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СТУДЕНТОВ ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЙ

Аннотация. В статье исследуется роль систематических занятий физической куль-
турой в профилактике синдрома учебного выгорания среди студентов высших учебных 
заведений. Анализируются механизмы влияния физической активности на ключевые компо-
ненты выгорания: эмоциональное истощение, деперсонализацию и снижение учебной эф-
фективности. На основе данных современных отечественных исследований демонстриру-
ется, как различные формы физических нагрузок (аэробные, силовые, релаксационные) спо-
собствуют повышению стрессоустойчивости, восстановлению психоэмоциональных ре-
сурсов и поддержанию когнитивных функций в условиях интенсивной учебной нагрузки. 
Статья содержит практические рекомендации по интеграции оптимальных режимов фи-
зической активности в образовательный процесс для минимизации рисков выгорания.
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THE ROLE OF SYSTEMATIC PHYSICAL EDUCATION IN THE 
PREVENTION OF EDUCATIONAL BURNOUT SYNDROME AMONG 

STUDENTS OF HIGHER EDUCATIONAL INSTITUTIONS

Annotation. The article explores the role of systematic physical education in the prevention of 
educational burnout syndrome among higher education students. The mechanisms of the influence 
of physical activity on the key components of burnout are analyzed: emotional exhaustion, deperson-
alization and reduced learning efficiency. Based on the data of modern domestic studies, it is demon-
strated how various forms of physical activity (aerobic, strength, relaxation) contribute to increasing 
stress resistance, restoring psychoemotional resources and maintaining cognitive functions in condi-
tions of intense educational load. The article contains practical recommendations for integrating op-
timal physical activity regimes into the educational process to minimize the risks of burnout.

Key words: educational burnout, physical activity, stress resistance, cognitive performance, 
psycho-emotional state, prevention, students.

Синдром учебного выгорания представ-
ляет собой серьезную угрозу для ака-
демической успеваемости и психоло-

гического благополучия студентов, проявляясь в 
виде хронической усталости, апатии, снижения 
мотивации и продуктивности в учебе. В условиях 
возрастающих академических требований и 
информационной перегрузки поиск эффективных 
средств профилактики данного состояния стано-
вится приоритетной задачей. Физическая куль-
тура, обладая доказанным мультифакторным 
позитивным воздействием на организм, рассма-
тривается как один из ключевых инструментов 
противодействия выгоранию. Целью данной ста-
тьи является анализ механизмов и эффективно-
сти влияния регулярной физической активности 
на основные проявления учебного выгорания у 
студентов. Следует подчеркнуть, что подобные 
выводы поддерживаются результатами отече-
ственных и зарубежных работ.

Современная система высшего образова-
ния, функционирующая в условиях цифровой 
трансформации и ускоренного темпа жизни, 
предъявляет к студентам повышенные, многоком-
понентные требования. Помимо интенсивной 
интеллектуальной нагрузки и необходимости 
усвоения большого объема информации, сту-
денты сталкиваются с высокой конкуренцией, 
давлением социальных ожиданий, частой необхо-
димостью совмещения учебы с работой, а также с 
вызовами самостоятельной жизни и социальной 
адаптации в новой среде. Длительное воздей-
ствие этих хронических стрессогенных факторов, 
особенно в условиях дефицита восстановитель-
ных ресурсов, зачастую приводит к развитию син-
дрома учебного выгорания (СУВ). СУВ представ-
ляет собой негативное психофизиологическое 
состояние, являющееся адаптацией классической 
триады профессионального выгорания к образо-
вательному контексту: эмоциональное истощение 
(чувство опустошенности, усталости от учебы), 

цинизм/деперсонализация (безразличное, отстра-
ненно-негативное отношение к учебе, преподава-
телям, однокурсникам) и редукция академических 
достижений (снижение чувства компетентности, 
успешности в учебной деятельности).

