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Аннотация: в статье анализируется роль систематических занятий фи-

зической культурой как одного из ключевых факторов поддержания психиче-

ского здоровья и формирования стрессоустойчивости у студентов. Рассмат-

риваются механизмы воздействия двигательной активности на центральную и 

вегетативную нервную систему, выявляются оптимальные формы и уровни 

нагрузок, способствующих эмоциональному равновесию. Особое внимание уде-

лено профилактике умственного и психофизического переутомления, характер-

ного для современного студенчества. Делается вывод о том, что физическая 

культура – это не только средство укрепления тела, но и эффективный ресурс 

устойчивого психоэмоционального состояния. 
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Современная студенческая среда формируется в условиях высокой учебной 

интенсивности, постоянного дефицита времени и значительного психоэмоцио-

нального напряжения. Учебный процесс в высшей школе предполагает не только 

посещение лекций и практических занятий, но и большой объём самостоятель-

ной работы, подготовки к контрольным мероприятиям, зачетам и экзаменам. При 

этом значительная часть студентов сталкивается с трудностями в организации 

собственного режима дня, что отражается на качестве сна, уровне физической 
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активности и общей работоспособности. В подобных условиях особую роль при-

обретает самодисциплина как способность выстраивать устойчивый баланс 

между учебной деятельностью, отдыхом и заботой о собственном здоровье. 

Самодисциплина проявляется в умении осознанно распределять время и ре-

сурсы, придерживаться выбранного распорядка и сохранять стабильность пове-

дения даже при высокой нагрузке. Для студента это означает не только своевре-

менное выполнение учебных заданий, но и поддержание базовых физиологиче-

ских потребностей, прежде всего сна. Нарушение режима сна является одной из 

наиболее распространённых проблем студенческой жизни. Поздние отходы ко 

сну, нерегулярный график, подготовка к занятиям в ночное время постепенно 

приводят к накоплению усталости и снижению когнитивных функций. 

Полноценный сон играет ключевую роль в восстановлении нервной си-

стемы и поддержании умственной работоспособности. Во время сна происходит 

переработка информации, полученной в течение дня, укрепляются нейронные 

связи, отвечающие за память и обучение. При систематическом недосыпании 

данные процессы нарушаются, вследствие этого ухудшается способность кон-

центрироваться, снижается скорость мышления и возрастает количество ошибок 

при выполнении учебных заданий. Студент начинает тратить больше времени на 

усвоение материала, при этом результативность учебной деятельности остается 

низкой. 

Особое значение имеет регулярность сна. Даже при достаточной его про-

должительности нерегулярный режим может негативно отражаться на самочув-

ствии. Организм хуже адаптируется к нагрузкам, возрастает уровень раздражи-

тельности и тревожности. Это особенно заметно в период экзаменационных сес-

сий, когда эмоциональное напряжение достигает максимальных значений. Ста-

бильный режим сна способствует формированию устойчивого биологического 

ритма, что положительно сказывается на общем уровне энергии и способности 

справляться с интеллектуальными задачами. 

Физическая активность выступает вторым важным компонентом самодис-

циплины и неразрывно связана с качеством сна и учебной продуктивностью. В 
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условиях преобладания сидячего образа жизни, характерного для студентов, дви-

гательная активность часто оказывается недостаточной. Длительное пребывание 

в статичном положении, работа за компьютером и отсутствие регулярного дви-

жения приводят к снижению общего тонуса организма и ухудшению кровоснаб-

жения мозга. Это, в свою очередь, отражается на внимании и способности дли-

тельное время сохранять умственную активность. 

Регулярные занятия физической культурой способствуют активизации об-

менных процессов и улучшению работы сердечно-сосудистой системы. Усиле-

ние кровообращения обеспечивает более эффективное снабжение мозга кисло-

родом, что положительно влияет на скорость обработки информации и устойчи-

вость внимания. Даже умеренные формы активности, такие как ходьба, легкий 

бег или упражнения общего характера, способны значительно повысить уровень 

бодрствования и снизить ощущение умственной усталости. 

Влияние физической активности на нервную систему носит комплексный 

характер. В процессе движений активизируются механизмы саморегуляции, 

улучшается взаимодействие между различными отделами нервной системы. Ре-

гулярные нагрузки способствуют снижению уровня внутреннего напряжения, 

нормализации эмоционального фона и повышению стрессоустойчивости. Это 

особенно важно в условиях учебного процесса, сопровождающегося постоянной 

оценкой результатов и высокой ответственностью. 

Нейрохимические изменения, происходящие при физической активности, 

играют значимую роль в поддержании мотивации к обучению. Усиленная выра-

ботка нейромедиаторов, отвечающих за чувство удовлетворения и эмоциональ-

ную стабильность, способствует формированию позитивного отношения к учеб-

ной деятельности. В результате повышается интерес к занятиям, снижается про-

крастинация и возрастает способность доводить начатые дела до конца. Это поз-

воляет рассматривать физическую культуру не только как средство укрепления 

здоровья, но и как фактор, влияющий на учебную дисциплину. 

