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2. Оптимальная двигательная активность – ключевой фактор здоро-

вья. Для студентов нормой считается 12–14 часов физической активности 

в неделю, что способствует развитию организма, повышению работо- 

способности и сохранению здоровья. 
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Актуальность. В последние годы наблюдается устойчивая тенденция 

снижения уровня двигательной активности среди молодёжи. Это связано 

не только с ростом учебной нагрузки, но и с активным использованием  

гаджетов, развитием дистанционных форм обучения и общим увеличением 

времени, проводимого сидя. Студенты всё чаще выбирают малоподвиж-

ный стиль жизни, что со временем приводит к ухудшению физического  

состояния, снижению устойчивости к стрессу, нарушениям осанки  

и уменьшению общей работоспособности. 
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Кроме того, период обучения в университете является важным  

этапом формирования привычек. Именно в эти годы человек закрепляет 

поведенческие модели, которые будут сопровождать его во взрослой 

жизни. Если студент ведёт пассивный образ жизни, то велика вероятность, 

что такая модель сохранится и после окончания университета. Это повы-

шает риск развития хронических заболеваний, связанных с гиподинамией: 

нарушений сердечно-сосудистой системы, ожирения, остеохондроза,  

постоянной усталости. 
С другой стороны, умеренная физическая активность помогает компен-

сировать негативные последствия стрессовых и интеллектуальных нагрузок. 

Даже простые виды активности – например, прогулки, растяжка, короткие 

тренировки – способны улучшить настроение, стимулировать мозговую  

активность, поддерживать нормальное функционирование организма.  

Поэтому изучение роли физической активности в укреплении здоровья  

студентов является актуальным и важным направлением, особенно в усло-

виях современного образа жизни [1, с. 104]. 

Цель. Изучить влияние регулярной двигательной активности  

на здоровье, самочувствие и работоспособность студентов, а также определить 

основные проблемы и барьеры, мешающие молодёжи заниматься спортом. 

Методы исследования. В работе использовались следующие методы: 

анализ научно-методических и образовательных источников, педагогическое 

наблюдение, а также анкетирование. Исследование проводилось на базе 

Гродненского государственного университета имени Я. Купалы среди  

студентов 2 курса факультета математики и информатики. 

В анкетировании приняли участие 46 студентов в возрасте 18-20 лет. 

Анкета включала вопросы о частоте и формах двигательной активности  

(как в рамках обязательных занятий по физической культуре, так и в свобод-

ное время), уровне самочувствия, наличии утомляемости и субъективной 

оценке уровня стресса [2, c. 33-38]. 

Результаты и их обсуждение. Результаты опроса показали, что 47,8% 

студентов занимаются физической активностью не реже одного раза в неделю 

помимо обязательных учебных занятий по физической культуре. При этом 

29,4% респондентов указали, что самостоятельно занимаются физическими 

упражнениями 2–3 раза в неделю. 

Дополнительно было установлено, что 34,7% студентов совмещают 

учебные занятия по физкультуре с прогулками пешком, занятиями фитнесом, 

бегом или посещением спортивных секций. 

Большинство опрошенных студентов проводят значительную часть 

времени за компьютером и смартфоном как в учебное, так и в свободное 

время. Среднее суммарное время использования цифровых устройств  

составило 6,7 часа в сутки, что свидетельствует о преобладании мало- 

подвижного образа жизни. 
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Проведённое исследование подтвердило, что студенты, регулярно зани-

мающиеся физической активностью в свободное время, демонстрируют бо-

лее высокие показатели работоспособности, устойчивости к стрессам и об-

щего самочувствия. Они реже жалуются на сонливость, головные боли и дис-

комфорт в области спины и шеи. Уровень тревожности среди физически ак-

тивных студентов оказался ниже: 41,3% из них оценили  

свой уровень стресса как низкий, тогда как среди студентов с низкой двига-

тельной активностью данный показатель составил лишь 16,9%.  

Даже умеренные, но регулярные нагрузки положительно отражаются 

на состоянии здоровья. Студенты, выполняющие утреннюю зарядку  

продолжительностью 10-15 минут или совершающие пешие прогулки  

не менее 30 минут в день, составили 35,9% от общего числа респондентов. 

Они отметили улучшение сна, повышение концентрации внимания и сниже-

ние чувства утомляемости. 

Наиболее популярными формами двигательной активности стали 

аэробные нагрузки, такие как бег, плавание и езда на велосипеде, которые 

выбрали 22,6% опрошенных. 

В то же время недостаток двигательной активности приводит к ряду 

негативных последствий. 52,8% студентов отметили периодические боли  

в спине, 37,6% – повышенную утомляемость и снижение работоспособности. 

У данной группы наблюдаются нарушения осанки, снижение  

гибкости, мышечное напряжение в области шеи и поясницы, а также повы-

шенная раздражительность и сонливость. 

Основными барьерами для занятий физической активностью студенты 

назвали нехватку времени (58,2%), отсутствие сформированной привычки 

(43,9%), низкий уровень мотивации (38,7%) и предпочтение пассивного от-

дыха после учёбы. При этом 26,8% респондентов указали, что не знают, с чего 

начать занятия физической активностью, или считают, что для этого необхо-

димы специальные условия. 
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