Распространенность СУВ среди студентов, 
по данным различных лонгитюдных и кросс-сек-
ционных исследований, достигает тревожных 
показателей в 30-70% в зависимости от курса, 
специальности и методологии оценки. Пиковые 
точки риска часто приходятся на период сессии, 
написание дипломных работ и адаптационный 
первый год обучения. Это превращает СУВ из 
индивидуальной проблемы в системный вызов 
для высшей школы, угрожающий не только акаде-
мической успеваемости и качеству профессио-
нальной подготовки, но и психическому, а также 
соматическому здоровью будущих специалистов, 
формируя риски долгосрочных последствий для 
их карьеры и благополучия.

В этом контексте поиск доступных, массо-
вых, неинвазивных и экономически эффективных 
средств первичной и вторичной профилактики 
становится приоритетной задачей для системы 
высшего образования и политики в области обще-
ственного здоровья. Одним из таких средств, 
обладающим доказанным мультифакторным 
положительным воздействием и заложенным в 
учебные планы большинства вузов, выступает 
физическая культура. Однако ее огромный про-
филактический потенциал зачастую реализуется 
фрагментарно и несистемно, сводясь к формаль-
ному выполнению нормативных требований ГТО 
или посещению обязательных учебных занятий, а 
не к формированию осознанной, систематической 
практики, интегрированной в образ жизни. Целью 
данной статьи является комплексный теорети-
ко-аналитический обзор и обоснование роли 
именно систематических занятий физической 
культурой как ключевого, структурного элемента в 
целостной системе профилактики синдрома учеб-
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ного выгорания у студентов. Для достижения цели 
поставлены задачи: 1) проанализировать струк-
туру и предикторы СУВ; 2) детализировать психо-
физиологические механизмы влияния регулярной 
физической активности; 3) разработать практи-
ко-ориентированную модель интеграции физкуль-
турно-оздоровительной деятельности в образова-
тельную среду вуза.

Учебное выгорание — это состояние физи-
ческого, эмоционального и умственного истоще-
ния, вызванное длительным воздействием стрес-
согенных факторов образовательной среды. Его 
структура включает три основных компонента: 
Кроме того, это имеет важное значение в контек-
сте сохранения психоэмоционального баланса.

Эмоциональное истощение: Чувство опусто-
шенности, усталости, отсутствия энергии для 
учебы и общения. Таким образом, рассматривае-
мый аспект приобретает еще большую актуаль-
ность.

Деперсонализация (цинизм): Развитие нега-
тивного, безразличного или циничного отношения 
к учебе, преподавателям, сокурсникам. Это обсто-
ятельство необходимо учитывать при разработке 
программ профилактики выгорания.

Снижение учебной эффективности: Ощуще-
ние некомпетентности, снижение успеваемости, 
утрата веры в собственные способности. Это под-
тверждается как практическими наблюдениями, 
так и данными ряда исследований.

Основными факторами риска выступают 
чрезмерная учебная нагрузка, дефицит времени, 
высокие ожидания (как собственные, так и внеш-
ние), недостаток отдыха и восстановления. В 
реальной образовательной среде подобные явле-
ния наблюдаются достаточно часто.

Ключевые предикторы и факторы риска раз-
вития СУВ у студентов можно классифицировать 
по нескольким уровням:

1) Академические (учебно-организационные) 
факторы:

–	 количественная и качественная перегружен-
ность: перенасыщенность учебных планов, 
большой объем самостоятельной работы, 
одновременное выполнение нескольких 
сложных проектов;

–	 неясность учебных целей и критериев 
оценки: расплывчатые формулировки зада-
ний, субъективность оценивания, отсутствие 
обратной связи;

–	 низкий уровень академического контроля и 
автономии: жесткая регламентация про-
цесса, отсутствие возможности выбора кур-
сов или тем;

–	 конфликт «работа-учеба»: необходимость 
трудоустройства для финансового обеспе-
чения ведет к дефициту времени и когнитив-
ных ресурсов;

–	 цифровая усталость: Длительное время, 
проводимое за экранами в ходе онлайн-обу-
чения, выполнения заданий и поиска инфор-
мации.

