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Аннотация: Данная статья посвящена влиянию самостоятельного 

занятия физической культурой и спортом на здоровье студентов. В данной 

статье рассматривается положительное воздействие регулярных 

физических нагрузок на различные аспекты здоровья молодежи. Также 

уделяется внимание мотивации студентов к самостоятельной физической 

активности. Сделаны выводы о важности вовлечения студенческой 

молодежи в активные занятия физической культурой. 
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Annotation: This article is devoted to the influence of independent physical 

education and sports on the health of students. This article examines the positive 

effects of regular physical activity on various aspects of youth health. Attention is 

also paid to the motivation of students for independent physical activity. Conclusions 

are drawn about the importance of involving students in active physical education. 
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Введение 

В настоящее время студенческая молодежь находится под влиянием 

стремительного технологического прогресса, который имеет существенное 

воздействие на их образ жизни, включая отношение к здоровью и физической 

активности. Из-за этого возникает главный вопрос о том, как самостоятельные 

занятия физической культурой могут повлиять на общее состояние здоровья и 

благополучие студентов. Детальное изучение этой проблемы позволит понять, 

каким образом физическая активность может помочь молодым людям 

справляться с вызовами современной жизни и поддерживать свое физическое 

и психическое здоровье. 

«Физическая культура – культура, которая представляет собой 

творческую деятельность по освоению прошлых и созданию новых ценностей 

в сфере физического развития» [1, с.5]. 

Физическое здоровье 

Регулярное занятие спортом оказывает благоприятное воздействие на 

общее физическое благополучие студентов. Регулярное занятие спором или 

физическими упражнениями помогают улучшить общую физическую форму 

и укрепить иммунитет. «Занятия физическими упражнениями улучшают 

концентрацию внимания, повышают функциональные резервы многих 

органов и систем организма» [2, с.25]. Также физическая активность может 

помочь контролировать вес и снизить риск ожирения, что снижает 

вероятность развития многих других заболеваний. Помимо этого, занятия 

спортом способствуют улучшению физической выносливости, координации и 

гибкости, что важно для поддержания общего здоровья и хорошего 

самочувствия. 
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«В процессе физического воспитания осуществляется воздействие не 

только на биологическую основу личности, но и на ее биосоциальную 

целостность» [3, с.12]. 

Психическое здоровье  

Самостоятельное занятие физической культурой имеет положительное 

влияние на психическое благополучие студентов, что в свою очередь 

способствует их учебной деятельности. Регулярные физические упражнения 

помогают снижать уровень стресса и тревожности, улучшают настроение и 

повышают уровень эндорфинов. Это позволяет студентам быть более 

спокойными, концентрированными и мотивированными в процессе обучения. 

Кроме того, физическая активность способствует улучшению сна, что имеет 

ключевое значение для качественной учебы и запоминания информации. 

Социальное благополучие  

Занятия физической культурой играют важную роль в улучшении 

социального благополучия студентов. Они способствуют укреплению 

социальных связей между учащимися, помогая им устанавливать крепкие 

дружеские отношения. При совместных тренировках, соревнованиях и других 

спортивных мероприятиях студенты учатся взаимодействовать, поддерживать 

друг друга и работать в команде. Кроме того, занятия физической культурой 

положительно влияют на самооценку и уверенность в себе студентов. 

Достижения в спорте, преодоление трудностей и совместные победы 

укрепляют веру в собственные силы. 

Мотивация студентов к самостоятельной физической активности 

Для стимулирования студентов к занятиям физической активностью 

имеет значение как их внутренняя мотивация, так и внешние факторы. Личные 

желания, такие как стремление к улучшению состояния здоровья и внешности, 

играют значительную роль в мотивации заниматься физической активностью. 

Важно также учитывать внешние факторы, такие как наличие доступных 

спортивных сооружений и социальной поддержки, которые могут 
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способствовать участию студентов в физической активности. Для успешной 

мотивации студентов к физической культуре и поддержке их интереса к этому 

на длительный срок важен комплексный подход, учитывающий все факторы. 

Разработка эффективных программ 

Для вовлечения студенческой молодежи в активные занятия 

физическими упражнениями необходимо создание и внедрение различных 

программ, нацеленных на мотивацию студентов к самостоятельной 

физической активности. При разработке таких программ важно, чтобы 

ключевые элементы были доступными, гибкими и соответствовали 

потребностям и интересам самой молодежи. 

Интеграция физической активности в повседневную жизнь 

студентов 

Одним из актуальных направлений стимулирования самостоятельной 

физической активности является интеграция физических упражнений в 

повседневную жизнь студентов. Это может быть достигнуто за счет 

организации дополнительных спортивных мероприятий, внедрения 

жизненных стилей, основанных на активном отдыхе. 

Заключение 

Самостоятельные занятия физической культурой благотворно влияют на 

здоровье студентов, способствуя улучшению их физического, умственного и 

социального благополучия. Для достижения положительных результатов 

необходимо максимально поддерживать мотивацию студентов к 

самостоятельной физической активности и создавать разнообразные 

стратегии для ее стимулирования. Важно акцентировать внимание на работе с 

молодежью в этом направлении для улучшения общего состояния их здоровья. 
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