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ИССЛЕДОВАНИЕ СТРЕСС-СИМПТОМАТИКИ  
И ПОТЕНЦИАЛА ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ  

В КОРРЕКЦИИ СТРЕССОВЫХ ПРОЯВЛЕНИЙ У СТУДЕНТОВ ВУЗОВ
5.8.4 — Физическая культура и профессиональная физическая подготовка

Аннотация. В статье предпринята попытка обоснова-
ния коррекционного потенциала средств физической культу-
ры применительно к стресс-симптоматике, наблюдаемой  
у студенческой молодежи. Ключевая цель работы — оцен-
ка распространенности стресс-проявлений и установление 
механизмов психоэмоциональной регуляции, проявляющихся  
в процессе занятий физической культурой. Эмпирическую 
базу составили результаты анонимного анкетирования 
226  первокурсников (средний возраст 18  лет; гендерный 
баланс — 50/50) двух ведущих тульских вузов — Тульского госу-
дарственного университета и Тульского государственного 
педагогического университета им. Л. Н. Толстого. Проведено 
психодиагностическое исследование, направленное на фикса-
цию частоты соматических, эмоциональных, когнитивных  
и поведенческих маркеров стресса, а также на субъективную 
оценку антистресс-эффектов от физических нагрузок. Обра-
ботка данных выполнена методами описательной стати-
стики с акцентом на гендерные сопоставления.

Выявлена высокая встречаемость стресс-симптоматики: 
доминируют нарушения сна, мышечный гипертонус, трево-
жность, раздражительность и прокрастинация; при этом  
у девушек все регистрируемые показатели существенно превы-
шают аналогичные у юношей. Согласно полученным данным, 
около 70 % опрошенных студентов склонны отрицать необ-
ходимость профессиональной психологической помощи, тем 

не менее, признают высокую значимость физической актив-
ности для преодоления стрессовых состояний. Зафиксирова-
ны устойчивые гендерные различия в структуре антистрес-
совых ожиданий: мужская часть выборки ориентирована  
на соматические (мышечное расслабление — 21,1 %) и аффек-
тивные (эмоциональный тонус — 22,0 %) компоненты, тог-
да как женская — на когнитивное переключение (устранение  
от актуальных трудностей  — 24,8 %) и повышение трево-
жных состояний (17,5 %). Эти различия требуют пересмотра 
унифицированного подхода к организации занятий физической 
культурой и обусловливают необходимость внедрения диффе-
ренцированных программ, учитывающих гендерные особенно-
сти стресс-совладания. Реализация данных программ может 
способствовать снижению психоэмоционального напряжения 
у студентов, а полученные результаты могут быть полезны 
специалистам в области педагогики и психологии.

Исследование вносит вклад в обоснование стату-
са физической культуры как универсального, доступного  
и физиологически обоснованного способа поддержания здо-
ровья студенческой молодежи.

Ключевые слова: студенты, психоэмоциональное 
состояние, стресс, стресс-симптоматика, физическая 
активность, занятия физической культурой, субъектив-
ные ощущения, антистрессовый эффект, гендерные раз-
личия, профилактика стресса
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Original article

A STUDY ON STRESS-RELATED SYMPTOMS  
AND THE POTENTIAL OF PHYSICAL EDUCATION CLASSES  

IN CORRECTING STRESS MANIFESTATIONS AMONG UNIVERSITY STUDENTS
5.8.4 — Physical culture and professional physical training

Abstract. This article attempts to substantiate the corrective 
potential of physical culture tools in relation to stress-related 
symptoms observed in student youth. The key goal of the study 
is to assess the prevalence of stress manifestations and to iden-
tify the mechanisms of psycho‑emotional regulation manifested 
during physical education classes. The empirical basis consists 
of the results of an anonymous survey of 226 first‑year students 
(average age 18 years; gender balance – 50/50) from two lead-
ing universities in Tula – Tula State University and Tula State 
Lev Tolstoy Pedagogical University. A psychodiagnostic study 
was conducted to record the frequency of somatic, emotional, 
cognitive, and behavioral markers of stress, as well as to obtain 
a subjective assessment of the anti‑stress effects of physical 
activity. The data were processed using descriptive statistical 
methods, with a focus on gender comparisons.

