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В условиях современного ритма жизни, характеризующегося высокими умственными и эмоциональными нагрузками, главной проблемой становится поддержание устойчивой работоспособности. Физическая культура является одним из наиболее эффективных методов управления работоспособностью. Её средства позволяют: 1) оптимизировать физиологические процессы; 2) снизить уровень стресса; 3) повысить общую выносливость; 4) улучшить когнитивные функции. 
Целью является анализ механизмов воздействия средств физической культуры на уровень работоспособности и в обосновании их практической значимости, проведение анкетирования студентов Архитектурно-строительного университета (Сибстрин).
Задачи:
1) изучение понятия работоспособности;
2) изучение исследований на тему влияния физической культуры на уровень работоспособности;
3) проведение анкетирования среди студентов.
Работоспособность определяется совокупностью физиологических, психологических и биохимических факторов. Физическая активность способствует гормональной регуляции (эндорфины, дофамин), улучшает кровоснабжение мозга и мышц, увеличивает обмен веществ, повышает нейропластичность и снижает уровень кортизола. К основным средствам относятся утренняя гимнастика, физкультминутки, регулярные тренировки (бег, плавание, велоспорт), дыхательные упражнения, активный отдых (спортивные игры, прогулки) и занятия спортом. Эффективность достигается при сочетании физической активности с правильным режимом сна, сбалансированным питанием, гидратацией и отказом от вредных привычек [3,4].
Исследования подтверждают: занятия снижают риск проявления различных заболеваний [2], депрессии на 20–30%, 30 минут аэробной нагрузки повышают концентрацию внимания на 15–20% [2], силовые тренировки улучшают память за счёт стимуляции нейротрофического фактора [1].
В опросе приняли участие 102 студента 1–3 курсов Новосибирского Государственного архитектурно-строительного университета (Сибстрин). Большинство оценивают свой уровень работоспособности как средний (47%) или низкий (44%). Основные периоды снижения работоспособности — сессия и конец учебной недели. Наиболее частые признаки утомления: сонливость (81%), снижение концентрации (75%), раздражительность (59%). Физической культурой регулярно занимаются менее половины студентов, основными препятствиями выступают нехватка времени (72%) и финансовые затраты (36%). Только 9% считают, что в вузе уделяется достаточное внимание пропаганде физической культуры. 
Проведя анализ механизмов воздействия средств физической культуры на уровень работоспособности, можно сказать: средства физической культуры обладают значительным, но недооцененным потенциалом в регулировании учебной работоспособности студентов. Несмотря на осознание прямой связи между физической активностью и эффективностью учебы (с этим согласны 50% респондентов), не все студенты придерживаются активного отдыха. Ключевой проблемой выбора пассивного отдыха является нехватка времени из-за учебы: так считают 72% опрашиваемых. 
Можно предположить, студентам необходимо пересмотреть организацию дня, учебного процесса и распределения свободного времени.
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