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студентов-первокурсников в университете. В период перехода из школьной 

жизни в высшее образование, студентам часто приходится сталкиваться с 

новыми требованиями, стрессом и непривычной обстановкой. Физическое 

развитие, включая аспекты, такие как физическая активность, здоровье и 

физическая форма, может играть важную роль в успешной адаптации 
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This article examines the impact of physical development on the adaptation of first-
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Адаптация студентов-первокурсников в университете является важным 

этапом их образовательного пути. В период перехода из школьной жизни в 

высшее образование, студентам часто приходится сталкиваться с новыми 

требованиями, стрессом и непривычной обстановкой. Как результат, 

успешная адаптация имеет прямое отношение к академическому успеху, 

удовлетворенности студентов и их общему благополучию в университете. 

Изучение влияния физического развития на адаптацию студентов-

первокурсников представляет собой важную и актуальную область 

исследования. Физическое развитие, включая аспекты, такие как физическая 
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активность, здоровье и физическая форма, может играть важную роль в 

успешной адаптации студентов-первокурсников. Однако, несмотря на 

значимость данной темы, она является малоисследованной и требует 

дальнейшего изучения. Понимание влияния физического развития на 

адаптацию студентов-первокурсников может способствовать разработке 

эффективных стратегий поддержки и помощи студентам в период адаптации, 

что, в свою очередь, будет способствовать их лучшей учебной деятельности и 

общему благополучию. 

Целью данного исследования является выяснение влияния физического 

развития на адаптацию студентов-первокурсников в университете. 

Физическое развитие - это процесс, в ходе которого происходят 

изменения в структуре и функциональных возможностях организма человека. 

Оно включает в себя рост, развитие мышц, костей, сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, а также формирование координации движений и общей 

физической подготовленности. 

Адаптация, в свою очередь, относится к процессу приспособления 

организма к новым условиям или среде с целью обеспечения его 

выживаемости и успешного функционирования. В контексте студентов-

первокурсников адаптация означает приспособление к новой образовательной 

среде, социальной ситуации, академическому ритму и требованиям учебной 

программы. 

Физическое развитие и адаптация взаимосвязаны и взаимообусловлены 

в контексте адаптации студентов-первокурсников в университете. Физическое 

развитие студентов может иметь прямое влияние на их способность 

приспособиться к новой учебной среде. Например, хорошая физическая форма 

и высокий уровень физической активности могут способствовать улучшению 

когнитивных функций, памяти и концентрации, что существенно для 

успешной учебной деятельности. Кроме того, физическое развитие может 

влиять на эмоциональное состояние студентов, уровень стресса и самооценку, 

что также имеет значение для адаптации в университете. 

С другой стороны, успешная адаптация студентов может оказывать 

положительное влияние на их физическое развитие. Например, установление 

стабильного распорядка дня, включение физической активности в режим и 

новые социальные связи в университете могут способствовать поддержанию 

здорового образа жизни, физической формы и общего благополучия 

студентов. 

Физическое развитие и адаптация имеют много положительных 

взаимосвязей, которые можно рассмотреть более подробно. 

1. Физическая активность и когнитивные функции: Согласно 

исследованиям, регулярная физическая активность может положительно 

влиять на когнитивные функции человека, такие как память, внимание и 

скорость мышления. Это особенно важно для студентов, которые требуют 

хорошей способности концентрации и запоминания информации. Через 

улучшение кровообращения и поставку кислорода в мозг, физическая 
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активность способствует более эффективной работе мозговых клеток и 

повышает интеллектуальные возможности студентов. .[1] 

2. Ментальное здоровье и физическая активность: Физическая 

активность также является эффективным способом снятия стресса и 

улучшения психического здоровья. У студентов-первокурсников, которые 

сталкиваются с новыми требованиями и стрессовыми ситуациями, регулярная 

физическая активность может помочь снизить уровень тревоги, улучшить 

настроение и общую эмоциональную устойчивость. Это способствует 

успешной адаптации к учебной среде и повышению общего благополучия. 

3. Социальная адаптация и физическая активность: Участие в 

физической активности также может способствовать формированию новых 

социальных связей и установлению контактов с другими студентами. 