A high prevalence of stress‑related symptoms was identi-
fied: sleep disorders, muscle hypertonicity, anxiety, irritability,  
and procrastination dominate; at the same time, in girls, all 
recorded indicators significantly exceed those in boys. According 
to the data obtained, about 70% of the surveyed students tend  
to deny the need for professional psychological help, yet they 

recognize the high importance of physical activity in overcom-
ing stressful states. Stable gender differences have been iden-
tified in the structure of anti‑stress expectations: the male part  
of the sample is oriented towards somatic (muscle relaxation – 
21.1%) and affective (emotional tone  – 22.0%) components, 
while the female part is oriented towards cognitive switching 
(distraction from current difficulties  – 24.8%) and a decrease 
in anxiety states (17.5%). These differences require a revision  
of the unified approach to the organization of physical educa-
tion and necessitate the introduction of differentiated programs 
that take into account the gender characteristics of stress mana
gement. The implementation of these programs can help reduce 
students’ psycho-emotional stress, and the results obtained can 
be useful to specialists in the field of pedagogy and psychology.

The study contributes to the substantiation of the status  
of physical education as a universal, accessible and physiologi-
cally sound way of maintaining the health of students.

Keywords: students, psycho‑emotional state, stress, 
stress‑related symptoms, physical activity, physical education 
classes, subjective sensations, anti‑stress effect, gender dif
ferences, stress prevention
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Введение
Обучение в высшей школе предъявляет повышенные 

требования к интеллектуальным и эмоциональным ресур-
сам обучающихся, что закономерно повышает риск психо-
логического неблагополучия. Наиболее уязвимой группой 
выступают первокурсники, поскольку процесс адаптации 
к новым условиям сопряжен с одновременным действи-
ем нескольких стресс-факторов (возрастание учебной 
нагрузки, смена социального окружения, необходимость 
самоорганизации и дефицит привычных форм отды-
ха). Подобное сочетание факторов создает предпосылки  
для формирования дисфункциональных стратегий совла-
дания со стрессом.

В связи с этим научно-практический интерес пред-
ставляет не только констатация распространенности 
стресс-состояний, но и поиск доступных, экономически 
оправданных и физиологически обоснованных мето-
дов их коррекции. Одним из таких методов является 
систематическая физическая активность, обладающая 
доказанным нейрогуморальным и психорегулирующим 
потенциалом.

Изученность проблемы. В научной литературе нако-
плен значительный массив данных о психоэмоциональном 
благополучии студенчества, однако большинство работ 
акцентируют либо клинико-психологические аспекты, 
либо эффективность сугубо психотерапевтических вмеша-

тельств. Роль средств физической культуры в качестве есте-
ственного антистрессового фактора часто рассматривается 
обобщенно, без учета гендерной специфики стресс-прояв-
лений и субъективных ожиданий от занятий.

Исследования Т.  Д.  Косинцевой, И.  Б.  и  А.  Г.  Бутыр-
ских, А. В. Ткач, Г. И. Неуйминой, выполненные в рамках 
психофизиологии учебной деятельности [1; 2], фиксируют 
неуклонный рост тревожности и депрессивной симптома-
тики на протяжении первых двух лет обучения. При этом 
авторы констатируют низкую обращаемость студентов  
за профессиональной психологической помощью, что дела-
ет востребованными альтернативные каналы эмоциональ-
ной разгрузки.

