
684

ОБРАЗОВАНИЕ И ПРАВО № 5 • 2025

• ЮРИДИЧЕСКИЕ  НАУКИ

Дата поступления рукописи в редакцию: 21.05.2025 г.
Дата принятия рукописи в печать: 02.06.2025 г.

МУХАМЕТЗЯНОВА Флёра Габдульбаровна,
профессор кафедры истории и педагогики, 

Казанский государственный энергетический университет,
e-mail: florans955@mail.ru

КОЧУРА Антон Сергеевич,
старший преподаватель кафедры физического воспитания 
Казанский государственный энергетический университет,

e-mail: a.ka4@mail.ru

САМОШИНА Анастасия Николаевна, 
студентка, Московский государственный университет 

технологий и управления им. К. Г. Разумовского (ПКУ) ,
e-mail: Samoshina.nastya@gmail.com 

ЯРУЛЛИНА Альфия Шаукатовна, 
доцент кафедры английской филологии

и межкультурной коммуникации, 
Казанский федеральный университет,

e-mail: yarullina-74@mail.ru 
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ЗДОРОВЬЕ СТУДЕНТОВ И ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ ВУЗА

Аннотация. В статье рассматривается проблема психического здоровья субъектов 
образовательного процесса, являющаяся одной из ключевых в условиях возрастающих ака-
демических требований и увеличивающейся нагрузки. Особое значение, в этой связи, приоб-
ретает уровень физической активности, оказывающий влияние на различные аспекты 
психического здоровья, включая снижение уровня стресса, улучшение качества сна, профи-
лактику депрессии и тревожных расстройств. Представлены практические рекомендации 
по организации программ оздоровления и пропаганды здорового образа жизни, особенно 
среди студенческой молодежи. Анализ полученных результатов позволил сделать вывод о 
том, что физическая активность не только способствует укреплению физического здоро-
вья, но и служит эффективным инструментом профилактики и лечения расстройств пси-
хического здоровья.
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Annotation. The article examines the problem of mental health of subjects of the educational 
process, which is one of the key issues in the context of increasing academic requirements and in-
creasing workload. Of particular importance in this regard is the level of physical activity, which has 
an impact on various aspects of mental health, including reducing stress levels, improving sleep 
quality, and preventing depression and anxiety disorders. Practical recommendations on the organi-
zation of wellness programs and the promotion of a healthy lifestyle, especially among students, are 
presented. The analysis of the results allowed us to conclude that physical activity not only promotes 
physical health, but also serves as an effective tool for the prevention and treatment of mental health 
disorders.
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Современный мир предъявляет к 
людям, и, в особенности, к студентам 
и преподавателям вуза повышенные 

требования, формируя условия для возникнове-
ния значительного психического напряжения. 
Учебный процесс, сопряженный с постоянными 
стрессами, связанными с сессиями, экзаменами, 
необходимостью быстро усваивать большой 
объем информации, часто сопровождается недо-
статком времени для отдыха и релаксации. К 
этому добавляются финансовые затруднения, 
проблемы в межличностных отношениях, неуве-
ренность в будущем и множество других факто-
ров, способствующих формированию хрониче-
ского стресса [15; 24]. Результатом становится 
ухудшение психического здоровья, проявляюще-
еся в виде расстройств сна, повышенной тревож-
ности, депрессии, снижения когнитивных функций 
и общего ухудшения качества жизни. Стресс явля-
ется одним из основных факторов, влияющих на 
психическое благополучие, и может привести к 
различным негативным последствиям, таким как 
ухудшение качества сна, снижение когнитивных 
функций, развитие депрессивных состояний и 
тревожных расстройств. 

По данным Всемирной организации здраво-
охранения, депрессия уже стала одной из веду-
щих причин инвалидности среди молодежи, осо-
бенно, в странах с высоким уровнем образования 
[4]. Это, в свою очередь, негативно отражается на 
учебной деятельности, социальной адаптации и 
общем самочувствии студентов. Исследования 
последних десятилетий показывают, что регуляр-
ная физическая активность может стать важным 
инструментом для поддержания психического 

здоровья субъектов образовательного процесса. 
Примерно от 75% до 90% визитов к врачу вызваны 
заболеваниями, связанными со стрессом [17]. В 
этих условиях поиск эффективных способов под-
держания и улучшения психического здоровья как 
студенческой молодежи, так и преподавателей 
вуза является, по нашему мнению, одной из наи-
более актуальных задач современности.

