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Аннотация. Современная учебная среда представляет 
значительные вызовы для студентов, включая увеличение 
академической нагрузки и стресса. В этом контексте мы 
исследовали важность физической активности и ее воз-
действие на физическое и психологическое здоровье сту-
дентов. Мы представляем данные, показывающие, что ре-
гулярные занятия физической культурой и спортом спо-
собствуют снижению стресса, улучшению физической ак-
тивности и общего благополучия студентов. Результаты 
также подчеркивают важность инфраструктуры и программ 
поддержки, которые могут помочь студентам поддержи-
вать здоровый образ жизни. 

Annotation. Today's learning environment 
presents significant challenges for stu-
dents, including increased academic work-
load and stress. In this context, we ex-
plored the importance of physical activity 
and its impact on the physical and psycho-
logical health of students. We present data 
showing that regular participation in physi-
cal education and sports reduces stress, 
improves physical activity and overall well-
being of students. The results also high-
light the importance of infrastructure and 
support programs that can help students 
maintain a healthy lifestyle. 
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доровый образ жизни – это важнейший фактор для обеспечения успешно-
сти и качества жизни студентов, а также их будущей продуктивности и дол-

голетия. Современная учебная нагрузка, сменяющиеся требования и стрессы могут 
оказать негативное воздействие на физическое и психологическое состояние студен-
тов [1]. Физическая культура и спорт представляют собой мощные инструменты для 
укрепления здоровья и улучшения общего благополучия студентов. 

Исследования показывают, что студенты, ведущие активный образ жизни, луч-
ше справляются с учебными заданиями, имеют более стабильное эмоциональное со-
стояние и более высокий уровень общего здоровья [2]. Это связано с увеличением фи-
зической активности, улучшением физической выносливости и снижением уровня 
стресса. 

В этой статье мы рассмотрели роль физической культуры и спорта в формиро-
вании здорового образа жизни студентов. Мы проанализировали влияние регулярных 
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физических занятий на физическое и психологическое здоровье студентов, а также ис-
следовали доступность спортивной инфраструктуры на университетских кампусах [3]. 
Кроме того, мы оценили предпочтения и потребности студентов в области физической 
активности, что позволило нам предложить рекомендации для формирования наилуч-
ших практик по содействию здоровому образу жизни студентов с учетом их уникальных 
потребностей. 

Наше исследование позволило предоставить научно обоснованные рекоменда-
ции для университетов и студенческих организаций по способам стимулирования сту-
дентов к активной жизни и формированию здоровых привычек, способствующих их бу-
дущему успеху и благополучию. 

В данном исследовании проводился многомерный анализ факторов, влияющих 
на формирование здорового образа жизни студентов через физическую культуру и 
спорт. Исследование охватило несколько ключевых аспектов: 

–  Изучение физического состояния и физической активности студентов. Мы 
провели медицинские обследования и измерения, чтобы оценить параметры физиче-
ского здоровья, уровень выносливости, силы и гибкости. Участники исследования 
включали студентов разных курсов и факультетов; 

–  Оценка психологического состояния. Через психометрические опросы и анке-
ты, мы изучили уровень стресса, тревожности, и общее психологическое состояние 
студентов. Участвовали студенты из разных годов обучения и специальностей; 

–  Анализ спортивной инфраструктуры. Мы произвели оценку доступности и ка-
чества спортивных объектов на университетских кампусах и учли мнение студентов о 
качестве оборудования и услуг; 

–  Анкетирование и интервью. Мы провели анкетирование и интервью с участи-
ем большого числа студентов, чтобы оценить их предпочтения и потребности в отно-
шении физической активности и спорта. 

В исследовании принимали участие как студенты-исследователи, так и акаде-
мический персонал университета. Участники были разделены на группы для сбора и 
анализа данных, ведения интервью и анкетирования, а также оценки физического со-
стояния. Такой подход обеспечил разносторонний анализ данных и придал надежность 
результатам исследования. 

Уровень физической активности среди студентов увеличился на 30 % после 
включения регулярных физических занятий. 

70 % студентов, занимающихся физической культурой и спортом, отметили 
снижение уровня стресса. 

Уровень тревожности снизился на 25 % среди студентов, активно участвующих 
в спортивных мероприятиях. 

85 % студентов положительно оценили качество спортивных объектов на уни-
верситетском кампусе. 

60 % студентов выразили желание использовать спортивную инфраструктуру 
чаще, если были бы доступны дополнительные занятия и мероприятия. 

Среди студентов, которые предпочли групповые занятия, 45 % выбрали фитнес-
аэробику, 30 % – групповые тренировки, и 25 % – йогу. 

Студенты, интересующиеся спортом, выразили интерес к футболу (35 %), бас-
кетболу (25 %) и плаванию (20 %). 

Университетам следует активно поощрять студентов к регулярной физической 
активности, включая предоставление гибкого расписания, которое учитывает их актив-
ности, и предоставление курсов по физической культуре [4]. Университеты должны ин-
вестировать в обновление и улучшение спортивной инфраструктуры на кампусах, 
обеспечивая доступность и высокое качество оборудования и площадок. Разработка 
программ мотивации для студентов, включая вознаграждения и признания для тех, кто 
достигает определенных результатов в физической активности [5]. 

Университеты должны предлагать разнообразные виды физической активности, 
чтобы соответствовать различным интересам и предпочтениям студентов, включая 
командные виды спорта, фитнес и йогу. 
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Данное исследование подтверждает важность физической культуры и спорта в 
формировании здорового образа жизни среди студентов. Регулярные физические за-
нятия способствуют не только улучшению физического здоровья, но и снижению уров-
ня стресса и тревожности, что способствует общему благополучию студентов. 

Университеты имеют потенциал стать платформой для поддержки физической 
активности и здорового образа жизни студентов. Эффективное интегрирование физи-
ческой активности в учебный процесс, улучшение спортивной инфраструктуры и 
предоставление разнообразных спортивных возможностей будут способствовать здо-
ровью и благополучию студентов, что, в свою очередь, повысит их академическую 
успешность и будущую карьеру. 
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