Н.  М.  Гладкова, Е.  В.  Филиппова, М.  И.  Тимченко, 
М.  В.  Кошелева, И.  В.  Лазунина  [3—5] обосновывают 
эффективность физических упражнений как средства сни-
жения тревожности и улучшения сна. Вместе с тем, вопрос 
о том, какие конкретно проявления стресса (телесные, эмо-
циональные, когнитивные, поведенческие) и в какой мере 
поддаются коррекции под воздействием нагрузок разного 
типа, проработан недостаточно подробно; имеющиеся све-
дения остаются разрозненными.

Н.  В.  Кошкарева, Е.  М.  Сойнова, И.  А.  Бондаренко, 
И. А. Косенкова, Д. С. Панов, А. А.-К. Умаров, А. О. Ахме-
дов и  др.  [6—8] акцентирует важность персонализации 
вузовских программ физического воспитания с опорой  
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на психоэмоциональное состояние студентов, однако пред-
лагаемые решения затрагивают по большей части органи-
зационную плоскость и не подкреплены количественными 
данными о предпочтениях самих обучающихся.

Отдельные диагностические инструменты для оценки 
стресс-симптоматики, которые в своих работах раскры-
вают Т.  О.  Гребенникова, Е.  О.  Мерцалова, Е.  В.  Чари- 
на  [9; 10], не включают гендерный анализ, что ограничи-
вает их прогностические возможности, другие авторы: 
Л. Р. Арутюнян, Н. В. Степичёва, Е. В. Бухтоярова, М. Лю, 
Б. Ши, Г. И. Бикметова, П. В. Поветьев [11—15] — фоку-
сируют свое внимание исключительно на тревожном ком-
поненте, оставляя без внимания поведенческие и соматиче-
ские индикаторы.

Целесообразность разработки темы обусловлена 
разрешением сложившегося противоречия между отсут-
ствием на сегодняшний день целостного представления 
о связях между профилем стресс-симптомов, гендер-
но-специфичными особенностями их субъективного пере-
живания и теми эффектами занятий физической культу-
рой, которые сами студенты расценивают как значимые. 
Это делает значимым комплексное эмпирическое иссле-
дование, способное лечь в основу адресных профилакти-
ческих стратегий.

Актуальность работы продиктована необходимостью 
разработки научно обоснованных рекомендаций по приме-
нению физической активности для регуляции психоэмоцио
нального состояния студентов. Действующие програм-
мы физического воспитания в вузах, как правило, не учи-
тывают ни гендерные особенности стресс-реагирования,  
ни субъективные ожидания обучающихся. Внедрение диф-
ференцированного подхода способно повысить мотивацию 
учащихся и эффективность занятий, превратив физическую 
нагрузку в полноценный инструмент психопрофилактики, 
что особенно востребовано в условиях роста стрессовых 
нагрузок на студентов.

Цель исследования  — изучение стресс-симптомати-
ки у студентов-первокурсников и оценка антистрессового 
эффекта занятий физической культурой с учетом гендер-
ных различий.

Задачи исследования:
1.  Установление частоты проявления симптомов стрес-

са (физических, эмоциональных, когнитивных, поведенче-
ских) у студентов.

2.  Оценка мнения учащихся о необходимости помощи 
им в управлении стрессом.

3.  Выявление конкретных субъективных ощущений 
студентов после занятий физической культурой, способ-
ствующих преодолению стресса.

Научная новизна исследования состоит в том,  
что впервые проведен комплексный анализ гендерных 
различий стресс-симптоматики у студентов первого 
курса в сочетании с детальной оценкой субъективных 
антистрессовых эффектов физической нагрузки. Установ-
лена значительная вариативность антистрессового воз-
действия физических упражнений в зависимости от пола 
респондентов. Результаты работы углубляют существу- 
ющие представления о психофизиологических механиз-
мах регуляции эмоционального состояния средствами 
физической культуры.

Теоретическая значимость исследования заключает-
ся в расширении и конкретизации научных представлений 
о гендерных различиях проявления стресса у студентов, 

а  также о психофизиологических механизмах антистрес-
сового воздействия физических упражнений. Результаты 
работы обосновывают необходимость перехода от унифи-
цированных к дифференцированным моделям физкультур-
но-оздоровительной деятельности, что вносит вклад в раз-
витие теоретических основ педагогики физической культу-
ры и психологии спорта.

