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Аннотация. Авторы рассматривают двигательную активность как один из главных 
факторов сохранения здоровья студентов. Проведен анализ жизнедеятельности сту-
дента, имеющего достаточную и дефицитную двигательную активности. Изучено 

множество программ,  способствующих повышению двигательного режима обучающихся. В 
работе рассмотрены способы повышения двигательной активности студентов. 

Актуальность. На сегодняшний день, в связи с «цифровизацией» и увеличением он-
лайн товаров и услуг, возрастает проблема ухудшения здоровья, связанного с мало-
подвижным образом жизни. Особенно, это касается студентов, которые большую 
часть своего времени уделяют учебе и отодвигают свое физическое здоровье на вто-

рой, а то и на третий план. В добавок, увеличивается информационный поток, который при-
ходится перерабатывать студентам. Учебная литература, дополнительные занятия, всё ухо-
дит в онлайн формат. Это порождает еще большее ухудшение и обострение здоровья обуча-
ющихся.  
Цель, задачи. Цель работы – провести обзор научных публикаций по данной теме. Выявить 
источники ухудшения здоровья молодежи. Ознакомиться с влиянием двигательной активно-
сти на жизнь студента. Провести анализ программам, способных повысить уровень двига-
тельной активности студентов.  
Материалы и методы исследования. Материалами исследования являлись научные источ-
ники, размещённые в научной электронной библиотеке elibrary (сайт https://elibrary.ru). Ме-
тоды исследования: изучение научных литературных источников, обзор научных публика-
ций.  
Результаты и их обсуждение. Научно доказано положительное влияние двигательной ак-
тивности студентов на здоровье. Государство и общество заинтересовано в воспитании и со-
здании здоровой нации. Ученые и специалисты каждый год разрабатывают множество мето-
дик и программ на эту тему, но несмотря на все усилия, тенденция ухудшения здоровья со-
храняется. 
Заключение. В литературе и науке существует достаточное количество программ и методик, 
направленных на повышение двигательной активности студентов. Обществу нужно не толь-
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ко теоретически разрабатывать эту проблематику, но и активно вводить предложенные ре-
шения в сферу высшего образования студентов. 

 
Ключевые слова: двигательный режим, сохранение здоровья, студенты, молодежь, 
здоровый образ жизни. 

 
Актуальность. Студент является 
важной составляющей развиваю-
щего общества. Ему дается множе-

ство требований и обязанностей, выполнив 
которые он сможет стать полноценно-
функционирующим взрослым. Жизнь со-
временного студента можно представить 
следующим образом: учеба в вузе, путь до 
дома (общежития), домашнее задание.  

В большинстве случаев, на дополни-
тельное занятие спортом и двигательными 
активностями времени нет.  В связи с не-
правильным образом жизни в университе-
те, где обучающийся тратит в среднем 51-
53% суточного фонда времени, что значи-
тельно превышает продолжительность ра-
бочего времени взрослого населения, заня-
того на различных видах производства, 
возникают проблемы со здоровьем [10. С. 
560].  

Ссылаясь на результаты многочислен-
ных исследований было выявлено, что од-
ной из главных причин ухудшения здоро-
вья студентов является недостаточная дви-
гательная активность [18. С. 67]. Поэтому 
в этой статье нами будет рассмотрен во-
прос двигательного режима молодого по-
коления. 

Двигательный режим студента – инте-
гративная характеристика его двигатель-
ной активности в течение периода получе-
ния высшего образования [15. С. 39]. Он 
представляет собой процесс, в котором 
участвуют не только мышцы, но и многие 
участки нервной системы от периферий-
ных нервов до высших центров коры 
больших полушарий мозга. В работающих 
мышцах возникают сигналы, оказывающие 
стимулирующее влияние на центральную 
нервную систему, поддерживая работоспо-
собность нервных центров. Систематиче-
ский поток таких сигналов положительно 
сказывается на развитии и функциях мозга, 
состоянии вегетативной нервной системы 
[19. С. 203]. 

По данным ВОЗ, недостаточную физи-
ческую активность имеют 90% студентов, 
из них 60% – с выраженной гипокинезия 
(недостаточный объем физических упраж-
нений, сказывающийся на здоровье чело-
века) [9]. Реальный объем двигательной 
активности студентов не обеспечивает 
полноценное развитие и укрепление здо-
ровья [20. С. 24].  

