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В данной статье рассматривается значимость физической активности студентов высшего 

учебного заведения. Анализируются современные заболевания, которые встречаются довольно ча-
сто у студентов вузов, а также приоритет занятий физической культурой. Проводится выборка для 
студентов Самарского государственного экономического университета.  
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Живя в XXI в. физическая активность людей снизилась в значительных объемах, что 
естественно негативно отражается на здоровье современного поколения. Сегодня студен-
там приходится сидеть по 4-5 пар в день - одна пара составляет два академических часа 
(1,5 часа). Таким образом студенты сидят по 7-8 часов. Помогает разбавить такой темп 
жизни именно физическая активность способствует поддержанию здорового образа жизни 
студента. Поддерживает физическую активность студентов физическая культура, занятия 
в различных секциях (баскетбол, волейбол, бассейн).  

К сожалению, в России, как и во всем мире процент молодого поколения с различ-
ными заболеваниями безостановочно растет. Малая подвижность несет в себе ряд про-
блем со здоровьем начиная от проблем с опорно-двигательным аппаратом заканчивая 
проблемами с сердечно-сосудистой системой. Многие студенты ведут малоактивный об-
раз жизни, что без сомнения приводит к дефициту физической активности. Как отмечалось 
ранее, при малой физической активности у молодежи могут развиваться серьезные забо-
левания - диабет, остеохондроз, или ожирение. Большой проблемой многих студентов яв-
ляется также избыточный вес. Студенты мало спят, чаще всего употребляют не здоровую 
пищу, ведут малоактивный образ жизни все это ведет к появлению избыточного веса.  

Все те действия, которые проводят студенты в течение дня являются недостаточ-
ными для нормальной физической активности человека. Именно от уровня двигательной 
активности зависит состояние здоровья в целом.  

Физическая активность влияет на все системы организма, улучшая все системы ор-
ганизма, повышая иммунитет и защитные свойства организма. Именно физическая куль-
тура и спорт являются самыми эффективными способами укрепления и сохранения здо-
ровья. Физическая активность молодежи способствует улучшению морфофункциональ-
ного состояния, помогает увеличить уровень работоспособности и сохранить здоровье.  

Здоровый образ жизни студента зависит целиком и полностью от его мировоззрения, 
ценностных ориентаций, социального окружения, нравственного опыта. Регулярные заня-
тия студентами физической культурой и спортом способствуют наиболее продуктивно ис-
пользовать свободное время, а также помогают отказаться от вредных привычек (курение, 
распитие алкогольных напитков, употребления легких наркотических веществ). Ценности 
здорового образа жизни могут быть приняты как личностно-значимые, однако не всегда 
совпадают с ценностями, которые установлены окружением студента. Чтобы выявить цен-
ность физической активности и спорта для студентов было проведено анкетирование 
среди студентов 1-4 курса Самарского государственного экономического университета 
(СГЭУ). В опросе принимали участие 50 человек, возраст которых был от 18 до 23 лет. 
Анкета содержала вопросы, которые были поставлены так, чтобы выяснить на сколько 
студенты загружены учебой, как часто занимаются физической культурой и спортом, по-
сещают ли секции или спортивный зал. В результате проведенной выборки была состав-
лена следующая диаграмма.  

Из данных, представленных в диаграмме видно, что 64% опрошенных студентов ве-
дут малоактивный образ жизни, это обосновывается тем, что студенты имеют недостаточ-
ное количество свободного времени для занятия физической культурой и спортом. Дан-
ные студенты признались, что чувствуют большую усталость в конце рабочего дня. Со-
всем не большой процент 25% тех студентов, которые посещают различные секции и 
спортивный зал, в частности в самом университете после занятий. Также в это число 
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вошли те студенты, которые с малых лет занимаются спортом, и для них физическая ак-
тивность является нормой. И остальные 11% занимаются самостоятельно физической 
культурой и спортом. Чаще всего студенты говорили о том, что активно посещают спор-
тивный комплекс "Чайка" при университете, так как он находится в шаговой доступности.  

 

 
 

Рис. Занимаетесь ли вы физической культурой и спортом? 
 

* Составлено авторами на основе анкетирования студентов в социальной сети "ВКонтакте".  
 

Физическая активность является основным фактором, который влияет на состояние 
здоровья человека. Студентам, как и всем взрослым людям просто необходимо поддер-
живать активный образ жизни, чтобы в будущем не получить серьезных проблем со здо-
ровьем. Темп жизни в современных условиях является достаточно быстрым и динамич-
ным, что даже у молодого поколения не остается сил и времени на физическую актив-
ность. Физическая культура как дисциплина просто необходима в университетах, так как 
она способствуют повышению уровня физической активности студентов, кроме позволяет 
перевести дух и стимулирует физическую активность. Для того, чтобы повысить уровень 
физической активности у студентов необходимо не только мотивировать студентов, гово-
рить о том, что здоровый образ жизни - это хорошо, но и внедрять новые методики, делать 
более доступным занятия в различных секциях, и спортивных залах.  
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This article discusses the importance of physical activity of students of higher education institutions. 

Modern diseases that occur quite often in University students are analyzed,as well as the priority of physical 
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Современные люди, заботящиеся о своем здоровье, должны интересоваться такой уникаль-
ной системой, как лимфатическая система, и знать о ее значении в жизни человека. Лимфатическая 
система - одна из самых интересных и сложных систем в организме. Это система для выведения 
токсинов, а также бактериальных и грибково-паразитарных ядов, образующихся из микроорганиз-
мов, пришедших из внешней среды. Иммунная система человека практически зависит от этой си-
стемы. А иммунитет - самая важная составляющая успешной жизни.  

 

Лимфа - это составляющая крови, лимфатическая система проходит сквозь всю 
структуру организма через свои тончайшие капилляры. Основные функции лимфатиче-
ской системы состоят в следующем3: 

- проведение лимфы от тканей в вены, 
- всасывание из межклеточного пространства коллоидных растворов белковых ве-

ществ, которые не всасываются в кровеносные капилляры, 
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