Практическая значимость исследования обуслов-
лена возможностью использования его результатов  
при разработке и актуализации программ по физическому 
воспитанию в высшей школе. Выявленные в рамках иссле-
дования гендерные различия в реагировании на стрессо-
вые ситуации у студентов, а также антистрессовые эффек-
ты физической активности предоставляют специалистам  
в сфере образования и физического воспитания возмож-
ность качественно иных подходов к построению учебно-
го процесса. Представленные выводы могут быть исполь-
зованы для создания действенных механизмов борьбы 
со стрессом, который ярко проявляется в современной 
образовательной среде посредством занятий физической 
культурой.

Основная часть
Методология исследования. Методологическую 

основу исследования составил комплексный подход, 
объединивший теоретический анализ научно-методиче-
ской литературы и эмпирическое изучение мнения сту-
дентов-первокурсников. Центральным диагностическим 
инструментом выступил авторский опросник, позволя-
ющий оценить частоту проявления стресс-симптомов 
(физических, эмоциональных, когнитивных и поведен-
ческих) по пятибалльной градации: никогда, редко, ино-
гда, часто, очень часто. Кроме того, опросник включал 
блок вопросов, направленных на выявление потребности 
учащихся в специализированной помощи в стрессовых 
ситуациях.

Для оценки субъективного восприятия антистрессового 
эффекта занятий физической культурой был проведен срав-
нительный анализ конкретных ощущений респондентов  
с учетом гендерных различий. Статистическая обработка 
данных включала ранжирование показателей и вычисление 
процентных соотношений.

Эмпирическая база исследования представлена резуль-
татами анкетирования студентов первого курса (n  =  226) 
Тульского государственного университета и Тульско-
го государственного педагогического университета 
им.  Л.  Н.  Толстого. Выборка сбалансирована по полу 
(50,0 % юношей и 50,0 % девушек) и однородна по возра-
сту (среднее значение — 18 лет).

Результаты исследования. Анализируя частоту 
проявления у учащихся физических симптомов стрес-
са (представлены ответы «часто» и «очень часто»), было 
выявлено, что основными из них являются: нарушения 
сна, мышечное напряжение, учащенное сердцебиение.  
При этом, стресс значительно сильнее влияет на физиче-
ское здоровье девушек, юноши реагируют на него менее 
остро или просто не замечают симптомов, поэтому все 
показатели у них ниже (табл. 1).

Авторы полагают, что такая ситуация связана гормональ-
ными колебаниями и большей чувствительностью нервной 
системы девушек. Испытывая стресс, девушки либо пере- 
едают, либо теряют интерес к еде (суммарно 23,7 % про-
тив 4,4 % у юношей). Из‑за повышенной тревожности у них  
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возникают головные боли и мигрени (суммарно 15,8 % про-
тив 5,2 % у юношей). Девушки чаще испытывают проблемы 
с пищеварением (суммарно 15,8 % против 5,2 % у юношей) 
и учащенное сердцебиение (суммарно 20,1 % против 7,9 %). 
Также стресс вызывает снижение иммунитета (суммарно 
13,1 % против 5,2 % у юношей) и нарушения сна, которые 
у девушек связаны с «прокручиванием переживаний» перед 
сном (суммарно 25,5 % против 14,9 %).

Частота проявления эмоциональных и когнитивных 
симптомов стресса (представлены ответы «часто» и «очень 
часто») показана в табл. 2.