М.Д. Рипа и И.В. Кулькова также кон-
статируют, что за последнее десятилетие 
двадцатого века показатели физического 
развития студентов ухудшились по основ-
ным параметрам – вес, рост, окружность 
грудной клетки [14. С. 212].   

Также отмечается значительное влияние 
недавних карантинных мероприятий в свя-
зи с COVID-19 и введением формата ди-
станционного и гибридного обучения, ве-
дущие к снижению показателя физической 
активности [2. С. 2]. Эти факторы подчер-
кивают проблему, связанную с уменьше-
нием двигательной активности студентов. 

Очень остро стоит проблема у студен-
тов, которые подвергаются стрессу 
(например, во время экзаменов, сдачи за-
четов). Они с меньшей вероятностью про-
являли физическую активность, а иногда 
вообще избегали интенсивной физической 
активности. Что приводило к уменьшению 
двигательной активности и ухудшению 
психоэмоционального здоровья в целом 
[15. С. 38]. 

Также в исследовании пермских сту-
дентов вуза с различной физической ак-
тивностью были получены следующие вы-
воды: студенты, занимающие спортом, т.е. 
с достаточным уровнем двигательной ак-
тивности, реже предъявляли жалобы на 
сонливость, усталость, плохое настроение, 
головные боли и головокружение [17. С. 
128].  

Студенты РМАТ, дополнительно зани-
мающиеся физической культурой оздоро-
вительной направленности, имеют высо-
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кие показатели ЖЕЛ и показатели ЧСС и 
АД в пределах нормативных показателей. 
Снижение в показателях частоты сердце-
биений и артериального давления в группе 
студентов, занимающихся спортом, свиде-
тельствует об экономизации работы си-
стемы кровообращения. При этом у сту-
дентов-спортсменов определены высокие 
показатели внешнего дыхания. Все это 
вместе указывает на совершенствование 
функции дыхания у студентов, имеющих 
дополнительный объем двигательной ак-
тивности в виде оздоровительной физиче-
ской культуры и занятий спортом [11. С. 
13]. Это еще раз подчеркивает позитивное 
влияние двигательной активности на здо-
ровье студента. 

Всероссийский научно-
исследовательский институт физической 
культуры и спорта не раз выдвигал ряд ре-
комендаций, в которых говорится, что на 
протяжении одной недели двигательная 
активность среди молодежи должно зани-
мать примерно 10–12 часов. Но имеющая-
ся программа по физическому воспитанию 
в вузах не способна в полной мере воспол-
нить нужду в двигательной активности 
молодежи, следовательно, будет ее ухуд-
шать [4. С. 119]. 

Сами же студенты практически не 
предпринимают никаких мер к укрепле-
нию своего здоровья, хотя в рейтинге цен-
ностей ставят здоровье на второе место 
после образования, вполне понимая, что 
высокий уровень здоровья дает им конку-
рентные преимущества на рынке [1. С. 78]. 

Соблюдение двигательного режима 
приводит к улучшению функционального 
состояния центральной нервной системы, 
что благоприятно отражается и на ум-
ственной работоспособности студентов, 
являющихся для них важным качеством в 
обучении. У людей, которые систематиче-
ски и активно занимаются физическими 
упражнениями, повышается психическая, 
умственная и эмоциональная устойчивость 
при выполнении напряженной умственной 
или физической деятельности.  

Любая мышечная деятельность, занятия 
физическими упражнениями, спортом по-
вышают активность обменных процессов, 

что положительным образом сказывается 
на состоянии человека [19. С. 204-205]. 

Низкий уровень двигательной активно-
сти в совокупности с отсутствием здорово-
го образа жизни может привести к таким 
жалобам студентов на здоровье, как вя-
лость, головные боли, боли в сердце, голо-
вокружения, шум в ушах, онемение конеч-
ностей, одышку и тяжесть в ногах [10. С. 
561].  