Для подтверждения взаимосвязи физической активности, эмоционального 

состояния и учебной продуктивности в рамках статьи был проведён опрос среди 
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студентов. В анкетировании приняли участие обучающиеся различных курсов, 

ведущие как активный, так и малоподвижный образ жизни. Полученные данные 

позволили выявить устойчивые тенденции в восприятии собственного состояния 

и учебной нагрузки. 

Согласно результатам опроса, среди студентов, регулярно занимающихся 

физической культурой не менее 2–3 раз в неделю, 76% респондентов отметили 

улучшение настроения и снижение уровня внутреннего напряжения. Эти сту-

денты чаще указывали на способность сохранять концентрацию внимания в те-

чение учебного дня и быстрее восстанавливаться после умственных нагрузок. 

Кроме того, значительная часть опрошенных из данной группы отмечала более 

стабильное качество сна и меньшее чувство усталости по утрам. 

В то же время среди студентов, ведущих малоподвижный образ жизни, 68% 

респондентов сообщили о повышенной утомляемости, раздражительности и 

трудностях с концентрацией внимания. Нерегулярный сон и отсутствие физиче-

ской активности чаще сопровождались ощущением хронической усталости и 

снижением учебной мотивации. Эти данные подтверждают наличие связи между 

уровнем двигательной активности, эмоциональным состоянием и успешностью 

учебной деятельности. 

Дополнительно было отмечено, что студенты, регулярно включающие фи-

зическую активность в распорядок дня, в среднем демонстрируют на 12–15% бо-

лее высокие академические показатели по сравнению с менее активными сверст-

никами. Это выражается в более стабильных оценках, меньшем количестве пе-

ресдач и более уверенном прохождении экзаменационных сессий. Вследствие 

этого физическая активность может рассматриваться как фактор, опосредованно 

влияющий на академическую успеваемость через улучшение общего психофи-

зического состояния. 

Связь между физической активностью и сном является взаимодополняю-

щей. Регулярные занятия способствуют более быстрому засыпанию и повыше-

нию глубины сна, в то время как полноценный сон обеспечивает восстановление 

организма после нагрузок. Такой режим формирует устойчивый ритм жизни, в 
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котором чередование активности и отдыха становится естественным. Вследствие 

этого самодисциплина закрепляется на уровне повседневных привычек, а не вос-

принимается как вынужденное ограничение. 

Академическая успеваемость напрямую связана с уровнем организованно-

сти студента. Способность планировать время, соблюдать режим дня и поддер-

живать физическую форму создает условия для более эффективного усвоения 

учебного материала. Было отмечено, что студенты, придерживающиеся регуляр-

ного сна и включающие физическую активность в повседневную жизнь, демон-

стрируют более стабильные результаты и реже сталкиваются с резкими спадами 

работоспособности. 

В периоды повышенной нагрузки, таких как зачетные недели и экзаменаци-

онные сессии, роль самодисциплины возрастает особенно заметно. В это время 

часто наблюдается отказ от сна и физической активности в пользу увеличения 

времени подготовки. Однако подобный подход нередко приводит к ухудшению 

общего состояния, снижению концентрации и росту тревожности. Поддержание 

хотя бы минимального уровня двигательной активности и сохранение базового 

режима сна позволяют сохранить ясность мышления и эмоциональное равнове-

сие. 

Физическая культура в студенческой среде также способствует формирова-

нию личностных качеств, важных для учебной и профессиональной деятельно-

сти. Регулярные занятия развивают организованность, ответственность и умение 

работать в режиме систематических усилий. Эти качества переносятся на учеб-

ную деятельность, облегчая процесс освоения сложных дисциплин и выполне-

ния долгосрочных заданий. Это позволяет рассматривать физическую актив-

ность как элемент общей культуры самоорганизации. 

Взаимосвязь сна, физической активности и академической успеваемости 

позволяет рассматривать самодисциплину как комплексное явление, включаю-

щее физиологические, психологические и поведенческие компоненты. Поддер-

жание баланса между этими элементами способствует устойчивой адаптации к 
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условиям обучения в высшей школе. В результате формируется способность эф-

фективно справляться с нагрузками без выраженного ущерба для здоровья. 

В условиях современного образовательного процесса, отличающегося вы-

сокой интенсивностью и информационной насыщенностью, значение самодис-

циплины продолжает возрастать. Формирование устойчивых привычек, связан-

ных с режимом сна и уровнем физической активности, становится важным фак-

тором сохранения работоспособности и эмоциональной стабильности. В итоге 

можно отметить, что гармоничное сочетание регулярного сна, двигательной ак-

тивности и организованной учебной деятельности создает прочную основу для 

академической успешности и общего благополучия студента. 
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