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Актуальность. В статье рассматривается проблема малоподвижного 

образа жизни обучающихся, обусловленного снижением уровня двига-

тельной активности в условиях современного образовательного процесса. 

Рост экранного времени и преобладание сидячих форм учебной деятельно-

сти способствуют распространению гиподинамии, что негативно отража-

ется на физическом состоянии студентов. Малоподвижный образ жизни 

приводит к ухудшению работы опорно-двигательного аппарата, снижению 

физической выносливости и общей работоспособности. В связи с этим  

в работе проводится анализ влияния недостаточной физической активно-

сти на физическое и психоэмоциональное состояние обучающихся, а также 

обосновывается необходимость внедрения мер, направленных на повышение 

уровня двигательной активности [1, 2, 3]. 

Цель. Определить влияние малоподвижного образа жизни на физи-

ческое и психологическое состояние обучающихся и обосновать необхо-

димость внедрения профилактических мер по снижению последствий  

гиподинамии. 

Методы исследования. Для анализа использованы: 

- обзор современных научных публикаций последних лет (2018–

2025), посвящённых гиподинамии и физической активности студентов; 

- анкетное исследование, проведённое среди 137 обучающихся  

с использованием онлайн-опроса (Google-форма); 

- описательный и аналитический анализ результатов анкетирования, 

отражающих особенности физического и психоэмоционального состояния 

обучающихся. 

Результаты и их обсуждение. В научных исследованиях малопо-

движный образ жизни рассматривается как один из ведущих факторов 

риска ухудшения здоровья молодёжи. По данным С. В. Каримовой и соавт., 

длительное пребывание в сидячем положении приводит к снижению  

функциональных возможностей опорно-двигательного аппарата, ослабле-

нию мышечного корсета и формированию нарушений осанки у студентов 

[1]. Установлено, что недостаток двигательной активности сопровожда-

ется снижением физической выносливости и общей работоспособности  

организма [4]. Ряд авторов подчёркивает тесную взаимосвязь физической 
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активности с психоэмоциональным состоянием обучающихся. Так, Л. Д. Кар-

даков и соавт. отмечают, что регулярные физические нагрузки способ-

ствуют снижению уровня тревожности, повышению стрессоустойчивости 

и улучшению когнитивных функций студентов [2]. Аналогичные выводы 

представлены в работах Н. А. Булычевой, где физическая активность  

рассматривается как фактор стабилизации эмоционального состояния  

и профилактики эмоционального выгорания [5]. Таким образом, с позиций 

современных научных подходов гиподинамия выступает не только физио-

логической, но и психолого-педагогической проблемой, требующей ком-

плексного анализа и разработки профилактических мер в образовательной 

среде [1]. 

С целью изучения особенностей двигательной активности обучаю-

щихся было проведено эмпирическое исследование, в котором приняли 

участие 137 обучающихся. Основную часть выборки составили респон-

денты в возрасте 18–21 года (75,9%) и 15–17 лет (21,2%). Большинство 

участников – женщины (95,6%). Анкетирование проводилось анонимно, 

что способствовало получению более объективных ответов. Анализ образа 

жизни обучающихся показал высокую продолжительность сидячей актив-

ности. Более 5 часов в день в сидячем положении проводят 69,3% респон-

дентов, из них 39,4% – от 5 до 7 часов и 29,9% – более 7 часов. Данные 

показатели свидетельствуют о выраженной распространённости гиподина-

мии среди обучающихся. Несмотря на это, 80,3% участников исследования 

субъективно оценивают уровень своей физической активности как сред-

ний. Вместе с тем объективные показатели указывают на её недостаточ-

ность: 67,9% обучающихся занимаются физической активностью лишь  

1–2 раза в неделю, тогда как 27,7% – 3–4 раза в неделю. Полученные ре-

зультаты позволяют говорить о наличии расхождения между самооценкой 

и фактическим уровнем двигательной активности. Продолжительность  

физической нагрузки у большинства респондентов составляет от 20  

до 60 минут (63,5%), при этом 32,1% обучающихся занимаются более  

60 минут. Это свидетельствует о том, что при наличии физической актив-

ности её продолжительность, в целом, является достаточной, однако регу-

лярность остаётся недостаточной. Обобщённые результаты анкетного  

исследования представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Обобщенные результаты  

анкетного исследования обучающихся (n-137) 

