яет на опорно-двигательный аппарат, особенно на 
костную ткань. Гиподинамия способствует сниже-
нию плотности костей, ухудшению координации 
движений и мышечного тонуса. Одним из серьез-
ных последствий является остеопороз — заболе-
вание, характеризующееся хрупкостью костей и 
риском переломов.

Профилактика и лечение остеопороза вклю-
чает: регулярные силовые и аэробные нагрузки, 
упражнения на координацию и равновесие (йога, 
пилатес, тренировка на нестабильных платфор-
мах), поддержание адекватного уровня витамина 
D и кальция в организме, избегание курения и 
чрезмерного употребления алкоголя. Наиболее 
эффективными считаются занятия фитнесом, 
плавание, спортивная ходьба, езда на велоси-
педе, гимнастика и игровые виды спорта.

Только при комплексном подходе можно 
добиться долгосрочного оздоровительного 
эффекта, формирования устойчивых поведенче-
ских установок и снижения риска заболеваний, 
связанных с гиподинамией. Хотя вся эта инфор-
мация может быть доступна студентам на заня-
тиях по «Физической культуре», гораздо важнее 
сформировать у них внутреннюю мотивацию к 
самостоятельным занятиям спортом. Проведение 
лекций о здоровом образе жизни — это полезно, 
но не всегда эффективно. Намного результатив-
нее, если сами студенты осознают необходимость 
двигательной активности. Для этого важно обе-
спечить доступ к спортивной инфраструктуре — 
как частной, так и государственной — а также 
создать благоприятную социально-культурную 
среду, поддерживающую стремление к физиче-
ской активности.

Проведённый анализ актуальных проблем 
физической активности среди студентов высших 
учебных заведений показал, что недостаток дви-
гательной активности является серьёзным факто-
ром риска ухудшения физического и психоэмоци-
онального состояния молодёжи. На фоне расту-
щей умственной нагрузки, хронического стресса, 
нарушения режима сна и питания, а также недо-
статочной осведомлённости о важности регуляр-
ных физических нагрузок, наблюдается устойчи-
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вая тенденция к увеличению числа заболеваний 
сердечно-сосудистой, пищеварительной и кост-
но-мышечной систем.

Физическая активность доказала свою 
эффективность как средство профилактики и 
терапии различных патологических состояний. 
Регулярные силовые и аэробные упражнения спо-
собствуют повышению общей работоспособно-
сти, нормализации психофизиологических про-
цессов, улучшению мозгового кровообращения, 
восстановлению обменных функций, снижению 
уровня тревожности и депрессивных состояний.

Особую значимость приобретают самостоя-
тельные занятия физической культурой, ориенти-
рованные на формирование устойчивой мотива-
ции к здоровому образу жизни. Однако для дости-
жения долгосрочного эффекта необходимо ком-
плексное воздействие: развитие инфраструктуры 
вузов, интеграция здоровьясберегающих техноло-
гий в образовательный процесс, культурно-про-
светительская работа, а также создание условий 
для формирования внутренних установок студен-
тов на регулярную физическую активность.

Таким образом, физическая активность сту-
дентов должна рассматриваться не как факульта-
тивный элемент обучения, а как важнейшая 
составляющая стратегии сохранения и укрепле-
ния здоровья будущих специалистов. Только 
системный подход позволит достичь высоких 
результатов в профилактике заболеваний и фор-
мировании полноценного здоровья студенческой 
молодёжи.
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