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СПОРТ, КАК НЕОБХОДИМАЯ СОСТАВЛЯЮЩАЯ СОВРЕМЕННОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ

Аннотация. Спорт – один из компонентов физической культуры общества, исторически 
сложившийся в форме соревновательной деятельности и специальной практики подготовки 
человека к соревнованиям. Спорт от физической культуры отличается тем, что в нём имеется 
обязательная соревновательная компонента.

Спорт играет важную роль в жизни студентов, оказывая как физическое, так и психоло-
гическое воздействие. 
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SPORT AS A NECESSARY COMPONENT OF MODERN EDUCATION

Annotation. Sport is one of the components of physical culture of society, historically formed 
in the form of competitive activity and special practice of preparing a person for competitions. Sport 
differs from physical culture in that it has a mandatory competitive component.

Sport plays an important role in the lives of students, having both physical and psychological 
impact. 

Key words: sport, health, student, physical activity, influence.

Оздоровительные технологии физиче-
ского воспитания включают в себя раз-

личные формы физической активности, занятий 
спортом, групповых тренировок и т.д. Они спо-
собствуют укреплению здоровья, повышению 
физической активности и формированию здоро-
вого образа жизни. Эти технологии также спо-
собствуют развитию социальных навыков и укре-
плению духовного благополучия.

Регулярные занятия оздоровительными тех-
нологиями способствуют укреплению сердеч-
но-сосудистой системы, повышению выносливо-
сти и гибкости, а также улучшают общую физиче-
скую форму и поддерживает здоровый вес. Такие 
тренировки также улучшают метаболизм, укре-
пляют кости и суставы, снижая вероятность воз-
никновения различных хронических заболева-
ний, диабет и ожирение.

Современная студенческая жизнь часто 
связана со значительным уровнем стресса.  
«Стресс — это неспецифический ответ организма 
на внешнее или внутреннее воздействие повы-
шенной силы». Стрессом является все, что нару-

шает нормальное взаимодействие организма со 
средой. Оздоровительные технологии физиче-
ского воспитания способствуют борьбе с напря-
жением у студентов. Физическая активность при-
водит к выработке эндорфинов — так называе-
мых «гормонов счастья», которые способствуют 
улучшению настроения и общего самочувствия. 
Физическая активность борется с тревожностью 
и стрессом, что в свою очередь влияет на улуч-
шение общего психоэмоционального состояния 
студента.

Качество сна студентов, особенно в пери-
оды интенсивной учебы, зачастую значительно 
ухудшаться, по причине большого объема инфор-
мации за день, однако оздоровительные техноло-
гии улучшают показатель сна у студентов. Физи-
ческая активность избавляет от накопленной 
энергии и создает необходимую физическую 
усталость, что в свою очередь приводит к более 
глубокому и спокойному сну.

Спорт оказывает значительное влияние на 
эмоциональное состояние студентов, в первую 
очередь благодаря позитивному воздействию 
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физической активности на психику. Занятия 
спортом способствуют выработке эндорфинов, 
которые известны как «гормоны счастья», что 
приводит к улучшению настроения и снижению 
уровня стресса. Регулярные физические нагрузки 
помогают уменьшить симптомы тревожности и 
депрессии, способствуя повышению самооценки 
и уверенности в себе. Кроме того, спорт улуч-
шает качество сна, что является важным аспек-
том для психического здоровья, так как хороший 
сон способствует восстановлению и улучшению 
общего самочувствия. В командных видах спорта 
и групповых тренировках студенты имеют воз-
можность налаживать социальные связи, что 
помогает в борьбе с одиночеством и изоляцией. 
Наконец, занятия спортом развивают физиче-
скую и психическую устойчивость, что позволяет 
лучше справляться со стрессовыми ситуациями, 
возникающими в учебе и жизни. Таким образом, 
спорт становится мощным инструментом для 
поддержания и улучшения эмоционального 
состояния студентов, способствуя их общему 
психологическому благополучию.

Спортивная дисциплина влияет на правиль-
ное питание студентов. Они начинают обращать 
внимание на свой рацион, включают в него доста-
точное количество фруктов, овощей, белков и 
углеводов. Правильное питание обеспечивает 
организм необходимыми ресурсами для восста-
новления и прогресса. Не менее важной привыч-
кой является питьевой режим. Студентам следует 
помнить о необходимости потребления достаточ-
ного количества воды до, во время и после тре-
нировок. Это поможет предотвратить обезвожи-
вание и поддерживать определенный уровень 
энергии.

Спорт служит мощным инструментом для 
формирования дружеских связей среди студен-
тов. Участие в спортивных командах и мероприя-
тиях создает уникальную атмосферу сотрудниче-
ства и взаимопомощи, где каждый участник вно-
сит свой вклад для достижения общей цели. За 
время тренировок и соревнований студенты ста-
новятся частью единого коллектива, что способ-
ствует развитию доверительных отношений. 

