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Аннотация: статья рассматривает положительное воздействие систе-

матических занятий физической культурой на психоэмоциональное состояние 

студентов. Подробно изучаются механизмы, посредством которых физическая 

активность снижает уровень стресса, тревоги и депрессии, улучшает когни-

тивную функцию, повышает самооценку и социальную адаптацию обучаю-

щихся. Освещаются эффективные формы физической активности, оптимально 

подходящие студентам, и подчеркивается необходимость включения физкуль-

турных практик в образовательный процесс для укрепления психического здоро-

вья и академической успеваемости. 
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Современный образовательный процесс в высшем заведении характеризу-

ется высокой интенсивностью умственного труда, дефицитом времени и инфор-

мационной перегрузкой. У студентов наблюдается рост уровня хронического 

стресса, тревожности, эмоционального выгорания и снижение концентрации 

внимания. Одновременно с этим фиксируется недостаточная двигательная актив-

ность – гиподинамия, которая усугубляет психическое неблагополучие. 
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Физическая культура в вузе традиционно рассматривается как средство под-

держания соматического здоровья, однако её влияние на психическую сферу изу-

чено недостаточно. Регулярные занятия физкультурой способствуют выработке 

эндорфинов, улучшению кровоснабжения головного мозга, нормализации сна и 

снижению уровня кортизола, что напрямую влияет на эмоциональное состояние 

и когнитивные способности. 

 

Рис. 1. Влияние регулярной физической нагрузки на основные компоненты  

психического здоровья студентов 

На кафедре физического воспитания ДГТУ было проведено выборочное об-

следование студентов (n=120, 1–3 курсы) с использованием шкалы Гамильтона 

для оценки тревоги (HAM-A) и опросника PHQ-9 для выявления депрессивных 

симптомов. Респонденты были разделены на две группы: группа А (регулярная 

физическая активность не менее 3 раз в неделю) и группа Б (низкая физическая 

активность, менее 1 раза в неделю). 

Результаты показали, что у студентов группы А средний балл тревожности 

был в 2,2 раза ниже, чем в группе Б. Выраженные депрессивные симптомы (уме-

ренные и выше) выявлены у 5% студентов группы А и у 30% группы Б. Субъек-

тивно лучшую концентрацию внимания отметили 80% студентов из группы А 

против 37% из группы Б. 

В таблице 1 представлено распределение студентов по уровню психического 

благополучия в зависимости от регулярности занятий физкультурой. 
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Таблица 1 

Распределение студентов по уровню психического благополучия в зависи-

мости от регулярности занятий физкультурой 

№ Показатель психического 
здоровья 

Группа с регулярной 
активностью (n=60) 

Группа с низкой 
активностью (n=60) 

1 Норма (отсутствие  
тревоги/депрессии) 

48 (80%) 22 (37%) 
 

2 Субклиническая тревога 9 (15%) 20 (33%) 
 

3 Клинически выраженная 
тревога 

3 (5%) 18 (30%) 
 

4 Снижение когнитивной  
продуктивности 

12 (20%) 39 (65%) 
 

 

Значимость регулярных занятий физкультурой для психического здоровья 

студентов подтверждается также нейрофизиологическими механизмами: уме-

ренная аэробная нагрузка улучшает нейропластичность, способствует росту фак-

тора BDNF (нейротрофический фактор мозга) и снижает активность миндале-

видного тела, отвечающего за реакции страха и тревоги. 

Особенно эффективными оказались следующие формы занятий: 

˗ утренняя гигиеническая гимнастика (10–15 мин) – нормализация циркад-

ных ритмов; 

˗ аэробные нагрузки средней интенсивности (бег, плавание, быстрая 

ходьба) – снижение тревожности; 

˗ групповые виды спорта (волейбол, баскетбол) – уменьшение социальной 

изоляции и повышение самооценки; 

˗ практики «осознанного движения» (йога, цигун) – снижение уровня корти-

зола и улучшение саморегуляции. 

Известно, что хронический учебный стресс без адекватной физической раз-

грузки приводит к накоплению утомления, снижению успеваемости и формиро-

ванию дезадаптивных поведенческих стратегий. В то же время включение регу-

лярной физкультурной активности в режим дня студента действует как «психи-

ческий буфер», смягчающий воздействие стрессоров. 
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Таким образом, состояние психического здоровья студентов, особенно в 

условиях интенсивного образовательного процесса, в значительной степени за-

висит от наличия систематической физической нагрузки. Полученные данные 

свидетельствуют о необходимости не просто формального присутствия на заня-

тиях физкультурой, а формирования у студентов устойчивой мотивации к регу-

лярной двигательной активности как обязательного компонента здоровьесбере-

гающей среды вуза. 
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