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Аннотация: в статье исследуется связь между физической активностью 

и психологическим восприятием студентов технического вуза. Как показывают 

результаты исследования, активный образ жизни положительно влияет на са-

мооценку, настроение, снижает стресс и уровень тревожности у студентов. 

Автором выявлено, что физическая активность улучшает когнитивные функ-

ции, включая концентрацию, память и учебную эффективность. 
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Регулярные занятия спортом развивают и укрепляют самодисциплину сту-

дентов по нескольким причинам: 

1) структурированное расписание. Спортивные занятия требуют определен-

ного времени и регулярности, что развивает планирование и самодисциплину. 

Это помогает формированию внутренней мотивации и управлению временем у 

студентов; 

2) повышение психологической выносливости. Занятия спортом могут быть 

физически и психологически сложными, что помогает улучшить способность 

преодолевать трудности и сохранять настойчивость; 
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3) постановка и достижение целей. Тренировки создают возможность для 

постановки и достижения новых спортивных целей, что требует постоянных уси-

лий, терпения и самодисциплины; 

4) психологический отдых. Занятия спортом могут служить способом релак-

сации и освобождения от стресса и напряжения, способствуя психологической 

стабильности и концентрации; 

5) стремление к самосовершенствованию. Занятия спортом часто сопровож-

даются желанием улучшить свои способности и физическую форму, что требует 

постоянного усилия и дисциплины. 

Несколько исследований подтверждают, что физическая активность способ-

ствует формированию и укреплению устойчивых навыков самодисциплины [1; 

2; 3]. Одним из ключевых механизмов, лежащих в основе этой связи, является 

тренировка «психологической мышцы», что способствует усилению контроля 

над собой и развитию высокой степени саморегуляции. 

Результаты, полученные при проведении исследования в Университете Пен-

сильвании в 2018 году [4], подтвердили, что регулярные занятия спортом улуч-

шают функции мозга, ответственные за решение задач, планирование и контроль 

поведения, что прямо связано с самодисциплиной. Кроме того, ученые из Уни-

верситета Цюриха обнаружили, что регулярные физические тренировки стиму-

лируют продукцию гормонов, таких как эндорфины и допамин, которые способ-

ствуют контролю над своими поступками и адаптации к стрессовым ситуациям. 

Также стоит обратить внимание на анализ взаимосвязи между физическими 

упражнениями и улучшением самооценки. Одно из ключевых направлений ис-

следований – это анализ влияния физических упражнений на мозг и ментальные 

процессы. Физическая активность стимулирует выработку нейротрансмиттеров, 

таких как эндорфины, которые отвечают за чувство удовлетворения, снижение 

стресса и улучшение настроения. Предполагается, что регулярные занятия спор-

том способствуют улучшению функций передней коры головного мозга, ответ-

ственной за процессы самоконтроля и регуляции поведения. Это может быть свя-

зано с улучшением способности к самоконтролю и развитием самодисциплины. 
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Другой аспект исследований связан с формированием паттернов поведения. Ре-

гулярные тренировки требуют определенной степени самоконтроля и организации 

распорядка дня. Выполнение планованных тренировок в определенное время разви-

вает привычку, что способствует формированию самодисциплины в повседневной 

жизни. Эффективная организация времени и управление собственными ресурсами 

также становятся важной частью регулярной тренировочной программы. Помимо 

этого, психологические факторы также играют важную роль. Успехи в спорте, будь 

то улучшение физической формы, достижение поставленных целей или преодоление 

сложностей, способствуют развитию уверенности в своих силах, что в свою очередь 

улучшает самооценку и мотивацию. Эти изменения в психологических аспектах мо-

гут способствовать формированию личностной самодисциплины. 

Исследования показывают, что существует тесная связь между физическими 

упражнениями и улучшением самооценки. Одно исследование [5], опубликованное 

в журнале «International Journal of Mental Health Promotion», обнаружило, что регу-

лярные физические занятия способствуют повышению уровня самооценки у лю-

дей. Этот эффект можно объяснить несколькими психологическими механизмами. 

Во-первых, физические упражнения способствуют выработке эндорфинов, 

нейромедиаторов, которые вызывают чувство эйфории и улучшают настроение. 

Это может привести к улучшению самооценки, поскольку человек чувствует себя 

более счастливым и уверенным. 

Во-вторых, регулярные тренировки могут привести к улучшению физиче-

ской формы и внешнему виду. Это в свою очередь может повысить уровень уве-

ренности и удовлетворения своим телом. Позитивное отношение к своему внеш-

нему виду может дать толчок для улучшения самооценки. 

Третий психологический механизм связи между физическими упражнени-

ями и самооценкой касается самодисциплины. Регулярные тренировки требуют 

постоянства и самоконтроля. Успешное соблюдение тренировочного режима мо-

жет укрепить уверенность в собственных силах и способностях, что в свою оче-

редь положительно повлияет на уровень самооценки. 
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Таким образом, существует несколько психологических механизмов, объяс-

няющих взаимосвязь между физическими упражнениями и улучшением само-

оценки. Эти механизмы включают биохимические и эмоциональные аспекты, а 

также аспекты, связанные с развитием самодисциплины и уверенности. 

Результаты исследования [6] указывают на явную положительное взаимо-

действие между физической активностью и улучшением самооценки. В их под-

тверждение выводы исследователей [7] указывают на большую корреляцию 

между физической активностью и личностной самооценкой студента. 

Выводы и заключение 

В ходе анализа литературы мы сделали вывод о том, что физическая актив-

ность оказывает значительное воздействие на психологическое состояние студента. 

Регулярные занятия физической культурой способствуют увеличению уровня само-

дисциплины, улучшению самооценки и формированию уверенности в собственных 

силах. Научные исследования показывают, что регулярные занятия спортом способ-

ствуют развитию навыков самодисциплины. Через упорный труд и стремление до-

стигать целей в физических упражнениях, человек развивает способность контро-

лировать собственные поступки и преодолевать препятствия. 
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