Анализируя полученные данные, можно сделать вывод 
о том, что к наиболее частым симптомам стресса относятся: 
тревожность и беспокойство; чувство подавленности, гру-
сти, апатия; раздражительность и вспыльчивость. Установ-
лено, что девушки более эмоционально и острее пережива-
ют стресс (больше тревожатся, чаще раздражаются, глубже 
впадают в апатию и отчаяние). Из-за постоянной тревоги 
им тяжелее сосредоточиться и запоминать информацию,  
а мотивация падает быстрее. Юноши же чаще использу-
ют стратегию психологического отстранения, реже при-
знаются в слабости, легче переключаются на действия  
и не позволяют эмоциям затянуть себя в состояние подавлен-

ности. Наиболее значимыми различиями являются проявле-
ния раздражительности и вспыльчивости (суммарно 31,6 % 
против 9,1 % у юношей), снижение мотивации (суммарно 
19,3 % против 6,2 % у юношей), проявление тревожности  
и беспокойства (суммарно 37,8 % против 14,9 % у юношей.

В ходе исследования проявления поведенческих сим-
птомов стресса выявлено, что характерным для учащихся 
является откладывание важных дел, увеличение времени 
проведения в интернете/гаджетах, социальная изоляция, 
отказ от общения. При этом девушки, испытывая стресс, 
стараются «убежать» от тревоги и меняют свое поведение 
(чаще откладывают дела, уходят в себя, проводят время  
в телефоне). Юноши ведут себя более стабильно и рацио-
нально: они не склонны драматизировать ситуацию, проще 
относятся к задачам и реже меняют привычки из-за стрес-
са. В целом, оба пола показывают низкий уровень употре-
бления алкоголя и курения, что говорит о том, что среди 
первокурсников здоровые привычки пока преобладают. 
Наиболее заметны различия в откладывании важных дел 
(суммарно 31,6 % у девушек против 10,6 % у юношей), 
употреблении алкоголя и курении (суммарно 4,4 % против 
1,8 %), в отказе от общения (суммарно 17,5 % против 9,6 % 
соответственно) (табл. 3).

Таблица 1
Частота проявления физических симптомов стресса у студентов, %

Физические симптомы
Частота проявления симптомов

юноши девушки
часто очень часто часто очень часто

Головные боли, мигрени 5,2 — 13,2 2,6
Нарушения сна (бессонница, повышенная сонливость) 11,4 3,5 15,0 10,5
Изменение аппетита (переедание или потеря аппетита) 4,4 — 16,7 7,0
Мышечное напряжение, боли в шее/спине 14,9 1,8 14,9 4,4
Учащенное сердцебиение, дрожь 4,4 3,5 14,9 5,2
Частые простуды, снижение иммунитета 5,2 — 10,5 2,6
Проблемы с пищеварением (боли в животе, расстройство) 2,6 2,6 11,4 4,4

Таблица 2
Частота проявления эмоциональных и когнитивных симптомов стресса у студентов, %

Эмоциональные и когнитивные симптомы
Частота проявления симптомов

юноши девушки
часто очень часто часто очень часто

Раздражительность, вспыльчивость 7,0 2,6 21,1 10,5
Тревожность, беспокойство 7,9 7,0 26,4 11,4
Чувство подавленности, грусти, апатия 17,5 1,8 14,9 12,3
Трудности с концентрацией внимания 7,0 3,5 8,8 9,5
Проблемы с памятью 6,1 1,8 7,9 7,0
Снижение мотивации к учебе или другим делам 4,4 1,8 10,5 8,8
Чувство отчаяния, безнадежности 6,1 1,8 7,9 7,9

Таблица 3
Частота проявления поведенческих симптомов стресса у студентов, %

Поведенческие симптомы
Частота проявления симптомов

юноши девушки
часто очень часто часто очень часто

Прокрастинация (откладывание важных дел) 8,8 1,8 16,7 14,9
Социальная изоляция, отказ от общения 5,2 4,4 11,4 6,1
Увеличение времени проведения в интернете/гаджетах 10,5 0,9 11,4 7,0
Повышенное употребление кофеина, энергетиков 6,1 4,4 8,8 4,4
Употребление алкоголя/курение 0,9 0,9 2,6 1,8
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Учитывая высокую распространенность стрессовых 
состояний в студенческой среде и их негативное влияние  
на психоэмоциональное и физическое благополучие, 
респондентам был задан вопрос: «Считаете ли вы, что вам 
нужна помощь в управлении стрессом?» Большинство уча-
щихся (73,0 % юношей и 70,3 % девушек) ответили отри-
цательно. Однако часть студентов (9,5 % юношей и 12,3 % 
девушек) полагают, что нуждаются в помощи.