Многочисленные исследования последних 
десятилетий демонстрируют значительный потен-
циал физической активности, как средства про-
филактики и коррекции расстройств психического 
здоровья. Влияние регулярных физических нагру-
зок на организм многогранно и охватывает раз-
личные аспекты функционирования как физиоло-
гических, так и психологических систем. Физиче-
ская активность способствует выработке эндор-
финов – нейропептидов, обладающих аналь- 
гезирующим и анксиолитическим эффектом, сни-
жает уровень кортизола – гормона стресса, нор-
мализует циркадные ритмы [22], улучшает сон, 
повышает самооценку и чувство контроля над 
ситуацией. Все эти факторы способствуют сниже-
нию уровня стресса, предотвращению рас-
стройств сна и профилактике депрессии.

Однако, несмотря на обширные данные, 
подтверждающие положительное влияние физи-
ческой активности на психическое здоровье, мно-
гие студенты и преподаватели недостаточно внима-
тельны к состоянию своего организма. А информация 
о здоровье, которую они нашли, часто остается для 
них чисто теоретической [9]. Это обусловлено раз-
личными причинами: недостатком времени, отсут-
ствием мотивации, нехваткой спортивной инфра-
структуры, отсутствием информации о пользе 
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физической активности и многими другими факто-
рами. В связи с этим, особенно важно проводить 
целенаправленную работу по пропаганде здоро-
вого образа жизни среди студенческой молодежи 
[13; 23], формируя понимание важности регуляр-
ной физической активности для поддержания пси-
хического здоровья. Необходимо разрабатывать и 
внедрять эффективные программы оздоровле-
ния, учитывающие индивидуальные особенности 
студентов и преподавателей, их учебную нагрузку 
и жизненные условия. Важно создавать условия 
для доступности спортивной инфраструктуры и 
обеспечивать профессиональную консультацию 
специалистов в области физической культуры и 
здорового образа жизни [5]. Только комплексный 
подход, включающий пропаганду здорового 
образа жизни, создание условий для занятий 
спортом и психологическую поддержку и сопрово-
ждение субъектов образовательных отношений в 
условиях современного коммуникативного про-
странства [10], может обеспечить эффективное 
предотвращение расстройств психического здо-
ровья среди студентов и преподавателей.

В данной статье мы рассмотрим механизмы 
влияния физической активности на психическое 
здоровье студентов и преподавателей, сосредото-
чившись на трех ключевых аспектах: снижении 
стресса, улучшении сна и профилактике депрес-
сии. Будут проанализированы результаты науч-
ных исследований, определяющие связь между 
уровнем физической активности, показателями 
психического здоровья и факторами, влияющими 
на эффективность физических нагрузок.

Все это позволит более глубоко понять важ-
ность регулярной физической активности для 
поддержания психического здоровья студентов и 
преподавателей, а также разработать эффектив-
ные стратегии по предотвращению и коррекции 
расстройств психического здоровья. Рассмотре-
ние этих вопросов является необходимым для 
формирования компетентного подхода к органи-
зации учебного процесса и созданию благоприят-
ной среды, для успешной учебы и полноценной 
жизни как студентов, так и преподавателей. Зна-
чительный объем исследований, посвященных 
теме влияния физической активности на психиче-
ское здоровье, позволяет с достаточной степенью 
уверенности говорить о существующей между 
ними сильной позитивной корреляции. Однако, 
несмотря на наличие множества работ, в данной 
области еще остается множество нерешенных 
вопросов, требующих дальнейшего изучения. 

