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Депрессия - это распространенная проблема со здоровьем, занимающая третье место 
после сердечных и респираторных заболеваний как основной причины инвалидности. 
Есть основания полагать, что студенты подвержены более высокому риску депрессии. 
Физическая культура не только укрепляет физическое здоровье, но физическая культура 
также считается хорошим способом облегчения и предотвращения депрессии у студентов. 

Ключевые слова: физическая культура, депрессия, студенты, психическое здоровье. 
 
Depression is a common health problem that ranks third after heart and respiratory diseases 

as the main cause of disability. There is reason to believe that students are at a higher risk of de-
pression. Physical education not only enhances physical health, but physical education is also 
considered a good way to alleviate and prevent depression in students. 

Keywords: physical education, depression, students, mental health. 
 
Депрессия – это распространенная проблема со здоровьем, занимающая 

третье место после сердечных и респираторных заболеваний как основной 
причины инвалидности. Хотя в отдельных группах населения, таких как под-
ростки или пожилые люди, растет озабоченность по поводу депрессии, про-
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блеме депрессии у студентов уделяется относительно мало внимания, не-
смотря на свидетельства неуклонного роста числа депрессивных студентов. 
Студенты – это особая группа людей, которые переживают критический пе-
реходный период, в течение которого они переходят из подросткового воз-
раста во взрослую жизнь и могут быть одним из самых стрессовых периодов 
в жизни человека. Исследования показали, что депрессия у студентов уни-
верситетов отмечается во всем мире, и распространенность заболевания уве-
личивается. Средний возраст начала также снижается, что делает депрессию 
особенно заметной проблемной областью для студентов. Физическая культу-
ра не только укрепляет физическое здоровье, но физическая культура также 
считается хорошим способом облегчения и предотвращения депрессии у сту-
дентов[3].  

Цель исследований. Изучить влияние физической культуры на депрес-
сию студентов. 

Материал и методы. Изучение, анализ и синтез научно-методической 
литературы.  

Результаты исследования. Депрессия на этой ранней стадии жизни мо-
жет привести к накоплению негативных последствий для взрослой жизни че-
рез ее влияние на перспективы карьерного роста и социальные отношения. 
Хотя, возможно, студенты университетов имеют больше преимуществ в со-
циально-экономическом плане, что считается защитой от депрессии, сущест-
вует множество факторов, которые могут повысить уязвимость студентов к 
депрессии. Эти факторы включают изменения в образе жизни, приводящие к 
нарушениям сна и питания, финансовым стрессам, изменениям в семейных 
отношениях, академическим беспокойствам. 

Исследования показали, что около 13–20% людей имеют тенденцию к 
депрессии в течение жизни, а их распространенность в течение жизни со-
ставляет 6,1% – 9,5%. Данные показывают, что у каждого десятого мужчины 
может быть депрессия, а у каждой пятой женщины депрессия. В мире около 
120–200 миллионов человек страдают от этой болезни. По оценкам, в Китае 
от 20 до 50 миллионов человек страдают депрессией. Некоторые опросы по-
казывают, что распространенность депрессии среди студентов составляет 
23,66%. У некоторых студентов возникают мысли о самоубийстве и суици-
дальном поведении из-за депрессии [7] 

Кроме того, в 10 странах Северной Америки, Латинской Америки, Европы 
и Азии был проведен общенациональный межнациональный опрос по распро-
страненности депрессии, в котором средний показатель распространенности со-
ставил 9,8%. Распространенность депрессивных расстройств у студентов со-
ставляет 30,6%, что значительно выше, чем в общей популяции [2]. 

Попытка поддерживать хорошие оценки, планировать будущее, часто 
вызывает беспокойство у многих студентов. В качестве реакции на этот 
стресс некоторые студенты впадают в депрессию. Они обнаруживают, что не 
могут собраться вместе. Они могут все время плакать, пропускать уроки или 
изолировать себя, не осознавая, что находятся в депрессии. Депрессия рас-
сматривается как мульти проблемное расстройство, которое приводит к 
ухудшению межличностного, социального и профессионального функциони-
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рования. Основной характеристикой депрессии является потеря позитивного 
аффекта, которая проявляется в ряде симптомов, включая нарушение сна, от-
сутствие самообслуживания, плохую концентрацию, беспокойство и отсутст-
вие интереса к повседневным переживаниям [1]. 

Экспериментальные исследования показали, что физические упражне-
ния могут улучшить физическое здоровье и оказать положительное влияние 
на психическое здоровье людей. Исследования показали, что африканские 
танцы и йога могут облегчить депрессию и стресс у студентов. Китайские ис-
следователи обнаружили, что физические упражнения могут не только 
улучшить физическую функцию, но и эффективно улучшить состояние де-
прессии, что имеет большое значение для укрепления психического здоровья 
студентов колледжа и снижения частоты возникновения депрессии. Китай-
ские исследователи считают, что университеты должны придавать большое 
значение физическим упражнениям студентов и могут организовывать раз-
личные виды физической активности, чтобы побудить студентов участвовать 
в физических упражнениях. Упражнения низкой интенсивности могут облег-
чить депрессию у студентов. Макаров считает, что Цигун имеет положитель-
ное и значительное преимущество в улучшении психического здоровья сту-
дентов, что помогает студентам колледжа справляться с различными психо-
логическими проблемами и облегчать депрессию студентов [4]. Эксперты из 
Томского государственного университета провели экспериментальное иссле-
дование и обнаружили, что физическая культура может положительно влиять 
на стресс и депрессию студентов [5]. Другие исследования указывают на то, 
что волейбол может уменьшить стресс и депрессию у студентов более эф-
фективно, чем в других видах спорта [6].  

Заключение. Накапливаются данные, свидетельствующие о том, что де-
прессия представляет собой серьезную проблему для здоровья среди населе-
ния университетов, в среднем около трети пострадавших студентов. Большое 
количество исследований показали, что физические упражнения могут эф-
фективно облегчить депрессию. Поэтому студенты должны участвовать в 
физических упражнениях, которые могут укрепить физическое здоровье, а 
также укрепить психическое здоровье и предотвратить депрессию. 
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