Совместные тренировки, спортивные команды или групповые занятия по 

физической активности предоставляют возможность для взаимодействия с 

однокурсниками и развития коммуникационных навыков. Это помогает 

студентам быстрее встраиваться в университетскую среду, чувствовать себя 

частью сообщества и создавать поддерживающую социальную сеть. 

4. Физическое самочувствие и уровень энергии: Регулярная физическая 

активность помогает улучшить общую физическую форму, выносливость и 

уровень энергии. Это особенно важно в период адаптации, когда студентам 

приходится справляться с новыми учебными нагрузками и требованиями, что 

может быть физически и ментально напряженным. Благодаря улучшенной 

физической форме, студенты могут лучше справляться с повседневными 

задачами и поддерживать высокий уровень активности и продуктивности. 

5. Организация режима дня и физическая активность: В процессе 

адаптации к новой учебной среде и расписанию, организация регулярной 

физической активности помогает студентам установить стабильный режим 

дня и создать структуру в своих действиях. 

Ментальное здоровье играет важную роль в общей жизни студентов. 

Исследования показывают, что физическая активность имеет тесную 

взаимосвязь с психическим здоровьем студентов, оказывая на него 

положительное влияние. 

Физическая активность способствует выработке эндорфинов, так 

называемых "гормонов счастья", которые могут существенно повысить 

настроение студентов. Регулярные физические упражнения могут помочь 

справиться с депрессией, тревожностью и стрессом, они способствуют 

уменьшению симптомов этих психических состояний. Кроме того, физическая 

активность может повысить самооценку студентов и улучшить их общую 

психологическую благополучность. 

Студенческая жизнь может быть очень стрессовой - учеба, экзамены, 

сроки сдачи работ - все это может негативно сказываться на психическом 

состоянии студентов. Однако практика физических упражнений, таких как 

занятие спортом, танцы, йога или просто прогулки на свежем воздухе, может 

помочь снять напряжение, расслабиться и улучшить настроение. Физическая 



Постулат. 2024. №1                                                                      ISSN  2414-4487 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 

активность способствует выработке эндорфинов, которые стимулируют 

положительные эмоции и улучшают общую эмоциональную сферу студентов. 

Регулярная физическая активность может способствовать повышению 

общей эмоциональной устойчивости студентов. Она может помочь им развить 

навыки управления эмоциями, улучшить самоконтроль и 

стрессоустойчивость. Физическая активность также может способствовать 

повышению концентрации, улучшению сна и общей работоспособности, что 

позитивно влияет на эмоциональное состояние студентов. 

Социальная адаптация является важной составляющей жизни студентов, 

особенно на начальных этапах обучения в университете или колледже. 

Физическая активность может сыграть значительную роль в процессе 

социальной адаптации студентов, обеспечивая им возможности для 

социального взаимодействия и формирования новых социальных связей. 

Участие в физической активности, такой как спортивные команды, 

фитнес-группы, танцевальные клубы или другие коллективные занятия, 

предоставляет студентам возможности для социального взаимодействия. Они 

могут встречаться с другими студентами, сотрудничать, обмениваться опытом 

и развивать дружеские отношения. В процессе совместных тренировок и 

соревнований студенты имеют возможность учиться работе в команде, 

укреплять связи и развивать навыки сотрудничества. 

В процессе участия в физической активности студенты имеют 

возможность встретить новых людей и установить контакты с ними. Они 

могут встречать единомышленников, с которыми им интересно общаться, 

делиться общими интересами и увлечениями. Физическая активность создает 

непринужденную обстановку, где студенты могут легко начать разговор и 

установить новые дружеские связи. Это способствует их социализации и 

адаптации в новой среде [2]. 

Физическая активность, особенно в форме коллективных занятий, 

предоставляет студентам возможность развивать коммуникационные навыки. 

В процессе тренировок, соревнований или просто совместного участия в 

активности студенты учатся слушать других, выражать свои мысли и идеи, 

сотрудничать с командой или группой. Они научатся эффективно общаться, 

учитывать мнения и потребности других людей, что является важным 

аспектом социальной адаптации. 

Физическое самочувствие и уровень энергии играют важную роль в 

жизни студентов и могут значительно влиять на их общую адаптацию и успех 

в учебе. Физическая активность играет ключевую роль в улучшении 

физической формы, выносливости и общего здоровья студентов. 

