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Аннотация. Во всем мире студенческая молодежь является наиболее уязвимой частью общества, подверженной риску сердечно-сосудистых заболеваний, нарушению обменных процессов, психоэмоционального состояния. Важным аспектом обучения в вузе является образ жизни, включающий в себя три категории: уровень жизни (экономическая), качество жизни (социологическая), стиль жизни (социально-психологическая). Несмотря на общеизвестные преимущества физической культуры в преодолении стрессовых ситуаций, эмоциональных проблем, улучшения физического и психического здоровья, в литературе недостаточно систематизированных, эффективных практик, востребованных для физической активности студентов. Цель исследования – взаимосвязь между физической активностью и психическим здоровьем студенческой молодежи вузов путем анализа их образа жизни и предлагаемых эффективных практик двигательной активности. В обзор включены зарубежные научные статьи открытого доступа на английском языке, опубликованные в 2023-2024 годах. Поиск осуществлялся в научных базах WOS, Scopus, PabMed, APA PsicInfo по определенным поисковым терминам. Было проведено обобщение результатов, с извлечением данных, необходимых для подведения итогов. Показано, что физическая активность, независимо от форм и методов ее применения, является эффективным средством для управления стрессом, улучшения психологического благополучия и образа жизни. Вузы должны реализовывать разнообразные программы по физической культуре, доступные и эффективные на всех уровнях физической подготовки студентов.
Ключевые слова: физическая активность, студенты, психологическое здоровье, учеба, занятие, образ жизни, стресс.

Annotation. All over the world, students are the most vulnerable part of society, at risk of cardiovascular diseases, metabolic disorders, and psychoemotional disorders. An important aspect of university education is a lifestyle that includes three categories: standard of living (economic), quality of life (sociological), and lifestyle (socio-psychological). Despite the well-known advantages of physical education in overcoming stressful situations, emotional problems, and improving physical and mental health, there are not enough systematic, effective practices in the literature that are in demand for students' physical activity. The purpose of the study is the relationship between physical activity and mental health of university students by analyzing their lifestyle and suggested effective physical activity practices. The review includes open-access foreign scientific articles in English published in 2023-2024. The search was carried out in the scientific databases WOS, Scopus, PabMed, APA PsicInfo for certain search terms. A synthesis of the results was carried out, with the extraction of data necessary for summarizing the results. It has been shown that physical activity, regardless of the forms and methods of its application, is an effective tool for stress management, improving psychological well-being and lifestyle. Universities should implement a variety of physical education programs that are accessible and effective at all levels of physical fitness of students.
Key words: physical activity, students, mental health, study, occupation, lifestyle, stress.

Актуальность. Высшее образование имеет важное значение в жизни каждого молодого человека, способствуя общечеловеческим ценностям и ресурсам, позволяющим студентам не только получать профессиональные знания, навыки, опыт, но и преодолевать все возникающие проблемы, негативно влияющие на качество жизни. Качество жизни каждого молодого человека способствует успеху в образовательном процессе и достижениям, ибо в значительной степени взаимосвязано с академической и индивидуальной устойчивостью. Авторы F.-J. Wang et al. (2024) утверждают, что факторы, влияющие на качество жизни студентов университетов, включают состояние физического и психического здоровья, экономическое положение, поддержку со стороны семьи и сверстников, успешную учебу и социальную активность. Негативные факторы, влияющие на изменение образа жизни, эмоциональное состояние, снижение благополучия и стабильности, во многом предопределяют развитие различных заболеваний и вносят свой негативный вклад в ухудшение умственной, физической, социальной работоспособности, влияющей на качество жизни студентов (Moscatelli et al., 2023).