2) Интрапсихические (личностные) факторы:
–	 перфекционизм дезадаптивного типа: уста-

новка на безупречность, болезненная реак-
ция на ошибки, завышенные, часто недости-
жимые стандарты;

–	 низкая самоэффективность в учебной дея-
тельности: неуверенность в своих способно-
стях освоить материал и справиться с требо-
ваниями;

–	 нейротизм как черта личности (склонность к 
переживанию негативных эмоций);

–	 неразвитые навыки саморегуляции: неуме-
ние управлять временем (тайм-менед-
жмент), распознавать и регулировать эмоци-
ональные состояния, применять эффектив-
ные стратегии преодоления стресса;

–	 внешний локус контроля: склонность припи-
сывать успехи и неудачи внешним обстоя-
тельствам, а не собственным усилиям.

3) Социально-средовые и институциональные 
факторы:

–	 дефицит социальной поддержки: отсутствие 
понимания и помощи со стороны преподава-
телей («токсичная» академическая среда), 
холодные или конфликтные отношения с 
одногруппниками, отсутствие чувства при-
надлежности;

–	 конкурентная, а не кооперативная атмос-
фера в учебном коллективе.

–	 финансовые трудности и бытовая неустро-
енность, особенно для иногородних студен-
тов;

–	 несовершенство организационной культуры 
вуза, игнорирующей вопросы психического 
здоровья студентов.
Последствия СУВ носят каскадный и систем-

ный характер. На когнитивном уровне наблюда-
ется снижение концентрации внимания, ухудше-
ние оперативной памяти, трудности с усвоением 
нового материала и креативным мышлением. 
Эмоционально-мотивационная сфера характери-
зуется ростом тревожности, раздражительности, 
апатии, ангедонии (потеря способности получать 
удовольствие от учебы и хобби), вплоть до разви-
тия клинически значимой депрессии. Физиологи-
ческий уровень проявляется в соматизации 
стресса: нарушения сна (инсомния), частые голов-
ные боли, снижение иммунитета, обострение хро-
нических заболеваний. В конечном итоге это ведет 
к академическим последствиям: прогулам, сниже-
нию успеваемости, прокрастинации, увеличению 
риска академической задолженности и отчисле-
ния. Таким образом, профилактика СУВ – это ком-
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плексная, междисциплинарная задача, лежащая 
на стыке педагогики, психологии, медицины и 
социального управления.

Систематические занятия физической куль-
турой (рекомендуется не менее 150 минут уме-
ренной или 75 минут интенсивной аэробной 
нагрузки в неделю согласно глобальным рекомен-
дациям ВОЗ) оказывают мощное модулирующее 
воздействие на основные компоненты выгорания 
через ряд взаимосвязанных и доказанных меха-
низмов, которые можно структурировать на ней-
робиологическом, психологическом и социаль-
но-соматическом уровнях.

Систематические занятия физической куль-
турой воздействуют на все компоненты выгорания 
через комплекс физиологических и психологиче-
ских механизмов.

Нейроэндокринная регуляция стресса: 
физическая активность умеренной интенсивности 
(аэробные нагрузки: бег, плавание, велоспорт) 
снижает уровень кортизола («гормона стресса») и 
стимулирует выработку эндорфинов, серотонина 
и дофамина. Это приводит к улучшению настрое-
ния, снижению тревожности и повышению устой-
чивости к стрессовым воздействиям, напрямую 
противодействуя эмоциональному истощению. В 
реальной образовательной среде подобные явле-
ния наблюдаются достаточно часто.

Восстановление когнитивных функций: регу-
лярные физические нагрузки улучшают мозговое 
кровообращение, стимулируют нейрогенез (осо-
бенно в гиппокампе) и синтез нейротрофического 
фактора мозга. Это способствует улучшению кон-
центрации внимания, оперативной памяти, скоро-
сти обработки информации и креативности, что 
является основой для преодоления снижения 
учебной эффективности. Это обстоятельство 
необходимо учитывать при разработке программ 
профилактики выгорания.

Повышение самоэффективности и улучше-
ние социального взаимодействия: Достижение 
целей в тренировочном процессе (улучшение 
результатов, освоение новых навыков) повышает 
самооценку и чувство самоэффективности. 
Командные виды спорта или групповые занятия 
(фитнес, игровые виды) предоставляют возмож-
ности для позитивного социального взаимодей-
ствия, поддержки и снижения чувства изоляции, 
что является антагонистом деперсонализации. 
Таким образом, рассматриваемый аспект приоб-
ретает еще большую актуальность.