Особое внимание будет уделено исследова-
нию механизмов взаимодействия физической 
активности и психического здоровья, а также раз-
работке практических рекомендаций по внедре-
нию эффективных программ профилактики и кор-

рекции расстройств психического здоровья у 
субъектов образовательного процесса. Только 
комплексный подход, объединяющий научные 
исследования, практическое применение и пропа-
ганду здорового образа жизни, позволит достичь 
существенного прогресса в обеспечении психиче-
ского благополучия студенческой молодежи и пре-
подавателей. 

Опрос показал, что более 40% студентов 
бакалавриата рассматривали возможность бро-
сить учебу за последние шесть месяцев, по срав-
нению с 34% в первый год пандемии Covid-19. 
Большинство в качестве причины называли не 
финансовые проблемы, а эмоциональный стресс 
и личное психическое здоровье [16]. Именно эти 
аспекты приобретают особую актуальность в 
связи с усилением конкурентности в образова-
тельном процессе, ростом информационной 
нагрузки и усложнением социальной среды. 

В последние десятилетия ученые активно 
исследуют влияние физической активности на 
психическое здоровье, включая такие аспекты, 
как снижение стресса, улучшение качества сна и 
профилактика депрессии и тревожных рас-
стройств. Все это связано с несколькими механиз-
мами: 

	y физическая активность способствует выра-
ботке эндорфинов, которые действуют как 
природные антидепрессанты, повышая 
настроение и снижая болевые ощущения;

	y физическая активность улучшает сон, нор-
мализуя циркадные ритмы организма и 
уменьшая вероятность бессонницы. 
Исследования показали, что от 20 до 30 

минут физических упражнений каждый день могут 
помочь людям чувствовать себя спокойнее [17], 
поскольку физические нагрузки позволяют орга-
низму эффективно реагировать на внешние раз-
дражители и восстанавливаться после них.

Тем не менее, несмотря на очевидные преи-
мущества, существующие подходы к использова-
нию физической активности для улучшения пси-
хического здоровья студентов и преподавателей 
имеют ряд ограничений: 

	y не все студенты и преподаватели обладают 
достаточной мотивацией для регулярного 
выполнения физических упражнений, что 
может привести к прерыванию тренировоч-
ного процесса;

	y универсальные программы физической 
активности, зачастую, не учитывают индиви-
дуальные возрастные особенности как сту-
дентов, так и преподавателей (например, 
такие как уровень физической подготовки, 
личные предпочтения и жизненные обстоя-
тельства);
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	y эффект от физической активности может 
быть временным, и прекращение трениро-
вок может привести к возврату прежних сим-
птомов стресса, бессонницы или депрессии. 
Таким образом, для повышения эффектив-

ности физической активности в поддержании пси-
хического здоровья студентов и преподавателей 
необходимы комплексные программы, включаю-
щие индивидуальный подход, постоянную моти-
вацию и поддержку. Важно учитывать не только 
физические аспекты, но и социальные, культур-
ные и образовательные факторы, способствую-
щие вовлечению студентов и преподавателей в 
регулярные занятия физической культурой.

Для оценки воздействия физической актив-
ности студентов и преподавателей на их психиче-
ское здоровье использовались методы, представ-
ленные ниже. 

Количественный метод. Участники запол-
няли стандартные опросники, предназначенные 
для измерения уровня стресса (PSS-10), качества 
сна (PSQI), а также выраженности симптомов 
депрессии (BDI-II) и тревожности (STAI). Данные 
собирались дважды: перед началом экспери-
мента и спустя три месяца регулярных физиче-
ских тренировок. Экспериментальная группа 
занималась физическими упражнениями трижды 
в неделю по часу в день, включая аэробные 
нагрузки, силовые тренировки и элементы йоги. 
Контрольная группа продолжала вести обычный 
образ жизни без специальных физических нагру-
зок.

Физиологические измерения позволяют оце-
нить влияние физической активности на физиоло-
гические показатели организма, которые могут 
быть связаны с психическим здоровьем. Напри-
мер, можно измерять частоту сердечных сокраще-
ний, артериальное давление, уровень кортизола и 
другие показатели. Физиологические измерения 
позволяют получить объективные данные, кото-
рые не зависят от субъективного мнения участни-
ков исследования. Однако, проведение физиоло-
гических измерений требует специального обору-
дования и навыков, а также может быть дорого-
стоящим. Полученные данные не всегда легко 
интерпретировать, поскольку они могут быть свя-
заны со множеством факторов, а не только с 
физической активностью.