Регулярные занятия физическими упражнениями, спортом или 

фитнесом помогают студентам улучшить свою физическую форму и 

выносливость. Они помогают укрепить мышцы, повысить гибкость и 

улучшить координацию движений. Это может быть особенно полезно для 

студентов, проводящих большую часть времени за партой или компьютером. 

Улучшение физической формы и выносливости позволяет студентам 
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чувствовать себя более энергичными и активными, что может положительно 

сказываться на их учебной деятельности и общем самочувствии. 

Физическое самочувствие имеет прямую связь с общей адаптацией 

студентов в учебной среде. Студенты с хорошим физическим самочувствием 

и высоким уровнем энергии часто лучше справляются с учебными нагрузками 

и стрессом. Они более устойчивы к физическим и эмоциональным нагрузкам, 

что позволяет им эффективно учиться и адаптироваться к новой учебной 

среде. Кроме того, физическая активность способствует выработке 

эндорфинов – гормонов счастья, которые повышают настроение и уровень 

мотивации студентов. 

Активный образ жизни, включающий регулярную физическую 

активность, может значительно повысить уровень энергии и 

работоспособность студентов. Физические упражнения стимулируют 

циркуляцию крови и поставку кислорода к мозгу, что способствует 

повышению уровня бодрствования и концентрации. Кроме того, они 

помогают снять усталость и стресс, что благоприятно сказывается на 

восстановлении энергии после учебных занятий или экзаменов [3]. 

Программы физической активности в университетских средах: 

1. Создание фитнес-центров: Университеты могут оборудовать 

специальные фитнес-центры, где студенты смогут заниматься физическими 

упражнениями и спортом. В этих центрах можно разместить тренажерные 

залы, спортивные залы для игровых видов спорта, бассейны и другие 

специализированные площадки. 

2. Регулярные занятия физической активностью: Университеты могут 

предлагать студентам регулярные занятия физической активностью, такие как 

групповые тренировки, йога, пилатес, танцы и другие виды физической 

активности. Это позволит студентам регулярно заниматься спортом и 

поддерживать свою физическую форму. 

3. Интеграция физической активности в учебные программы: 

Университеты могут также внедрять физическую активность в учебные 

программы. Например, студенты могут участвовать в спортивных 

мероприятиях или проводить занятия на свежем воздухе, чтобы сочетать 

учебу с физической активностью. 

Организация спортивных мероприятий и групповых занятий для 

студентов: 

1. Университетские спортивные команды: Университеты могут 

организовать спортивные команды, в которых студенты могут принимать 

участие. Это способствует развитию спортивных навыков, командного духа и 

сотрудничества. 

2. Групповые тренировки и занятия: Университеты могут предлагать 

разнообразные групповые тренировки и занятия по интересам студентов. Это 

может быть занятия по йоге, пилатесу, танцам, аэробике или другим видам 

физической активности. Групповые занятия создают возможность для 

студентов общаться, знакомиться друг с другом и заниматься физическими 

упражнениями в приятной компании. 
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3. Спортивные мероприятия и соревнования: Университеты могут 

организовывать спортивные мероприятия и соревнования между студентами. 

Это может включать такие виды спорта, как футбол, баскетбол, волейбол, 

теннис и другие. Такие мероприятия могут стимулировать участие студентов 

в спортивных активностях и способствовать их успешной адаптации и 

интеграции в университетскую среду. [4] 

В ходе проведенного исследования были выявлены несколько ключевых 

выводов, касающихся физического развития студентов. В первую очередь, 

было подтверждено, что физическое здоровье и активный образ жизни имеют 

прямое влияние на успех и удовлетворенность студентов в университетской 

среде. 

Одним из основных выводов является то, что студенты, которые 

регулярно занимаются физической активностью, имеют лучшую физическую 

форму, лучшую концентрацию и энергию, что положительно влияет на их 

учебные результаты. Более того, физическая активность способствует 

снижению стресса и улучшает психологическое благополучие студентов. 

Также, было выявлено, что интеграция физической активности в 

учебные программы и организация спортивных мероприятий и занятий на 

университетском уровне являются эффективными мерами для повышения 

физического развития студентов. Это не только способствует их общему 

здоровью и физической форме, но и способствует социальной интеграции, 

укреплению командного духа и развитию лидерских качеств. 
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