Отсутствие двигательной активности 
приводит к быстрой утомляемости, так как 
большая часть времени проходит в стати-
стическом положении, и не задействуются 
группы мышц. Между мышечными волок-
нами возникает жировая прослойка вслед-
ствие их истончения. Необходимо также 
учитывать, что недостаточная двигатель-
ная активность является одним из факто-
ров раннего развития остеопороза и ожи-
рения, которые возникают вследствие 
нарушения кальциево-фосфорного обмена 
[3. С. 536]. 

Все вышеперечисленное говорит о том, 
что нехватка двигательной активности 
приводит к деградации физической куль-
туры (ФК) личности (совокупность ценно-
стей, норм и знаний, создаваемых и ис-
пользуемых обществом в целях физиче-
ского и интеллектуального развития спо-
собностей человека, совершенствования 
его двигательной активности и формиро-
вания здорового образа жизни, социальной 
адаптации путём физического воспитания, 
физической подготовки и физического 
развития) [7. С. 2]. 

Академик РАМН Ю. П. Лисицын отме-
тил, что особое внимание здоровому обра-
зу жизни студента стало уделяться в по-
следние 6-7 лет. Связывается это с тем, что 
современным работодателям требуются 
работники с крепким здоровьем, которые 
способны на повышение своей трудоспо-
собности, а не на ее понижение за счет бо-
лезни, усталости, сниженной активности и 
плохого самочувствия [5. С. 20].  

Поэтому перед обществом и государ-
ством стоит задача совершенствования и 
модернизации учебного процесса, которая 
поможет увеличить двигательный режим 
студентов, тем самым укрепить и сохра-
нить их здоровье. 
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Для того, чтобы повысить уровень дви-
гательной активности студентов государ-
ство уже предпринимало меры, такие как 
введение Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса Готов к труду и 
обороне. Но из-за низкого уровня мотива-
ция, нехватки времени, отсутствия таких 
качеств как настойчивость и упорство, до-
стигнуть целей полностью не удалось [13. 
С. 116]. Это подчеркивает проблему, свя-
занную с недостаточной доработкой и вы-
полнением реализованного проекта на 
практике. 

На вуз, обучающих студентов, также 
возложена большая надежда. Он должен 
выступать организатором целенаправлен-
ной работы по сохранению и укреплению 
здоровья студентов, а также на стимулиро-
вание двигательной активности студентов. 
Поэтому остро стоит проблема «правиль-
ности» составления и наполнения учебных 
программ, отодвигающих занятие спортом 
на последний план [12. С. 24]. Высшим 
учебным заведениям следует принимать 
меры для того, чтобы учебный процесс 
протекал быстрее при условии разумного 
использования сил и возможностей обу-
чающихся [8. С. 2]. 

Для повышения двигательной активно-
сти существует множество способов. 
Укрепление и сохранение здоровья проще 
всего достигается ходьбой. Занятия прово-
дятся в естественных условиях, что спо-
собствует более эффективному восстанов-
лению и развитию систем организма сту-
дентов [16. С. 171]. Важно ежедневно про-
водить зарядку, прогулку или пробежку, а 
также не забывать про физкультурную па-
узу (организованное выполнение физиче-
ских упражнений в режиме учебного дня, 
обеспечивающее предупреждение насту-
пающего утомления и способствующее 
поддержанию высокой работоспособности 
без перенапряжения (5-10 минут физиче-
ской активности способствует улучшению 
работоспособности больше, чем пассив-
ный отдых).) в процессе умственной дея-
тельности. Все это способствует повыше-
нию тонуса мышц, улучшению кровооб-
ращения, следовательно, позитивно влияет 
на студента [6. С. 226]. 

Еще одним способом повышения двига-
тельной активности является разработка и 
внедрение программ сопровождения сту-
дентов, направленных на поддержку здо-
ровьесбережения, его самостоятельности, 
осознанности, систематичности. Оптими-
зация двигательной активности влечет за 
собой факторы, способствующие сниже-
нию риска общей заболеваемости [4. С. 
118]. Сами студенты часто отмечают, что, 
оставаясь физически активным, можно 
улучшить качество жизни, а также оценку 
благополучия и самочувствия [15. С. 38]. 

Также рекомендуется ежедневно уде-
лять внимание физическим упражнениям 
не менее 30 минут в день. Этот минимум 
поможет поддерживать двигательный ре-
жим на нужном уровне [3. С. 536]. 