Полученные данные могут свидетельствовать о том, 
что большинство студентов не осознает свое состо- 
яние как стрессовое, требующее внешнего вмешатель-
ства, либо воспринимают его как неотъемлемую часть 
учебного процесса. Вероятно, респонденты полагаются  
на имеющиеся у них собственные стратегии совладания 
со стрессом (физическая активность, общение, отдых), 
что снижает субъективную потребность в профессио-
нальной поддержке. Кроме того, отрицательный ответ 
может отражать негативную позицию учащихся к обра-
щению за психологической помощью, а  также недоста-
точную осведомленность студентов о существующих 
в вузах ресурсах поддержки. Однако часть учащихся 
признают потребность в помощи, что свидетельствует 
о необходимости адресного психолого-педагогического 
сопровождения.

В связи с вышесказанным, актуальным становится поиск 
эффективных способов преодоления стресса, среди кото-
рых одно из ведущих мест занимают занятия физической 
культурой, выступающие естественным антистрессовым 
механизмом, способствующим повышению психоэмоцио-
нальной устойчивости организма и снижению субъектив-
ного восприятия стресса. Кроме того, физическая культура 
обеспечивает рекреационный и социально-коммуникатив-
ный эффекты, что также способствует рациональному рас-
пределению учебных нагрузок.

Чтобы определить, каким именно образом физическая 
активность помогает студентам справляться со стрессом, 
учащимся было предложено ответить на вопрос: «Какие 
конкретные ощущения вы испытываете после занятий 
физической культурой, которые помогают вам бороть-
ся со стрессом?». По мнению авторов, вопрос показывает 
механизм действия занятий: а именно как спорт помогает 
каждому полу преодолевать стресс (табл. 4).

Таблица 4
Ответы студентов на вопрос:  

«Какие конкретные ощущения вы испытываете  
после занятий физической культурой,  

которые помогают вам бороться со стрессом?», %
Субъективные ощущения  

студентов Юноши Девушки

Физическое расслабление 21,1 12,3
Улучшение настроения 22,0 22,0
Снижение тревожности 17,5 17,5
Улучшение концентрации внимания 5,2 6,1
Улучшение качества сна 14,0 12,3
Чувство «переключения» от проблем 15,8 24,8
Повышение энергии 4,4 5,2

В качестве антистрессовых эффектов занятий физи-
ческой культурой, по степени важности студенты выде-
ляют: улучшение настроения, чувство «переключения»  
от проблем, снижение тревожности, физическое расслабле-
ние, улучшение качества сна. Определено, что и юноши,  

и девушки испытывают практически одни и те же ощу-
щения после занятий, но с разной приоритетностью.  
Для юношей на первом месте стоит эмоциональная раз-
грузка и телесный комфорт, а для девушек — психологиче-
ское переключение и когнитивный отдых.

Следует отметить, что улучшение настроения является 
универсальным эффектом физической активности для обо-
их полов (22,0 % юношей и 22,0 % девушек), т. к. во вре-
мя занятий выделяются эндорфины («гормоны радости»), 
которые поднимают настроение вне зависимости от пола.  
У юношей этот эффект выходит на первое место, потому 
что им важнее всего почувствовать себя «хорошо» и бодро, 
а не анализировать свои переживания.

Комментируя показатели чувства «переключения»  
от проблем (15,8 % юношей и 24,8 % девушек), можно отме-
тить, что девушки склонны к постоянному прокручиванию 
тревожных мыслей в голове, поэтому физическая нагрузка 
дает им именно то, чего им не хватает, а именно «вынужден-
ную паузу», потому что во время выполнения упражнений 
невозможно одновременно переживать о проблемах.