Качественный метод. После завершения 
периода наблюдения участники обеих групп уча-
ствовали в полуформализованных интервью, 
направленных на выявление субъективных изме-
нений в восприятии своего психического состоя-
ния. Вопросы касались ощущений усталости, 
стресса, общего самочувствия, отношения к учебе 
и социального взаимодействия. Качественные 

данные подверглись тематическому анализу, 
выявляющему общие тенденции и ключевые 
темы, касающиеся восприятия студентами и пре-
подавателями физической активности и её влия-
ния на их психическое здоровье.

Использование современных технологий, 
таких как датчики активности и фитнес-трекеры, 
позволяет получить более точную и детальную 
информацию об уровне физической активности 
студентов и преподавателей. Эти устройства 
позволяют автоматически записывать количество 
шагов, расстояние, скорость движения, сон и дру-
гие параметры. Данные могут быть использованы 
для более точной оценки влияния физической 
активности на психическое здоровье. Однако, 
использование современных технологий требует 
определенных финансовых затрат, а также может 
быть связано с проблемами конфиденциальности 
данных. Нами также были изучены материалы из 
интернет-ресурсов, позволившие выявить тот 
факт, что регулярные физические упражнения 
восстановили S-D-ассоциированное снижение 
базальных уровней ключевых сигнальных моле-
кул, предотвращая нарушение памяти и сна [18].

Физическая активность способствует выра-
ботке эндорфинов – гормонов радости, которые 
помогают снизить уровень стресса [8; 11], также 
регулярные занятия спортом снижают симптомы 
хронического стресса и улучшают общее самочув-
ствие [2]. В первом исследовании было установ-
лено, что студенты и преподаватели, занимающи-
еся физической активностью минимум три раза в 
неделю, имели значительно меньший уровень 
кортизола (гормона стресса), чем те, кто вел мало-
подвижный образ жизни, также регулярные физи-
ческие нагрузки способствуют улучшению каче-
ства сна. Это связано с тем, что физическая 
активность помогает регулировать циркадные 
ритмы организма и снижает уровень тревоги 
перед сном.

Физические упражнения являются эффек-
тивным средством профилактики депрессивных 
состояний. Они стимулируют выработку серото-
нина и дофамина – нейромедиаторов, связанных 
с настроением и мотивацией, еще могут снижать 
проявления тревожных расстройств. Во время 
тренировок снижается напряжение мышц, улуч-
шается дыхание и усиливается чувство контроля 
над телом, что способствует снижению уровня 
тревоги. Даже короткие сеансы физических упраж-
нений – всего лишь 15 минут бега или один час 
ходьбы в день могут снизить риск развития серьез-
ного депрессивного расстройства на 26% [1].

Европейское исследование, проведенное 
среди студентов различных вузов, подтвердило, 
что обычный и растущий уровень умеренной и 
энергичной физической активности в наблюда-
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тельных исследованиях обратно связан с инци-
дентной депрессией и появлением субклиниче-
ских депрессивных симптомов среди взрослых 
независимо от глобального региона, пола, воз-
раста или периода наблюдения.

Следует отметить, что современные инфор-
мационные технологии, обеспечивающие здоро-
вьесбережение субъектов образовательного про-
цесса, помогают успешнее учиться и заниматься 
педагогической деятельностью [14; 25], но они не 
в силах заменить образовательную программу и 
её реализацию даже самым талантливым педаго-
гом, ставящим долгосрочные и краткосрочные 
цели в соответствии с развиваемой акмеологиче-
ской стратегией [21].

