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Аннотация. Статья посвящена исследованию влияния регулярных занятий физической 

культурой и спортом на психологическое благополучие студентов высших учебных заведений. 

Рассмотрены основные аспекты воздействия физической активности на психоэмоциональное 

состояние: улучшение настроения, снижение уровня стресса, профилактика депрессивных 

состояний, повышение самооценки и улучшение социальной адаптации. В современных 

условиях обучения в вузе проблема поддержания психологического благополучия студентов 

приобретает особую актуальность. Студенческий возраст часто сопряжен с повышенными 

учебными нагрузками, стрессовыми ситуациями в период сессий, необходимостью адаптации 

к новым социальным условиям.
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Annotation. The article is devoted to the study of the influence of regular physical education 

and sports on the psychological well-being of students of higher educational institutions. The main 
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Обучающиеся в высших учебных заведени
ях в такие периоды испытывают колоссальные 
нагрузки на эмоциональную сферу, и при дли
тельном воздействии может привести к снижению 
успеваемости и развитию тревожных состояний. 
Параллельно с этим молодые люди не уделяют 
должного внимания физической активности, так 
как проводят большое количество своего време
ни за учебниками и компьютером.

Цель исследования. Поиск эффективных, а 
главное доступных способов укрепления психи
ческого здоровья студентов.

Одним из факторов, положительно влияю
щих психическое состояние студентов, являют
ся занятия физической культурой и спортом. 
Научные исследования показывают, что физиче
ская активность улучшает настроение, снижает 
уровень стресса и служит средством профилак
тики эмоциональных расстройств у молодых лю
дей [1][4]. Занятия физическими упражнениями 
выступают как естественный «антидепрессант», 
способствующий повышению психологической 
устойчивости студентов к учебным нагрузкам.

Регулярная систематическая физическая 
нагрузка положительно влияет на эмоциональное 
состояние человека. Во время выполнения физи
ческих упражнений в организме человека усили
вается выработка «гормонов счастья» - эндорфи
нов, которые и отвечают за улучшение настрое
ния и вызывают чувство бодрости и удовлетворе
ния. Одновременно с этим происходит снижение 
уровня гормонов стресса (кортизола и адрена
лина), тем самым уменьшается тревожность и 
нервное напряжение. После занятий активными 
видами деятельности студенты ощущают прилив 
энергии, повышение общего тонуса организма. 
Научно доказано, что у студентов, ведущих мало
активный образ жизни, показатели эмоциональ
ного благополучия значительно ниже. Таким обра
зом, физическая активность выступает в качесвте 
естественного механизма коррекции настроения 

и стресса у студентов.[2].
Следует отметить, что положительное влия

ние физических упражнений на эмоциональную 
сферу проявляется при разных видах нагрузки. 
Даже умеренные аэробные нагрузки (ходьба, бег, 
плавание, ходьба на лыжах) при регулярном вы
полнении вызывают заметный антистрессовый 
эффект [5]. Кроме этого физическая активность 
помогает нормализовать сон, так как усталость 
(но не чрезмерная!) после интенсивной нагрузки 
способствует быстрому засыпанию и более глу
бокому сну, а это в свою очередь положительно 
сказывается на психологическом самочувствии 
студентов. Полноценный отдых восстанавлива
ет нервную систему, повышает концентрацию 
внимания и снижает раздражительность. Следо
вательно систематические занятия физической 
культурой и спортом напрямую улучшают эмоци
ональное состояние студентов, делая их более 
спокойными, уравновешенными и стрессоустой
чивыми.

Физическая культура и спорт играем важ
ную роль в профилактике психологических сры
вов и расстройств, связанных со стрессом во 
время интенсивной учебной деятельности. Регу
лярные физические нагрузки умеренной мощно
сти служат «разрядкой» для нервной системы. Во 
время тренировки психическое напряжение пе
реключается на работу мышц, позволяя снизить 
уровень переживаемого стресса. Занятия физи
ческими упражнениями с оптимальной нагрузкой 
создают контролируемый физический стресс, ко
торый вытесняет накопившееся эмоциональное 
напряжение и способствует стабилизации психи
ческого состояния. Студент после спортивной 
тренировки испытывает состояние расслаблен
ности и эмоционального отдыха, у него пропадает 
чувство тревожности, нормализуется психологи
ческое и функциональное состояние.

Систематические физические нагрузки сни
жают риск развития депрессии и тревожных 
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расстройств [2]. Физическая нагрузка умерен
ной интенсивности включены в рекомендации по 
поддержанию психического здоровья молодежи, 
как один из немедикаментозных методов про
филактики депрессивных состояний. Физические 
упражнения улучшают кровообращение головно
го мозга, способствуют нормализации биохими
ческих процессов, связанных с регуляцией пси
хологического состояния. Кроме того, участие в 
спортивных соревнованиях отвлекает студентов 
от проблем, связанных с учебной деятельностью, 
создает дополнительные положительные эмоции, 
способствуют психологической разгрузке.

Систематические занятия по дисциплине 
«Физической культуре», работа спортивных сек
ций в вузе организованы не только по требованию 
учебных планов и рабочих планов воспитательной 
работы, но и для профилактики стресса и со
хранения психического здоровья обучающихся. 
Учебные занятия и спортивные тренировки поз
воляют студентам переключиться с умственной 
работы на двигательную активность. В период эк
заменационной сессии двигательная активность 
не менее важна. Тренировочная нагрузка позво
ляет снизить уровень тревоги и стресса, а также 
повысить эмоциональное состояние студента [3].

Спорт оказывает влияние и на социальное 
благополучие занимающихся. Занятия спортом 
расширяют круг общения, обеспечивает эмоцио
нальную поддержку со стороны других спортсме
нов, создают условия для налаживания межлич
ностных связей, развития коммуникабельности и 
навыков работы в команде. Первокурсникам за
нятия спортом помогают успешно адаптировать
ся к университетской среде, помогая найти дру
зей и почувствовать себя частью группы. Все это 
положительно сказывается на психологическом 
самочувствии, снижает чувство отчужденности и 
одиночества.

Согласно опросам, студенты, занимающие
ся командными видами спорта, демонстрируют 
более высокий уровень жизненной удовлетворен
ности и оптимизма, чем те, кто предпочитает 
индивидуальные тренировки [5].

Спорт выполняет еще и важную социально-
психологическую функцию, способствуя интегра
ции студентов в сообщество и формированию 
здорового микроклимата в студенческой среде.

Вывод. Подводя итоги, можно утверждать, 
что занятия физической культурой и спортом 
являются значимым фактором психологического 
благополучия студентов. Регулярные занятия фи
зической культурой и спортом положительно вли
яют на психологическое благополучие студентов. 
улучшают настроение, уменьшают уровень стрес
са и тревожности, служат средством профилак
тики депрессии, а также повышают уверенность 

в себе и качество социальных взаимодействий. 
Студенты, ведущие активный образ жизни, как 
правило, легче справляются с эмоциональными 
нагрузками, проявляют более высокий уровень 
стрессоустойчивости и удовлетворенности жиз
нью. Более того, физические упражнения способ
ствуют улучшению когнитивных функций – внима
ния, памяти, работоспособности, что опосредо
ванно повышает академическую успеваемость и 
снижает интеллектуальное напряжение. 
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