Тревожность снижается после занятий у 17,5 % уча-
щихся обоих полов, что связано с уменьшением уровня кор-
тизола в крови. При этом, согласно полученным данным,  
у всех студентов этот показатель занимает третью пози-
цию, что говорит о стабильном механизме действия физи-
ческих нагрузок на нервную систему.

Физическое расслабление более свойственно юношам, 
т. к. стресс у них чаще проявляется через мышечное напря-
жение (спина, шея, плечи). Девушки тоже расслабляются 
физически, но для них это не так заметно на фоне эмоцио
нального переключения (показатели составили 21,1 %  
у юношей и 12,3 % у девушек).

Также студентами было отмечено улучшение качества 
сна после физической нагрузки. У юношей этот эффект 
чуть заметнее, потому что девушки чаще страдают от тре-
вожных мыслей перед сном, и даже после тренировки не 
всегда могут переключиться (14,0 и 12,3 % соответственно).

Незначительное количество учащихся (5,2 % юношей  
и 6,1 % девушек) отметили улучшение концентрации вни-
мания после занятий физической культурой. Авторы счи-
тают, что это обусловлено тем, что данный эффект прояв-
ляется не сразу после тренировки, а спустя время и требует 
регулярных занятий.

Распространено мнение, что что физическая нагрузка 
дает энергию, но на практике после интенсивной трени-
ровки, особенно если человек не подготовлен, наступа-
ет усталость. Поэтому лишь небольшая часть студентов  
(4,4 % юношей и 5,2 % девушек) связывают антистрессо-
вый эффект занятий физической культурой именно с при-
ливом сил. Девушки чуть чаще замечают повышение энер-
гии, возможно, потому что они выбирают более умеренные 
нагрузки (бег трусцой, фитнес, йогу).

Таким образом, в ходе исследования были выявлены 
как общие закономерности, так и гендерно-обусловленные 
различия в субъективной оценке студентами антистрессо-
вого воздействия занятий физической культурой.

Заключение
Проведенное исследование позволило выявить, что 

стресс оказывает комплексное негативное воздействие, 
затрагивая физическое самочувствие, эмоциональный фон 
и поведенческие проявления учащихся и имеет выражен-
ную гендерную специфику.
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Анализ частоты физических симптомов стрес-
са показал, что у студентов доминируют нарушения 
сна, мышечное напряжение и учащенное сердцеби
ение. Наиболее распространенными эмоциональными  
и когнитивными стресс-симптомами являются тре-
вожность, чувство подавленности, раздражительность  
и вспыльчивость. В поведенческой сфере стресс про-
является прокрастинацией, зависимостью от гаджетов  
и интернета, а также стремлением к уединению и избе-
ганием социальных контактов. Следует отметить, что 
девушки демонстрируют более высокую уязвимость  
к стрессу во всех сферах.

Установлено, что большинство респондентов  
(73,0 % юношей и 70,3 % девушек) отрицают потребность 
в профессиональной помощи при управлении стрессом. 

Однако 9,5 % юношей и 12,3 % девушек, напротив, счита-
ют такую поддержку необходимой.

Оценка субъективных ощущений студентов после заня-
тий физической культурой показала, что спорт действи-
тельно воспринимается ими как эффективный инструмент 
борьбы со стрессом, однако механизмы его воздействия 
различаются. Юноши в большей степени ценят физическое 
расслабление и улучшение настроения, тогда как для де- 
вушек приоритетным является чувство «переключения»  
от проблем и возможность временно отвлечься от трево-
жных мыслей. При этом оба пола в равной степени отме-
чают такие универсальные эффекты, как снижение трево-
жности и улучшение настроения, что подтверждает уни-
версальность физической активности как метода регуляции 
эмоционального состояния.
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