В данном случае и использование техниче-
ских средств, персональной электронно-вычисли-
тельной техники должно быть подчинено именно 
этим целям. Важным фактором успешности реа-
лизации акмеологической стратегии индивиду-
альной программы организации физкультурного 
образования студентов и преподавателей явля-
ется соответствие следующим принципам: 

	y направленность на личностно-профессио-
нальное развитие; 

	y создание позитивной атмосферы для обуче-
ния; 

	y условия для достижения успеха; 
	y индивидуализация; 
	y наличие интегративных связей; 
	y соответствие государственному стандарту; 
	y последовательность реализации; 
	y содержательность учебного материала [6].

Студенческая жизнь характеризуется высо-
ким уровнем стресса, обусловленным учебной 
нагрузкой, экзаменами, финансовыми пробле-
мами, социальной адаптацией и многими другими 
факторами. Хронический стресс негативно сказы-
вается на здоровье, вызывая различные сомати-
ческие и психические расстройства [12; 19]. Физи-
ческая активность является эффективным спосо-
бом снижения стресса благодаря нескольким 
механизмам:

1.	 Нейрохимические изменения: Физические 
упражнения стимулируют выработку эндор-
финов – нейропептидов, обладающих аналь-
гезирующим и анксиолитическим эффектом. 
Они снижают уровень кортизола – гормона 
стресса, и способствуют восстановлению 
гомеостаза. Регулярные тренировки способ-
ствуют повышению уровня нейротрофиче-
ского фактора мозга (BDNF), важного для 
нейропластичности и нейрогенеза, что спо-
собствует улучшению когнитивных функций 
и снижению риска депрессии [3].

2.	 Физиологические эффекты: Физическая 
активность улучшает сердечно-сосудистую 

систему, снижает артериальное давление и 
частоту сердечных сокращений в состоянии 
покоя, что способствует уменьшению реак-
ции организма на стрессоры. Она способ-
ствует улучшению дыхательной функции, 
обеспечивая лучшее снабжение мозга кис-
лородом. Регулярные физические нагрузки 
способствуют укреплению иммунной 
системы, повышая сопротивляемость орга-
низма к инфекциям, что также снижает уро-
вень стресса.

3.	 Психологические эффекты: Физическая 
активность способствует отвлечению от про-
блем, снижению мышечного напряжения, 
улучшению самооценки и чувства контроля 
над ситуацией. Она способствует выработке 
положительных эмоций, повышению настро-
ения и улучшению самочувствия. Занятия 
спортом позволяют наладить социальные 
контакты, что также важно для снижения 
стресса и предотвращения одиночества.
Нарушения сна являются распространенной 

проблемой среди студентов и преподавателей, 
обусловленной стрессом, нерегулярным расписа-
нием и другими факторами. Недостаток сна нега-
тивно сказывается на академической успеваемо-
сти, когнитивных функциях и психическом здоро-
вье. Физическая активность способствует улучше-
нию сна следующим образом:

1.	 Регуляция циркадных ритмов: Регулярные 
физические нагрузки способствуют синхро-
низации циркадных ритмов, регулируя выра-
ботку мелатонина – гормона, регулирующего 
сон. Физическая активность в дневное время 
помогает лучше засыпать вечером и прово-
дить более глубокий и восстановительный 
сон.

2.	 Снижение уровня стресса: Как уже отмеча-
лось выше, физкультура снижает уровень 
стресса, что является важным фактором для 
нормализации сна. Хронический стресс 
зачастую является одной из основных при-
чин бессонницы.

3.	 Улучшение качества сна: Физическая актив-
ность способствует улучшению качества 
сна, увеличивая продолжительность глубо-
ких фаз сна и снижая количество пробужде-
ний ночью. Это приводит к более полному 
восстановлению организма во время сна.
Различные виды физической активности 

могут иметь различную эффективность для улуч-
шения психического здоровья [2; 20]. Аэробные 
упражнения (бег, плавание, велоспорт) оказывают 
более выраженное влияние на снижение стресса 
и улучшение сна. Силовые тренировки способ-
ствуют повышению самооценки и улучшению 
физического состояния, что также может играть 



689

ОБРАЗОВАНИЕ И ПРАВО № 5 • 2025

 ЮРИДИЧЕСКИЙ  АРХИВ

роль в профилактике депрессии. Йога и пилатес 
оказывают положительное влияние на снижение 
стресса и улучшение гибкости, что способствует 
общему улучшению самочувствия.