Кроме того, занятия спортом помогают пре-
одолеть стеснение и барьеры общения, так как 
общий интерес к физической активности объеди-
няет людей. Совместные достижения и преодоле-
ние трудностей укрепляют дружеские связи, 
формируют чувство принадлежности и создают 
воспоминания, которые остаются на всю жизнь. 

Спортивные соревнования также служат 
платформой для знакомства с новыми людьми, 
что особенно важно для новых студентов, кото-
рые только начинают адаптироваться к универ-

ситетской жизни. В таком контексте спорт стано-
вится не только средством физического разви-
тия, но и важным аспектом социального взаимо-
действия, способствуя созданию дружной и 
поддерживающей среды.

Физическая активность оказывает значи-
тельное влияние на академическую успеваемость 
студентов. Регулярные занятия спортом способ-
ствуют улучшению не только физического состо-
яния, но и психоэмоционального фона. Участие в 
спортивных мероприятиях помогает студентам 
справляться со стрессом и нервным напряже-
нием, что особенно актуально в периоды экзаме-
нов и экзаменационного напряжения.

Исследования показывают, что физическая 
активность способствует улучшению когнитив-
ных функций, таких как память, внимание и спо-
собность к концентрации. Когда студенты зани-
маются спортом, в их организме выделяются 
эндорфины, улучшающие настроение и повыша-
ющие мотивацию. Это, в свою очередь, ведет к 
более продуктивной учебе, лучшему усвоению 
материала и высокой успеваемости.

Кроме того, занятия спортом развивают 
навыки командной работы, дисциплину и само-
контроль, которые также важны для академиче-
ской жизни. Студенты, участвующие в спорте, 
часто более организованы и умеют расставлять 
приоритеты, что помогает им эффективно плани-
ровать свое время между учебой и физической 
активностью.

В целом, активные студенты гораздо лучше 
справляются с учебными нагрузками, что подчер-
кивает важность баланса между физической 
активностью и образовательным процессом. 
Регулярные занятия спортом становятся не 
только источником здоровья, но и важным фак-
тором, способствующим успеху в учебе.

Влияние спорта на студентов нельзя перео-
ценить. Регулярные занятия физической актив-
ностью способствуют не только улучшению физи-
ческого состояния, но и положительно сказыва-
ются на психоэмоциональном здоровье. Сту-
денты, занимающиеся спортом, обладают более 
высокой устойчивостью к стрессам и лучше 
справляются с учебными нагрузками.

Спорт улучшает концентрацию, память и 
общие когнитивные способности, что напрямую 
влияет на успеваемость. Благодаря спорту сту-
денты развивают дисциплину, организованность 
и навыки командной работы, которые являются 
критически важными для успешной учебы. 
Заключается это в том, что активные студенты 
чаще всего обладают лучшими лидерскими каче-
ствами и способны к адекватному планированию 
своего времени.
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Таким образом, можно сделать вывод, что 
спортивная активность является важным аспек-
том полноценной студенческой жизни, способ-
ствующим формированию здоровья, уверенно-
сти и дедуктивного подхода к учебному процессу. 
Спорт не только улучшает качество жизни сту-
дентов, но и становится мощным инструментом, 
способствующим их академическому успеху и 
личностному развитию.

Для эффективного внедрения физической 
активности в студенческую жизнь рекомендуется 
придерживаться нескольких ключевых принци-
пов. Во-первых, важно создавать разнообразные 
спортивные и оздоровительные программы, 
которые будут интересны различным категориям 
студентов, учитывая их уровень подготовки и 
предпочтения. Это могут быть групповые трени-
ровки, фитнес-занятия, командные виды спорта 
или индивидуальные упражнения.

Во-вторых, необходимо обеспечивать удоб-
ный доступ к спортивной инфраструктуре: обору-
дованные спортзалы, открытые площадки, бас-
сейны, а также организовывать регулярные спор-
тивные мероприятия и соревнования, стимулиру-
ющие студентов к активному участию. Кроме 
того, полезно внедрять образовательные про-
граммы и просветительские кампании о пользе 
физической активности для здоровья и учебной 
успеваемости.

Также стоит уделить внимание формирова-
нию мотивации через создание клубов по интере-
сам и поддержку инициатив студентов. Важно, 
чтобы физическая активность стала не только 
обязательной частью расписания, но и восприни-
малась как приятное и полезное занятие. Таким 
образом, комплексный подход, объединяющий 
доступность, разнообразие, мотивацию и про-
свещение, поможет успешно интегрировать 
спорт в повседневную жизнь студентов.
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