Образ жизни студентов вузов формируется в течение всего периода обучения и закладывает основы будущих привычек и модель поведения. Одним из превентивных средств борьбы с рисками развития негативных последствий образа жизни студентов является физическая активность (ФА), обладающая такими преимуществами, как: профилактика кардиореспираторных заболеваний, обменно-элементарных нарушений, улучшение когнитивных функций, сна, стрессоустойчивости, забота о собственном теле и эмоциональном благополучии (Kolokoltsev et al., 2021, Yang et al., 2024). Доказано, что ФА положительно влияет на психическое здоровье студентов (Huang et al., 2024). Выбор физических практик в университете может существенно повлиять на будущие предпочтения, способствующие здоровому и активному образу жизни. Также ФА не только существенно снижает риски для здоровья, но и оказывает влияние на улучшение успеваемости и отношение к учебе в вузе. Авторы Z. Gao et al. (2024) показали, что развитие социального капитала, социальной сплоченности, в значительной степени связаны с более высоким уровнем ФА среди студенческой молодежи за счет улучшения эмоциональной поддержки, ролевого моделирования и соблюдения социальных норм. Необходимо рассмотреть формы и методы ФА, используемые в зарубежных университетах для поддержания психофизического здоровья студентов.
Цель работы – изучить взаимосвязь между физической активностью и психическим здоровьем молодежи вузов и предлагаемых эффективных практик двигательной активности.
[bookmark: _Hlk191843926]Методы исследования. В исследование включены научные статьи, с выборкой по изучаемой теме (студенческая молодежь в возрасте от 18 до 25 лет), находящиеся в открытом доступе на английском языке и опубликованные в 2023-2024 годах. Исследование проводилось на основе анализа зарубежных научных ресурсов WOS, Scopus, PabMed, APA PsycInfo в период с октября по декабрь 2024 года с использованием поисковых терминов и ключевых слов: студенты, физическая активность, стресс, образ жизни, физические упражнения, гиподинамия, университет, колледж, психическое здоровье, экзамен. Было отобрано 62 статьи, которые после удаления дубликатов и не отвечающих тематике исследования: по возрастной категории (до 18 лет), молодежь, наличие посттравматических стрессовых расстройств, психических заболеваний, инвалидности, были проанализированы авторами и включены в систематический обзор. Всего было принято к работе 39 статей. Тематика отобранных источников касалась взаимосвязи между двигательной активностью и психической устойчивостью учащимися вузов, а также стрессоустойчивостью, психическим благополучием, образом жизни, режимом учебы и отдыха в зависимости от ФА и физических нагрузок.
[bookmark: _Hlk191844005]Результаты. Общеизвестно, что гиподинамия, низкая двигательная мобильность, не соблюдение режима дня представляют собой риск возникновения или ухудшения психологического здоровья, эмоционального состояния, приводящего к высокому уровню стресса, тревоги и депрессии (Rong et al., 2024). В исследованиях M.A. Stults-Kolehmainen et al. (2023), M.A. Guerriero et al. (2024) показана зависимость насыщенной академической жизни от временных показателей малоподвижности, ненормальных установок образа жизни студентов, приводящая к более выраженному риску и склонности формирования вредных последствий для психического и физического здоровья и развития на ранних сроках преждевременных заболеваний. Студенческая молодежь закономерно является особо уязвимой частью населения и испытывает высокие риски для индивидуального и коллективного здоровья. При переходе от подросткового возраста к юношеству (промежуточный этап взросления), студенты сталкиваются с такими трудностями, как: самостоятельное принятие решений, проживание в студенческом общежитии, необходимость коммуникации, финансовые трудности, академический стресс и др. (Moscatelli et al., 2023), и, как результат, возникновением психологических, социальных проблемы, распространением вредных привычек.