Регулярная физическая активность явля-
ется эффективным способом снижения стресса, 
улучшения сна и профилактики депрессии у сту-
дентов и преподавателей. Для достижения опти-
мального эффекта рекомендуется выбирать виды 
физической активности, которые приносят удо-
вольствие и не вызывают переутомления [7]. 
Важно обращать внимание на индивидуальные 
особенности организма и состояние здоровья. 
Рекомендуется сочетать различные виды физиче-
ской активности для достижения максимального 
оздоровительного эффекта. В вузах необходимо 
создавать условия для занятий физической куль-
турой и спортом, обеспечивая доступность спор-
тивной инфраструктуры и пропаганду здорового 
образа жизни. Ранняя диагностика и своевремен-
ное обращение за помощью к специалистам 
важны для предотвращения развития серьезных 
психических расстройств. 

Дальнейшие исследования должны быть 
направлены на изучение оптимальных режимов 
физической активности для различных групп сту-
дентов и преподавателей с учетом их индивиду-
альных особенностей и состояния здоровья, а 
также на разработку эффективных программ 
оздоровления, включающих физическую актив-
ность, рациональное питание и психологическую 
поддержку. Внедрение таких программ в вузах 
способствует повышению качества жизни студен-
тов и улучшению их академической успеваемо-
сти. 

Использование современных технологий, 
таких как датчики активности и фитнес-трекеры, 
позволяет увеличить эффективность программ 
оздоровления путем точного мониторинга физи-
ческой активности и индивидуального подхода к 
каждому студенту и преподавателю. В целом, про-
паганда здорового образа жизни и включение 
физической активности в ежедневную рутину 
является важным шагом к улучшению психиче-
ского здоровья и повышению качества жизни сту-
дентов и преподавателей.

В заключение следует подчеркнуть значи-
тельную роль физической активности в поддержа-
нии и укреплении психического здоровья студен-
тов и преподавателей. Проанализированные нами 
материалы исследований, демонстрируют поло-
жительное влияние регулярных физических нагру-
зок на снижение уровня стресса, улучшение каче-
ства сна и профилактику депрессии. Механизмы 
этого влияния многогранны и охватывают нейро-
химические процессы, физиологические измене-
ния и психологические эффекты. Выработка 

эндорфинов, снижение уровня кортизола, регуля-
ция циркадных ритмов, улучшение самооценки и 
социальной адаптации – все это вклад физиче-
ской активности в формирование психического 
благополучия.

Однако, эффективность физической актив-
ности зависит от множества факторов, включая 
тип и интенсивность нагрузки, регулярность заня-
тий, индивидуальные особенности организма и 
состояние здоровья студента и преподавателя. 
Не существует универсального рецепта, подходя-
щего для всех. Оптимальный режим физической 
активности следует выбирать индивидуально, 
учитывая предпочтения, возможности и рекомен-
дации специалистов. Важно помнить, что физиче-
ская активность является только одним из компо-
нентов здорового образа жизни, и ее эффектив-
ность значительно повышается при сочетании с 
правильным питанием, достаточным сном и пси-
хологической поддержкой.

В условиях повышенной учебной нагрузки и 
стрессовой среды вуза необходимо создавать 
условия, способствующие регулярным занятиям 
физической культурой и спортом. Доступность 
спортивной инфраструктуры, организация инте-
ресных и мотивирующих программ тренировок, 
пропаганда здорового образа жизни – все это 
является залогом успеха в борьбе за психическое 
здоровье студентов и преподавателей. Дальней-
шие исследования должны быть направлены на 
более глубокое изучение механизмов влияния 
физической активности на психику, разработку 
индивидуальных программ тренировок и совер-
шенствование методов пропаганды здорового 
образа жизни среди студентов и преподавателей. 
Только комплексный подход, объединяющий науч-
ные исследования, практические рекомендации и 
целенаправленную работу вузов и образователь-
ных учреждений, позволит обеспечить реальное 
улучшение психического здоровья студенческой 
молодежи и педагогического корпуса.
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