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В ходе работы над данными материалами среди студентов-спортсменов пер-

вых – третьих курсов Кубанского государственного аграрного университета был 

проведён опрос на тему – «Какие были замечены улучшения в здоровье на про-

тяжении ежедневных занятий спортом и физической культурой при надлежащем 

контроле преподавателя». В опросе участвовали: 142 студента первого курса, 116 

студентов второго курса и 93 студента третьего курса. 

Известно, что ежедневные занятия спортом имеют критическое значение 

для поддержания здоровья и общего благополучия человека. Систематическая 

физическая активность оказывает благотворное влияние на различные системы 

организма – такие как: сердечно-сосудистая; опорно-двигательная; нервная и 

психологическая системы. 

Влияние физической активности на сердечно-сосудистую систему: 

Одним из главных эффектов регулярных физических упражнений является 

улучшение функции сердца. Упражнения способствуют увеличению ударного 

объема сердца – количества крови, которое сердце выбрасывает за один удар [2]. 
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Это приводит к более эффективной перфузии тканей и органов. При системати-

ческих тренировках сердце становится более сильным и способным перекачи-

вать больший объем крови с меньшими усилиями. Это снижает частоту сердеч-

ных сокращений в покое, что является показателем хорошей сердечной формы. 

Снижение частоты сердечных сокращений в покое уменьшает нагрузку на 

сердце и снижает риск развития сердечных заболеваний. Также физическая ак-

тивность помогает снизить артериальное давление как в покое, так и при нагруз-

ках. Механизм этого явления связан с улучшением эластичности кровеносных 

сосудов и снижением общего периферического сопротивления. Упражнения спо-

собствуют расширению артерий, что улучшает кровообращение и уменьшает со-

противление потоку крови. Это особенно важно для людей с гипертонией, так 

как регулярные тренировки могут способствовать снижению артериального дав-

ления до нормальных значений. Также, физическая активность способствует 

контролю массы тела [7], что в современном мире особенно важно для здоровья 

сердечно-сосудистой системы. Избыточный вес и ожирение увеличивают 

нагрузку на сердце, способствуют развитию гипертонии, диабета и других фак-

торов риска сердечно-сосудистых заболеваний. Регулярные тренировки помо-

гают сжигать калории и поддерживать оптимальную массу тела, что в свою оче-

редь снижает риск развития этих заболеваний. 

На улучшения сердечно-сосудистой системы в целом указали всего 80% 

опрошенных: 30% первого курса, 24% второго курса и 26% третьего курса. 

Также из общего числа опрошенных студентов более 75% отметили улучшение 

своего функционального физического состояния и более 50% студентов заме-

тили увеличение выносливости. Отдельно студенты, страдающие гипертонией 

(15% от общего числа), обратили внимание на нормализацию своего давления. 

Влияние спорта на опорно-двигательную систему. 

Один из самых значимых эффектов физической активности – это укрепле-

ние костной ткани. Регулярные физические нагрузки, особенно силовые трени-

ровки и упражнения с весом, стимулируют процессы костеобразования. Механи-
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ческое напряжение, возникающее в костях во время физических упражнений, ак-

тивирует остеобласты – клетки, ответственные за образование новой костной 

ткани. Это приводит к увеличению минеральной плотности костей, что особенно 

важно для предотвращения остеопороза. Также физическая активность играет 

важную роль в поддержании здоровья суставов [8]. Регулярные упражнения по-

могают улучшить подвижность суставов и поддерживают их нормальное функ-

ционирование. Движение способствует выработке синовиальной жидкости, ко-

торая смазывает суставы и уменьшает трение между хрящами, что предотвра-

щает их износ. Это особенно важно для предотвращения и лечения остеоарт-

рита – дегенеративного заболевания суставов. К тому же, регулярные физиче-

ские упражнения, особенно силовые тренировки, способствуют развитию и под-

держанию мышечной массы [1]. Увеличение мышечной массы улучшает общую 

физическую форму, повышает силу и выносливость, а также помогает поддер-

живать здоровую массу тела. Силовые тренировки стимулируют гипертрофию 

мышц – процесс увеличения их объема за счет роста мышечных волокон. Это 

особенно важно для предотвращения саркопении – потери мышечной массы, ко-

торая происходит с возрастом. Физическая активность, включая упражнения на 

растяжку и гибкость, способствует улучшению подвижности. Упражнения на 

растяжку помогают поддерживать эластичность мышц и связок, увеличивают 

диапазон движений в суставах и снижают риск травм. Укрепленные мышцы и 

связки лучше поддерживают суставы и кости, снижая риск их повреждения [5]. 

Улучшения в работе опорно-двигательного аппарата отметили более 50% 

опрошенных студентов: 20% опрошенных первого курса, 13% второго курса и 

17% третьего курса. Студенты, занимающиеся плаваньем, отметили снижение 

болевого синдрома в области спины и поясницы, а также улучшение осанки. 

Влияние физической активности на нервную систему и психологическую 

составляющую: 

Известно, что студенческая жизнь сопровождается множеством стрессовых 

факторов, включая учебную нагрузку, экзамены и социальные ожидания. Физи-

ческая активность является эффективным средством для снижения уровня 
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стресса и тревожности (улучшение морального самочувствия отметили 70% из 

общего числа опрошенных) [3]. Во время физических упражнений происходит 

высвобождение эндорфинов, которые улучшают настроение и создают чувство 

благополучия [4]. Многочисленные исследования и опросы (включая этот) пока-

зывают, что студенты, регулярно занимающиеся спортом, имеют более низкий 

уровень стресса и тревожности по сравнению с теми, кто ведет малоподвижный 

образ жизни. Также физическая активность положительно влияет на когнитив-

ные функции, включая память, внимание и скорость обработки информации. Ре-

гулярные занятия спортом способствуют росту новых нейронов и укреплению 

нейронных связей, что улучшает когнитивные способности, что, в свою очередь, 

может способствовать повышению академической успеваемости. 

Помимо всего вышеперечисленного, 37% опрошенных студентов также от-

метили положительные изменения в визуальной и эстетической составляющей 

своего тела. Эти изменения способствовали повышению их самооценки, что иг-

рает важную роль в жизни студентов, влияя на их академическую успеваемость, 

межличностные отношения и общее психологическое благополучие [6]. Среди 

участников опроса 15 студентов, страдавших избыточной массой тела, благодаря 

регулярным занятиям спортом смогли решить эту проблему. 

По результатам опроса и анализу методологических аспектов влияния еже-

дневных занятий спортом на организм студента, было выявлено, что регулярная 

физическая активность улучшает работу сердечно-сосудистой и опорно-двига-

тельной систем, оказывает положительное воздействие на нервную систему и 

психологическое состояние. Помимо этого, занятия спортом помогают поддер-

живать здоровье на протяжении всей жизни и предотвращают развитие множе-

ства заболеваний. 
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