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СПОРТ КАК ПУТЬ К ГАРМОНИИ: КАК ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ 

ПОМОГАЕТ ПОБОРОТЬ СТРЕСС И ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ 

Аннотация: статья посвящена исследованию взаимосвязи между физиче-

ской активностью и психологическим благополучием. Главная мысль статьи за-

ключается в том, что регулярные занятия спортом не только способствуют 

физическому укреплению организма, но и оказывают значительное положи-

тельное влияние на эмоциональное состояние человека, помогая ему справ-

ляться со стрессом и ощущением переутомленности. 
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Современный ритм жизни, характеризующийся высокой интенсивностью и 

постоянной нагрузкой, ставит перед человеком множество проблем, связанных с 

поддержанием физического и психоэмоционального здоровья. В условиях стреми-

тельного развития технологий и увеличения объема информации, с которой чело-

век сталкивается ежедневно, нередко возникает состояние переутомления, которое 

негативно сказывается на работоспособности и общем качестве жизни. Переутом-

ление – это не просто физическая усталость, это комплексное состояние, включаю-

щее в себя как физические, так и психоэмоциональные аспекты, что делает его осо-

бенно актуальным для изучения [1]. В таких условиях физическая культура и физи-

ческая активность становятся важными инструментами, способствующими не 

только улучшению физического состояния, но и повышению уровня работоспособ-

ности, что в свою очередь влияет на качество жизни в целом. 
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Физическая культура, как система знаний, навыков и умений, направленных 

на развитие и поддержание здоровья, физической активности и гармоничного 

развития личности, имеет огромное значение для человека. Она охватывает не 

только спортивные достижения, но и различные формы активности, которые мо-

гут быть адаптированы под индивидуальные потребности и возможности каж-

дого. В условиях постоянного стресса и высоких требований к производительно-

сти труда, физическая культура становится неотъемлемой частью жизни, позво-

ляющей не только поддерживать физическую форму, но и справляться с пси-

хоэмоциональными нагрузками. Исследования показывают, что регулярная фи-

зическая активность способствует выработке эндорфинов, улучшает настроение 

и общее самочувствие, что, в свою очередь, помогает справляться с переутомле-

нием и повышает работоспособность. В нашем случае хотелось бы особое вни-

мание уделить такому виду спорта как волейбол. 

Волейбол обладает множеством достоинств, включая доступность, неслож-

ное материальное обеспечение и относительно небольшую техническую слож-

ность. Эти качества делают его эффективным средством борьбы за здоровье и 

долголетием человека. В волейболе различают общие и специальные физические 

качества. Общие включают в себя ловкость, гибкость, силу и быстроту, а специ-

альные балансируются на высокоразвитой базе общих физических качеств, оно 

требует «взрывную» силу, быстроту перемещения и прыгучесть. Общая вынос-

ливость – способность длительное время выполнять любую мышечную работу 

без снижения ее эффективности [2]. Иначе говоря, выносливость можно опреде-

лить как способность противостоять утомлению. 

Можно выделить 4 основных типа утомления. 

1. Умственное (при игре в шахматы и др.). 

2. Сенсорное (утомление анализаторов, например, зрительного) 

3. Эмоциональное (после ответственных соревнований). 

4. Физическое (вызванное мышечной деятельностью). 

Для волейбола наибольший интерес представляют третий и четвертый тип 

утомления. Физическое утомление делится на: 
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а) локальное (в работе заняты менее 1/3 мышц тела); 

б) региональное (в работе заняты от 1/3 до 2/3 мышц тела); 

в) глобальное (в работе заняты свыше 2/3 мышц тела). 

Такая игровая деятельность способствует развитию и совершенствованию 

человека, т. к. игра создает условия для общения и взаимодействия с людьми раз-

личного возраста и интересов. Согласно отчету Минспорта, за год регулярно за-

нимающихся спортом граждан стало 75,7 млн или 56,8%. Прирост по сравнению 

с 2022 годом впечатляющий – 5,9 млн человек или 3,85% [3]. 

Волейбол входит в 3-ку массовых видов спорта, что является отличным сред-

ством приобщения человека к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом, а также помогает человеку всесторонне развиваться и прививать жизненно 

важные двигательные навыки, что помогает в борьбе с переутомлением. Активное 

участие и вовлечение граждан в спорт помогает отвлекать внимание от бытовых про-

блем, а также расслабиться и сменить обстановку после работы или учебы. 

Регулярные занятия физической культурой способствуют улучшению кро-

вообращения, обмена веществ, повышению уровня энергии и улучшению об-

щего самочувствия. Кроме того, физическая активность помогает развивать 

стрессоустойчивость, что особенно важно в условиях современного мира, где 

стресс становится неотъемлемой частью жизни. Так существует множество ти-

пов физических упражнений, которые могут эффективно бороться с переутомле-

нием и низкой работоспособностью. Это могут быть как аэробные нагрузки, та-

кие как бег, плавание или танцы, так и силовые тренировки, которые способ-

ствуют укреплению мышечной системы и повышению общей выносливости. 

Важно отметить, что выбор типа физических упражнений должен основываться 

на индивидуальных предпочтениях и возможностях, что позволит сделать заня-

тия физической культурой не только полезными, но и приятными. 

Планирование индивидуальной программы физических упражнений является 

важным этапом в борьбе с переутомлением и повышении работоспособности [4]. 

Правильно составленная программа должна учитывать уровень физической подго-

товки, возраст, наличие заболеваний и другие факторы, влияющие на здоровье. 
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Индивидуальный подход позволяет достичь максимального эффекта от занятий фи-

зической культурой и сделать их частью повседневной жизни. 

Таким образом, физическая культура представляет собой мощное средство 

борьбы с переутомлением и низкой работоспособностью. В условиях современ-

ного мира, где стресс и высокие нагрузки становятся нормой, физическая актив-

ность приобретает особое значение. Она не только способствует улучшению фи-

зического состояния, но и помогает справляться с психоэмоциональными нагруз-

ками, повышая качество жизни. 

Актуальность исследования обусловлена растущими темпами жизни и увели-

чением стресса в современном обществе, что приводит к распространению про-

блем, связанных с переутомлением и снижением работоспособности. В условиях 

постоянных нагрузок и высокой конкуренции важно понимать, как физическая 

культура и регулярная физическая активность могут служить эффективными ин-

струментами для восстановления энергетического баланса и повышения продук-

тивности. Важно понимать, что физическая культура – это огромная область знаний 

и умений, применяемых людьми для физического и духовного совершенствования. 

Она включает в себя большую разновидность видов спорта. В нашем случае на лич-

ном опыте мы разобрали актуальность игры в волейбол. Исследование охватывает 

ключевые аспекты, такие как влияние физической активности на организм, при-

чины и последствия переутомления, а также практические рекомендации по выбору 

и планированию физических упражнений, что делает его ценным вкладом в разра-

ботку стратегий для улучшения качества жизни и работы современного человека. 
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