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Аннотация. В данной статье авторы провели исследование влияния сидячего образа жизни 

на здоровье студентов. Экспериментальным путем подтвердили, что самым доступным средством 
коррекции и профилактики различных заболеваний при гиподинамии являются средства физиче-
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Проблемы сохранения здоровья, профилактика заболеваний по-прежнему остаются 

в центре внимания исследователей всего мира. Кроме прочего печальный опыт с панде-
мией из-за COVID-19 показал, что сидячий образ жизни все больше и больше интегриру-
ется в нашу жизнь [2]. 

За последние 20 лет мы наблюдаем колоссальное развитие интернета в России и во 
всех странах. Сейчас невозможно представить себе современного человека без ноутбука, 
смартфона и прочих гаджетов, все это дает возможность полностью изменить 
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привычный для всех рабочий режим. С развитием цифровых технологий на рынке труда 
востребованы специальности, тесно связанные с компьютерными технологиями, что поз-
воляет работать из любой точки мира, не выходя из дома. Все больше людей предпочи-
тают сидячую работу. Однако, мало кто задумывается, что помимо плюсов, существуют 
огромные минусы такого образа жизни. 

Последние исследования британских учёных показали: в среднем офисный работ-
ник проводит 85% [1] своего времени, не вставая со своего рабочего места, что приводит 
к негативным последствиям здоровья. Так статистика Всемирной организации здраво-
охранения гласит, что количество смертельных случаев в данной сфере деятельности в 
год достигает 5 миллионов [1], но при этом ученые и медики отмечают катастрофическое 
снижение двигательной активности у молодых людей, что влечет за собой множество раз-
ноплановых заболеваний. Тем не менее, сегодня даже одной из форм высшего образова-
ния является дистанционное, т.е. образование в онлайн режиме, которое становится все 
боле популярным у студентов. 

Рассмотрим некоторые группы заболеваний, связанных с современными специаль-
ностями.  

1) Органы зрений.  
В первую очередь при работе с компьютером страдают именно органы зрения, по 

данным статистики, к 2050 году более половины населения планеты будут иметь про-
блемы со зрением, а именно близорукость [1]. 

2) Опорно-двигательная система. 
Сидячий образ жизни приводит к тому, что наши мышцы атрофируются и слабеют, 

страдает позвоночник и суставы. Бездействие может привести к появлению остеопороза, 
остеохондроза, сколиоза и другим нарушениям с позвоночником [3]. 

3) Желудочно-кишечный тракт. 
Сидячий образ жизни может привести к нарушению пищеварительной системы, за-

порам, анорексии, на 20-21% повышается риск появления рака кишечника [3]. 
4) Сердечно-сосудистая система. 
Отсутствие движений приводит к закупорки сосудов, как следствие варикоз и ве-

нозная недостаточность, появлению артериальной гипертонии, ишемической болезни 
сердца, инсульт [8]. 

5) Нервная система. 
По статистике, люди, которые проводят больше 4 часов времени в сидячем положе-

нии, чаще подвержены приступам тревожности, депрессии [4]. 
По данным исследований из-за нехватки физической активности, повышается риск 

возникновения диабета на 27%, на 25% - рака груди, на 30% - возникновения проблем с 
сердечно-сосудистой системой, на 18% уменьшается репродуктивная функция человека 
[5, 7]. 

Под физической активностью понимают, какое-либо движение тела, производимое 
скелетными мышцами, которое требует расхода энергии, включая активность во время 
работы, игр, выполнения домашней работы, поездок и рекреационных занятий [6]. 

Мы провели опрос студентов Самарского государственного университета 2-3 кур-
сов. 

В опросе принимало участие двести респондентов. Так, по словам 50% человек, они 
заметили, что за последние два года у них сильно упало зрение из-за активного пользова-
ния ноутбуком, у 30% начались проблемы со спиной, у 57% появилось чувство тревожно-
сти и проблемы со сном. 

Цель нашего исследования – разработка эффективных и доступных средств опера-
тивной коррекции негативных изменений в организме, возникших вследствие уменьше-
ния двигательной активности, связанной с пандемией. 

Для реализации этой цели решались следующие задачи: 
- анализ средств и методов профилактики нарушений в организме вследствие ги-

подинамии; 
- экспериментальное исследование влияния недостаточной двигательной активно-

сти на организм студентов. 
Для проведения эксперимента были задействованы бывшие члены сборных команд 

университета, закончивших свою активную спортивную деятельность (50 человек) - 
группа 1 и 50 студентов, которые в основном ведут сидячий образ жизни – группа 2. 
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 Мы предложили первой группе отказаться на неделю от занятий спортом и увели-
чить часы работы на компьютере, а другой экспериментальной группе, дать своему орга-
низму базовую физическую нагрузку. Все участники эксперимента вели дневники наблю-
дений за своим самочувствием. 

В результате получилось, что те, кто отказался от физической нагрузки, почувство-
вали в конце недели дискомфорт в животе, спине, в глазах и повышенную раздражитель-
ность, в то время как 2 группа почувствовали улучшение состояния организма в целом. 

Ниже представлена диаграмма, на которой респонденты, отказавшиеся на неделю 
от спорта, отмечены оранжевым, а другие участники, соответственно, - синим. 

 

 
Рисунок - Влияние физических упражнений и отсутствие таковых  

на организм студентов Самарского университета 
 
Из всего вышесказанного можно сделать следующие выводы: во-первых, выявлено 

негативное влияние отсутствия двигательной активности на здоровье молодых людей; во-
вторых, даже базовая физическая нагрузка для студентов, ведущих сидячий образ жизни 
может служить средством оперативной коррекции негативных изменений в организме, 
возникших в следствие продолжительного пребывания за компьютером.  

Не вызывает сомнений, что для сильного государства нужна в первую очередь здо-
ровая нация и для сохранения ее здоровья наше государство должно постоянно разраба-
тывать и реализовать меры по укреплению и сохранению здоровья студенческой моло-
дежи, используя не только накопленный опыт, но и мировые положительные тенденции. 

Так современные крупнейшие IT1-компании реализуют меры поддержки по укреп-
лению и сохранению здоровья своих сотрудников, будущих наших выпускников, приме-
няя средства физической культуры. Например, компания «Яндекс» [8] предоставляет 
своим сотрудникам в офисе тренажерный зал, медицинский и массажный кабинет. Ком-
пания «Apple», в их штаб-квартире, есть «живая» беговая дорожка, которая огибает здание 
и комната для йоги [6].  

Выводы: Эффективными и самым доступным средствами профилактики послед-
ствий сидячего образа жизни всегда служат средства физической культуры.  Наш опыт 
специалистов в области физической культуры и спорта подтверждает, что систематиче-
ские занятия физической культурой и спортом не только улучшают функциональное со-
стояние, но и предотвращают многие заболевания, и тем не менее, к нашему сожалению, 
мы так же наблюдаем исключение физической культуры из списка необходимых дисци-
плин. 

                                                             
1 IT- (от англ. informationtechnology)-информационные технологии. 
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