Нормализация сна и восстановление энер-
гии: Физическая активность способствует регуля-
ции циркадных ритмов и улучшению качества сна. 
Качественный сон — фундаментальное условие 
восстановления энергетических ресурсов орга-
низма и психики, дефицит которых лежит в основе 

выгорания. В реальной образовательной среде 
подобные явления наблюдаются достаточно 
часто.

Рекомендации по использованию физиче-
ской культуры для профилактики выгорания. Сле-
дует подчеркнуть, что подобные выводы поддер-
живаются результатами отечественных и зарубеж-
ных работ.

На основе анализа литературных данных 
предлагаются следующие практические рекомен-
дации: В реальной образовательной среде подоб-
ные явления наблюдаются достаточно часто.

Наиболее эффективны систематические 
занятия (3-5 раз в неделю) продолжительностью 
30-60 минут. Предпочтение следует отдавать уме-
ренным аэробным нагрузкам, обладающим наи-
более выраженным антистрессовым и восстанав-
ливающим эффектом. Интенсивные нагрузки без 
должного восстановления могут усугубить состоя-
ние истощения. Таким образом, рассматривае-
мый аспект приобретает еще большую актуаль-
ность.

Сочетание аэробных тренировок (ходьба, 
бег трусцой, плавание), силовых упражнений (для 
повышения общего тонуса) и релаксационных 
практик (йога, стретчинг, цигун) обеспечивает ком-
плексное воздействие на организм и психику. В 
реальной образовательной среде подобные явле-
ния наблюдаются достаточно часто.

Оптимизировать расписание, избегая пере-
грузок и обеспечивая время для физической 
активности. Таким образом, рассматриваемый 
аспект приобретает еще большую актуальность.

Расширять сеть доступных спортивных сек-
ций, фитнес-групп, организовывать «спортивные 
часы». Кроме того, это имеет важное значение в 
контексте сохранения психоэмоционального 
баланса.

Внедрять краткие комплексы физических 
упражнений (физкультминутки) во время длитель-
ных аудиторных занятий для снятия умственного 
утомления. Это подтверждается как практиче-
скими наблюдениями, так и данными ряда иссле-
дований.

Проводить просветительскую работу о роли 
ФК в профилактике выгорания. В реальной обра-
зовательной среде подобные явления наблюда-
ются достаточно часто.

Выбор вида активности должен учитывать 
интересы, физическую подготовленность и состо-
яние здоровья студента. Главное – получение 
удовольствия от процесса. Таким образом, рас-
сматриваемый аспект приобретает еще большую 
актуальность.

Проведенный комплексный анализ позво-
ляет утверждать, что систематические занятия 
физической культурой представляют собой не 
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вспомогательный, а фундаментальный, научно 
обоснованный и экономически эффективный 
инструмент первичной и вторичной профилактики 
синдрома учебного выгорания среди студентов. 
Их воздействие носит глубокий и комплексный 
характер, оказывая положительное влияние на 
все три компонента выгорания: снижая эмоцио-
нальное истощение через нейрохимические и 
эндокринные механизмы, смягчая цинизм за счет 
развития самоэффективности и позитивного 
социального опыта, и противодействуя редукции 
достижений путем усиления когнитивных функций 
и мотивации.

Физическая культура является мощным, 
научно обоснованным средством профилактики 
синдрома учебного выгорания среди студентов. 
Ее позитивное влияние реализуется через норма-
лизацию нейроэндокринного ответа на стресс, 
улучшение когнитивных функций и мозговой пла-
стичности, повышение самоэффективности и 
качества социальных взаимодействий, а также 
оптимизацию процессов восстановления, вклю-
чая сон. Регулярная умеренная физическая актив-
ность должна рассматриваться как неотъемлемая 
часть здорового образа жизни студента и важный 
компонент стратегий поддержания психического 
здоровья и академической успешности в условиях 
современного высшего образования. Включение 
физической культуры в повседневную жизнь и 
образовательный процесс – эффективная инве-
стиция в благополучие и профессиональное буду-
щее студентов. Таким образом, рассматриваемый 
аспект приобретает еще большую актуальность.
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