Показатель Результаты, % 

Сидячая активность более 5 часов в день 69,3 

Физическая активность 1–2 раза в неделю 67,9 

Средняя самооценка физической активности 80,3 
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Окончание таблицы 1  

Показатель Результаты, % 

Боли в спине и шее (иногда или часто) 61,3 

Ухудшение осанки 51,1 

Чувство усталости без нагрузки 78,1 

Стресс и тревожность (иногда и чаще) 83,9 

Признаки эмоционального выгорания 76,6 

 

Анализ физического состояния обучающихся выявил выраженную 

связь между длительным пребыванием в сидячем положении и наличием 

физического дискомфорта. Так, 61,3% респондентов отмечают боли в об-

ласти спины и шеи иногда или часто, тогда как лишь 9,5% не испытывают 

подобных симптомов. Более половины участников исследования (51,1%) 

указывают на ухудшение осанки, что подтверждает негативное влияние 

малоподвижного образа жизни на состояние опорно-двигательного аппа-

рата. Кроме того, 78,1% обучающихся отмечают чувство усталости или  

вялости без выраженной физической нагрузки. Оценка общей физической 

выносливости также указывает на преобладание средних и низких показа-

телей: у 16,8% респондентов уровень выносливости оценивается как низкий, 

у 72,3% – как средний, и лишь у 8% – как высокий. Обучающиеся с низкой 

частотой физической активности чаще отмечают снижение работоспособ-

ности и общего физического тонуса. Результаты исследования свидетель-

ствуют о влиянии гиподинамии и на психоэмоциональное состояние обу-

чающихся. Ухудшение настроения после длительного сидения отмечают 

54% респондентов (периодически или постоянно). При этом 83,9% участ-

ников испытывают стресс и тревожность иногда, часто или очень часто,  

а признаки эмоционального выгорания и апатии присутствуют у 76,6% обу-

чающихся. Данные проявления более выражены у респондентов с низкой 

частотой физической активности. Недостаток двигательной активности 

оказывает влияние и на когнитивные функции. Так, 40,8% обучающихся 

отмечают значительное или умеренное снижение концентрации внимания 

и продуктивности. В ответах варианта «другое» подчёркивается комплексный 

характер влияния факторов, в частности, хронического недосыпа, который 

может усиливать негативные последствия малоподвижного образа жизни. 

Несмотря на наличие объективных признаков гиподинамии, боль-

шинство респондентов оценивают своё общее состояние как удовлетвори-

тельное (65,7%) или хорошее (22,6%). Это может свидетельствовать  

о недостаточной осознанности обучающихся в отношении долгосрочных 

последствий малоподвижного образа жизни. Анализ открытых вопросов 

показал, что обучающиеся чаще всего связывают гиподинамию с болями  

Ре
по
зи
то
ри
й Г
рГ
МУ



 

273 

в спине и нарушением осанки, ухудшением общего самочувствия, сниже-

нием уровня активности и настроения. В качестве факторов, способствую-

щих повышению двигательной активности, респонденты чаще всего ука-

зывали увеличение свободного времени, занятия спортом, регулярную 

ходьбу и расширение доступных спортивных секций.  

Выводы. Полученные результаты подтверждают распространён-

ность малоподвижного образа жизни среди обучающихся и его негативное 

влияние на физическое и психоэмоциональное состояние. Нерегулярность 

физической активности при длительной сидячей нагрузке способствует 

развитию гиподинамии, снижению выносливости, возникновению боле-

вых ощущений и признаков эмоционального выгорания. Это обосновывает 

необходимость внедрения мер, направленных на повышение двигательной 

активности обучающихся в образовательной среде. 

Малоподвижный образ жизни оказывает значительное влияние на 

физическое и психологическое состояние обучающихся, повышая риск 

снижения выносливости, ухудшения осанки и развития эмоционального 

дискомфорта. Физическая активность выступает ключевым средством  

профилактики этих последствий, позволяя снижать уровень стресса и под-

держивать общее самочувствие студентов. Для сохранения здоровья обра-

зовательным организациям рекомендуется внедрять программы, направ-

ленные на повышение двигательной активности: включать короткие  

физкульт-паузы, развивать спортивную среду, проводить регулярные ме-

роприятия и систематически информировать студентов о пользе движения. 

Изучение влияния гиподинамии на обучающихся остаётся актуальной  

задачей современной педагогики, медицины и психологии. 
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