Особенно важно вести здоровый образ 
жизни, который будет способствовать 
поддержанию высокой двигательной ак-
тивности. Для этого студенту необходимо 
соблюдать: 

1. Режим дня, который включает в себя 
труд, питание, отдых и сон. 

2. Режим труда и отдыха. 
3. Отказ от вредных привычек, напри-

мер, алкоголя и курения. 
При соблюдении всех вышеперечислен-

ных пунктов будет происходить правиль-
ное формирование ФК, а также повышение 
двигательной активности, также влияющей 
на процесс развития и сохранения здоро-
вья студентов [7. С. 3]. 

Внедрение в образовательную и досуго-
вую деятельность студенческой молодежи 
большего объема мероприятий с характер-
ными физическими нагрузками и повы-
шенным эмоциональным настроем может 
в дальнейшем стать для них жизненной 
необходимостью, которая будет способ-
ствовать повышению двигательной актив-
ности, а, следовательно, и формированию 
в их сознании стремления к физическому 
развитию и здоровому образу жизни [4. С. 
122]. 

Также важен активный отдых в канику-
лярное время, способствующий поддержа-
нию двигательной активности. Студенты 
после активного отдыха (в спортивно-
оздоровительных лагерях, базах отдыха и 
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др.) начиная учебный год, имеют более 
высокую работоспособность [19. С. 204]. 

Обобщая мнения специалистов, в каче-
стве компонента, повышающего двига-
тельную активность, рекомендуется внед-
рение в физическое воспитание фитнес-
технологий и проведение занятий по дис-
циплинам «Физическая культура и спорт» 
и «Элективные дисциплины по физиче-
ской культуре и спорту» на основе различ-
ных видов спорта [18.  С. 69]. 

На сегодняшний день продолжает со-
хранятся тенденция ухудшения здоровья 
студентов, в первую очередь, вызванную 
малой двигательной активностью. Несмот-

ря на то, что эта проблема не обделена 
вниманием, а наоборот проведено множе-
ство исследований и создано достаточное 
количество программ, нужных результа-
тов, ведущих к повышению здоровья обу-
чающихся, до сих пор не достигнуто. 

Выводы. Сохранение двигательной ак-
тивности играет большую роль в поддер-
жании здоровья студентов. Она поднимает 
шансы для светлого будущего студента как 
работника или специалиста в какой-либо 
сфере. Однако множество созданных про-
грамм и мероприятий до сих пор не спо-
собствуют выполнению нормативного по-
казателя двигательной активности.  
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Abstract. The authors consider motor activity as one of the main factors in maintaining the 
health of students. The analysis of the vital activity of a student with sufficient and deficient 
motor activity is carried out. Many programs have been studied that contribute to improving 

the motor regime of students. The paper considers ways to increase students' motor activity. 
Relevance. Today, due to the "digitalization" and the increase in online goods and services, the 
problem of deterioration of health associated with a sedentary lifestyle is increasing. This is espe-
cially true for students who devote most of their time to study and push their physical health to the 
second, or even to the third plan. In addition, the information flow that students have to process in-
creases. Educational literature, additional classes, everything goes into an online format. This leads 
to an even greater deterioration and aggravation of the health of students.  
Purpose, tasks. The purpose of the work is to review scientific publications on this topic. To identi-
fy the sources of deterioration of youth health. To get acquainted with the influence of motor activi-
ty on the student's life. To analyze programs that can increase the level of motor activity of students.  
Materials and methods of research. The research materials were scientific sources published in 
the scientific electronic library elibrary (website https://elibrary.ru ). Research methods: study of 
scientific literary sources, review of scientific publications.  
Results and their discussion. The positive effect of students' motor activity on health has been scien-
tifically proven. The state and society are interested in educating and creating a healthy nation. Sci-
entists and specialists develop many methods and programs on this topic every year, but despite all 
efforts, the trend of deterioration of health persists. 
Conclusion. In literature and science, there are a sufficient number of programs and techniques 
aimed at increasing students' motor activity. Society needs not only to develop this problem theoret-
ically, but also to actively introduce the proposed solutions in the field of higher education of stu-
dents. 

 
Keywords: motor mode, health preservation, students, youth, healthy lifestyle. 
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