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и адаптированных программ физического воспитания. Обоснована необходи-

мость системного включения физической активности в здоровьесберегающую 
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Проблема сохранения здоровья студентов в период обучения в вузе приоб-

ретает всё большую актуальность. Высокие академические нагрузки, нерегуляр-

ный режим дня, недостаток двигательной активности формируют устойчивый 

комплекс факторов риска для физического и психического здоровья обучаю-

щихся [6, с. 140]. 

Исследования подтверждают наличие значимой положительной взаимо-

связи между регулярной двигательной активностью и показателями качества 

жизни студентов [7, с. 78]. Однако реализация этого потенциала во многом зави-

сит от того, насколько программы физического воспитания учитывают индиви-

дуальные особенности и состояние здоровья каждого обучающегося. 
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Цель данной работы – проанализировать влияние физической активности на 

здоровье и качество жизни студентов в условиях учебного стресса и обосновать 

подходы к формированию здоровьесберегающей среды в вузе. 

Стресс как угроза здоровью студентов. Учебный стресс является неотъем-

лемой частью студенческой жизни, однако при хроническом характере он оказы-

вает выраженное деструктивное воздействие на организм. К основным послед-

ствиям хронического стресса у студентов относятся снижение иммунитета, нару-

шения сна, ухудшение когнитивных функций и развитие тревожно-депрессив-

ных состояний [6, с. 141]. 

Физическая активность и качество жизни. Взаимосвязь между физической 

активностью и качеством жизни студентов носит многоуровневый характер. На 

биологическом уровне двигательная активность стимулирует выработку нейро-

медиаторов, снижает уровень кортизола и укрепляет иммунную си-

стему [4, с. 244]. На социально-психологическом уровне занятия в группе фор-

мируют чувство принадлежности, улучшают коммуникативные навыки и повы-

шают самооценку студентов. 

Таблица 1 

Влияние физической активности на компоненты качества жизни студентов 

 

Компонент качества жизни Механизм воздействия Источник 

Физическое здоровье Укрепление иммунитета, снижение 
заболеваемости 

[4, с. 244] 

Психоэмоциональное 
состояние 

Снижение уровня стресса и тревожности 
[6, с. 142] 

Социальная адаптация Развитие коммуникации в командных 
занятиях 

[7, с. 80] 

Академическая успеваемость Улучшение когнитивных функций и 
концентрации 

[7, с. 79] 

 

Исследования показывают, что студенты с высоким уровнем физической ак-

тивности значительно реже обращаются за медицинской помощью и демонстри-

руют более высокие показатели субъективного благополучия [7, с. 81]. 

Адаптированные программы. Значительная часть студентов имеет ограни-

чения по состоянию здоровья и относится к специальным медицинским группам. 
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Для данной категории обучающихся стандартные программы физического вос-

питания неприменимы, что требует разработки индивидуализированных адапти-

рованных программ [5, с. 232]. Такие программы должны учитывать характер за-

болевания, функциональные возможности студента и психологическую готов-

ность к занятиям. 

Лечебная физическая культура (ЛФК) занимает особое место в системе фи-

зического воспитания студентов с ограниченными возможностями здоровья. По-

мимо реабилитационного эффекта, ЛФК оказывает доказанное положительное 

воздействие на иммунный статус организма. Грамотно выстроенная программа 

ЛФК позволяет таким студентам не только поддерживать здоровье, но и повы-

шать общую работоспособность. 

По результатам анализа можно предложить следующие практические меры. 

1. Формировать здоровьесберегающую среду вуза, включающую регуляр-

ный мониторинг психоэмоционального состояния студентов [6, с. 143]. 

2. Обеспечивать вариативность программ физического воспитания с учётом 

мотивационного профиля обучающихся [1, с. 129; 3, с. 167]. 

3. Применять личностно-ориентированный подход при планировании заня-

тий для повышения вовлечённости студентов [2, с. 48]. 

4. Разрабатывать адаптированные программы ЛФК для студентов специаль-

ных медицинских групп [5, с. 234]. 

Таким образом, физическая активность является одним из ключевых факто-

ров сохранения здоровья и повышения качества жизни студентов в условиях хро-

нического учебного стресса. Системный подход к организации физического вос-

питания – с учётом индивидуальных особенностей, применением адаптирован-

ных программ и ЛФК – позволяет обеспечить реальный здоровьесберегающий 

эффект для всех категорий обучающихся [4, с. 245; 5, с. 233]. 
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