В работе G. Zhu et al. (2024) изучено влияние внеурочных занятий физкультурой на академический стресс у 1249 студентов колледжа. Показано, что регулярные занятия физическими упражнениями напрямую или косвенно снижают стресс и улучшают самооценку. Отношения между занятиями йогой и отрицательными эмоциями у студентов первокурсников в процессе учебы продемонстрировал, что йога улучшает эмоциональную регуляцию и уменьшает стресс (Martin et al., 2024). Так, после 90-минутных занятий йогой в течение трех месяцев студенты отметили значительное улучшение субъективного благополучия (Chauhan et al., 2024), а проведенное сравнение влияния физической подготовки и занятий йогой на избыточный вес студентов университета показало улучшение гибкости, мышечной силы и снижение индекса массы тела (Suwannakul et al., 2024). Китайские авторы F.-Z. Mu et al. (2024) в своем наблюдении за более чем 30-ю тысячами студентов выявили положительное воздействие физических упражнений на негативные эмоции (Shi et al., 2024). Две трети респондентов подтвердили гипотезу, что низкая ФА влияет на стрессоустойчивость и качество жизни учащихся колледжа. Исследования S. Oftedal et al. (2024) австралийских студентов также подтвердили данные об изменении качества жизни, снижении ФА, режима питания, сна, психологического благополучия студентов, поступивших в вуз. Зависимость возникновения бессонницы от уровня физической активности у студенток-медиков из вузов Саудовской Аравии позволила установить взаимосвязь между недостаточной ФА и нарушением сна (Albikawi, 2023). На будущее, благоприятной перспективой, может стать комплексный режим ФА, соединяющий аэробные упражнения и осознанность действий в качестве ориентации для учащихся, способствующей преодолению, как, возникающих, стрессовых ситуаций, так и длительных физических и интеллектуальных нагрузок (Fernández-Barradas et al., 2024). Поперечное исследование корреляции между наличием вредных привычек и ФА студентов-первокурсников выявило закономерные связи между нарушением режима труда и отдыха и двигательной активностью (Romanova, 2023, Fruehwirth et al., 2023) и отношения к собственному здоровью (Khajavi et al., 2024).
Южноафриканские студенты, в работе авторов C. Johannes et al. (2024), сообщили, что социальная поддержка и мотивация к учебе зависит от интенсивной ФА, регулярных занятий спортом, активного отдыха и досуга. Исследование роли физической грамотности китайских студентов в отношении воздействия на психологическое здоровье и качество жизни показало прямую зависимость от осведомленности и компетентности в области физической культуры (Kan et al., 2024).
Эмпирическое исследование отношения студентов к физической культуре и спорту, установило обусловленность активного участия в спортивных и культурно-досуговых мероприятиях, в зависимости от стрессового состояния (Parakh, Nalwade, 2023). Авторы G.-Y. Qin et al. (2024) исследовали мнение более пяти тысяч китайских студентов о влиянии физической культуры на возможность достигать поставленные цели. Студенты уверенны в своем физическом потенциале добиваться результатов, необходимых для продвижения поставленных целей. Аналогично, в работе авторов J. Suguis et al. (2024) отражены результаты положительного влияния физических упражнений на улучшение двигательной активности, социально-эмоциональных навыков, продуктивности в учебе и качества жизни.
Традиционные рекомендуемые методы, направленные на улучшение психологического здоровья и качества жизни студентов, включают разнообразные формы ФА (Huang et al., 2024), а результаты обзора S. Donnelly et al. (2024) указывают, что для эффективного качества жизни студентов, с точки зрения психического здоровья, необходимо проводить занятия танцами или пилатесом умеренной или высокой интенсивности. Исследование ассоциативных связей между ФА, стрессом и аффективным благополучием студентов во время экзаменационной сессии показало, что легкая физическая нагрузка уменьшает стресс и улучшает эмоциональное благополучие (Hachenberger et al., 2023). В систематическом обзоре K. Huang et al. (2024) оценивалась эффективность воздействия ФА на интеллектуальное развитие бакалавров, вместе с тем обобщенные результаты отмечают умеренную эффективность ФА в отношении снижения депрессивных расстройств, беспокойства и стресса. Между тем, проведенный N. Byshevets et al. (2024) анализ влияния ФА на эмоциональные расстройства и стрессоустойчивость студенческой молодежи, убедительно доказал, что умеренная ФА уменьшает беспокойство и стресс, активные перерывы с применением физических нагрузок между занятиями восстанавливают академическую продуктивность (Kudryavtsev, 2023, Teuber et al., 2024), организация внеклассных физических упражнений, также снижает интеллектуальный стресс, беспокойство об успешной сдаче экзаменов, при этом повышая собственную самооценку и уверенность в собственных силах (Zhu et al., 2024). В работе T. Reschke et al. (2024) изучались взаимосвязи между физической деятельностью и стрессом, возникающим в процессе учебы. Результат показал, что частично ФА снижает стрессовую нагрузку, а также способствует улучшению благополучия во время подготовки к экзамену. Исследование (Flood et al., 2023) психологического благополучия студентов первого года обучения свидетельствовало об улучшении психического здоровья в зависимости от степени физических нагрузок, а иорданские студенты, отметили, что высокая физическая нагрузка регулирует симптомы психического здоровья (депрессии, тревоги и стресса) (Al-Wardat et al., 2024). Изучение влияния физических упражнений умеренной интенсивности на когнитивные функции отдельных студентов и высокий уровень психосоциального стресса подтвердило выводы авторов C. Rongrong et al. (2024) об улучшении памяти, внимания, стрессоустойчивости.
