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Аннотация. В данной статье рассматривается влияние уровня физического разви­

тия студентов на их благополучие. Проведен обзор существующих научных исследований, 
анализирующих связь между физической активностью и психосоциальным состоянием уча­
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ВВЕДЕНИЕ. В последние годы все больше внимания уделяется вопросам 
здоровья и благополучия студентов. Период обучения в вузе является критическим 
временем, когда молодые люди сталкиваются с многочисленными стрессовыми 
факторами, такими как учебная нагрузка, финансовые трудности и социальная адап­
тация. Одним из ключевых аспектов, влияющих на общее благополучие студентов, 
является их физическое развитие. Физическая активность играет важную роль в 
поддержании не только физического здоровья, но и психического благополучия. Ре­
гулярные физические упражнения помогают укрепить иммунную систему, улуч­
шить сердечно-сосудистую систему, а также снизить риск развития хронических за­
болеваний [1, 2].

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Цель данного 
исследования -  выявить, как уровень физического развития студентов влияет на их 
психосоциальное благополучие и качество жизни. Актуальность темы обусловлена 
возрастающей необходимостью интеграции физической активности в 
повседневную жизнь студентов для поддержания их здоровья и улучшения 
академической успеваемости.

Для проведения данного исследования были использованы анкетирование 
и физические тесты. В исследовании приняли участие 200 студентов в возрасте от 
18 до 25 лет. Участникам было предложено заполнить опросник, включающий во­
просы о частоте и интенсивности физической активности, а также о самочувствии 
и уровне стресса. Анкеты были анонимными, чтобы обеспечить честность ответов
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и максимальную точность данных. Также были проведены антропометрические из­
мерения, включающие оценку массы тела, роста, окружности талии и бедер, и тесты 
на выносливость, включающие беговые тесты и тесты на велосипедных эргометрах. 
В ходе анкетирования учитывались различные факторы, такие как режим дня, дие­
тические привычки, уровень социальной активности и наличие хронических забо­
леваний. Полученные данные были проанализированы с использованием статисти­
ческих методов для выявления корреляций между уровнем физической активности 
и показателями психосоциального благополучия. Антропометрические измерения 
и тесты на выносливость проводились в лабораторных условиях с использованием 
стандартного оборудования и методик, рекомендованных Всемирной организацией 
здравоохранения [3]. Данные измерений были сопоставлены с нормативными пока­
зателями для данной возрастной группы, что позволило оценить уровень физиче­
ской подготовленности участников исследования.

Существующие исследования показывают, что студенты, занимающиеся 
регулярной физической активностью, имеют более высокий уровень общего благо­
получия по сравнению с менее активными сверстниками. В частности, у них наблю­
дается снижение уровня депрессии и тревожности, улучшение настроения и повы­
шение самооценки.

Например, исследование Колокольцева М.М., показало, что студенты, за­
нимающиеся физическими упражнениями не менее 150 минут в неделю, имеют зна­
чительно более высокие показатели психосоциального благополучия [4]. Другое ис­
следование, проведенное Wannamethee, S.G. и Shaper, A.G., показало, что физиче­
ская активность снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний и улучшает общее 
здоровье студентов [5]. Эти результаты подтверждают важность регулярной физиче­
ской активности для поддержания психосоциального благополучия и общего здоро­
вья студентов. Также было выявлено, что физическая активность может способство­
вать улучшению академической успеваемости студентов. Исследования показали, что 
физически активные студенты демонстрируют более высокие показатели концентра­
ции и памяти, что положительно сказывается на их учебных достижениях.

Исследование, проведенное Сантаной и ее коллегами, выявило положитель­
ную корреляцию между уровнем физической активности и академической успевае­
мостью [6]. Это подтверждает, что физическое развитие студентов играет важную 
роль не только в их общем здоровье, но и в их образовательных достижениях.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Физическая активность играет важную 
роль в поддержании физического и психического здоровья. Регулярные физические 
упражнения способствуют улучшению общего самочувствия, снижению уровня 
стресса и тревожности, а также улучшению настроения и когнитивных функций. 
Многочисленные исследования подтверждают положительное влияние физической 
активности на психическое здоровье студентов. Исследования, проведенное 
Charls.N.C.N и Akhil Sasikumar, показало, что регулярные физические упражнения 
улучшают настроение и снижают уровень депрессии у студентов [7]. Аналогичные 
результаты были получены и в других исследованиях, которые подчеркивают важ­
ность физической активности для психосоциального благополучия студентов [8].
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Результаты опроса о физической активности и психологическом состоянии студен­
тов представлены на рисунке 1.

Рисунок 1 -  Физическая активность и психическое благополучие

Исследования показали, что физическая активность не только улучшает 
качество сна, что, в свою очередь, положительно сказывается на общей энергии и 
концентрации студентов в течение дня, но и оказывает положительное влияние на 
успеваемость студентов (рис. 2).

Анализ данных показал, что студенты, занимающиеся физической активно­
стью хотя бы три раза в неделю, имеют более низкие показатели стресса и депрес­
сии. Также была обнаружена положительная корреляция между уровнем физиче­
ской активности и академической успеваемостью (рис. 3).
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Рисунок 3 -  Влияние физической активности на благополучие студентов

Студенты, ведущие активный образ жизни, имели более высокие средние 
баллы по сравнению с менее активными сверстниками. Полученные результаты 
подтверждают, что уровень физического развития студентов оказывает значитель­
ное влияние на их благополучие. Студенты, занимающиеся регулярной физической 
активностью, имеют более высокие показатели психосоциального благополучия, 
что подтверждается снижением уровня стресса и депрессии, улучшением настрое­
ния и повышением самооценки (рис. 4).

Ч астота ф изической  активности

Рисунок 4 -  Физическая активность и уровень стресса

Эти данные согласуются с результатами предыдущих исследований, прове­
денных в различных странах и на различных выборках студентов [1, 2, 6, 8]. Кроме 
того, результаты исследования показали, что физическая активность способствует 
улучшению социальных взаимодействий среди студентов. Активные студенты 
чаще участвуют в командных видах спорта и групповых физических упражнениях, 
что способствует развитию навыков командной работы и улучшению межличност­
ных отношений. Это, в свою очередь, положительно сказывается на их общей соци­
альной адаптации и удовлетворенности жизнью.

ВЫВОДЫ. Регулярная физическая активность способствует улучшению 
психосоциального состояния и повышению качества жизни студентов. Важно отме-
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тить, что физическая активность должна быть регулярной и соответствовать реко­
мендациям Всемирной организации здравоохранения по физической активности 
для различных возрастных групп. Для достижения максимального эффекта реко­
мендуется также интеграция физической активности в учебные программы, созда­
ние условий для регулярных занятий спортом и проведение мероприятий, направ­
ленных на популяризацию здорового образа жизни среди студентов. Важно под­
черкнуть, что поддержка физической активности на уровне учебных заведений и со 
стороны администрации играет ключевую роль в формировании здорового и актив­
ного студенческого сообщества.
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