Южнокорейские исследователи сообщили об эффективности использования среди студентов колледжа мобильных программ ФА, которые значительно сокращают тревожно-депрессивные расстройства (Lee et al., 2024), а активное участие в соревнованиях по не контактным видам спорта (волейбол, теннис, футбол и др.) улучшают умственную активность и управление стрессом (Li et al., 2024). ФА уменьшает отрицательные эмоции через психологическую устойчивость и разнообразные стили преодоления трудностей, органично организованные в вузе занятия по физической культуре, спортивные соревнования, которые повышают у студентов интерес к ФА, при этом улучшая их психологическую устойчивость к учебным нагрузкам (Liu et al., 2024a; Liu et al., 2024b). 
L.S. Kabiri et al. (2024) сообщили о значительно низком уровне стресса у студентов элитных частных университетов, которые включены в различные формы ФА. Проведенное среди тунисских студентов исследование показателей интернет-зависимости и эмоционального состояния от используемых практик ФА установило социальное взаимодействие между физическими нагрузками и психоэмоциональным состоянием (Jelleli et al., 2024). Полученные данные показали, что усовершенствованные подходы к силовым физическим нагрузкам, выносливости во время тренировочного процесса улучшают когнитивные показатели и эмоциональную регуляцию.
Таким образом, необходимо отметить, что систематизированные данные обзорного исследования подтверждают важное значение и необходимость физической подготовленности студентов для поддержания своего психоэмоционального здоровья и качества жизни.
Выводы. В исследуемой литературе акцент сделан на студентах, наиболее подверженных стрессу и развитию психологических заболеваний при обучении в вузе. Проблема адаптации студентов младших курсов, низкая готовность к самостоятельной студенческой жизни, во многом зависит от их низкой самоорганизации в учебном процессе, решения бытовых вопросов, самостоятельного проживания в общежитии и организации режима дня. Пусковым механизмом нервно-психической и эмоциональной неустойчивости является гиподинамия, низкая физическая активность, не сбалансированность режима учебы и отдыха, вредные привычки.
В литературном обзоре показана положительная корреляция между образом жизни, психологическим благополучием и физической активностью. Итоговые результаты подтверждают эффективность разнообразных форм физической активности, купирующих стресс, страх, тревогу и улучшающих психологическое здоровье. Показан диапазон от умеренной до высокой степени физической активности, при котором можно быстрее избавиться от стресса, улучшить настроение, выносливость, мышечную и двигательную активность, что способствует укреплению общего физического и психического здоровья. В статьях зарубежных авторов рассмотрен один из важных аспектов образовательной деятельности студентов в экзаменационный период, когда интенсивная предсессионная подготовка, нарушение режима, отсутствие ФА снижают стрессоустойчивость студенческой молодежи. Необходимо уделять повышенное внимание поддержанию психического здоровья студентов, особенно первокурсников на этапе адаптации, разработка и внедрение различных вариантов, доступных для всех учащихся физических нагрузок в востребованных формах и временных ориентирах. Руководству вузов предлагается ориентироваться на комплексный подход в планируемых превентивных мерах по сохранению и укреплению физического и психического здоровья учащейся молодежи, формированию здорового образа жизни, при этом обеспечив доступность открытых и закрытых спортивных площадок, используя все рациональные варианты физической активности, физических упражнений, индивидуальных и групповых занятий йогой, танцами, пилатесом, бадминтоном и др., учетом предпочтений и имеющихся возможностей двигательной мобильности, способствующей улучшению качества жизни.
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