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Abstract: The article examines the relationship between physical activity and the human psyche 

during physical education classes. The aim of the study is to identify factors that determine the direct impact 

of physical education and sports on the psychological well-being of people, in particular, students. An 

online survey was conducted among 4th-year students of the Kazan State Power Engineering University. 

The study revealed the positive impact of physical activity on the psychological state of students. 
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ведение. Современный мир непрерывно 

совершенствуется: появляются новые тех-

нологии, информационное общество дик 

тует новые тенденции социально-экономиче-

ского развития. Характеристикой современной 

окружающей действительности является высо-

кая компетентность и квалификация работников 

труда, а также непрерывное совершенствование 

имеющихся у человека навыков.  

Учебный процесс в вузе так или иначе 

предполагает колоссальную эмоциональную и 

физическую нагрузку: периодические экзамены, 

выступления с докладами, выполнение домаш-

него задания и т.п.  В связи с этим огромное ко-

личество людей испытывает стресс и волнение, 

что непосредственно пагубным образом влияет 

на психику и психоэмоциональное состояние. 

Различные исследования подтверждают, что 

нормализовать психику, улучшить настроение, 

уменьшить уровень стресса и тревожности по-

могают физические нагрузки и активный образ 

жизни.  

Актуальность. В нынешнее время всё 

больше распространяется идея здорового образа 

жизни, регулярных спортивных тренировок и 

правильного питания. Студенты сейчас подвер-

жены утомлению, переутомлению, эмоциональ-

ному напряжению, потере внимания и концен-

трации. Однако большинство студентов, испы-

тывающих непрерывный стресс и различные 

эмоциональные проблемы, к сожалению, имея 

также в арсенале большое количество вредных 

привычек, не осознаёт всей значимости влияния 

физической культуры и спорта на их организм. 

Хотя в случае постоянного напряжения психики 

физические нагрузки становятся необходимо-

стью. Данная проблема является актуальной в 

современном мире. Именно поэтому текущее 

исследование ставит своей целью распростра-

нить информацию среди студентов о положи-

тельном влиянии физической активности на 

психологическое и эмоциональное состояние.  

Цели и задачи. Целью исследования яв-

ляется выявление факторов, определяющих 

непосредственное влияние физической куль-

туры и спорта на психологическое благополучие 

людей, в частности, студентов.  

Задачи исследования: 1) изучить, проана-

лизировать и систематизировать необходимую 

литературу по данной теме; 2) рассмотреть клю-

чевые аспекты взаимосвязи физической актив-

ности и психологической составляющей чело-

века; 3) провести небольшое исследование 

среди студентов, отражающего влияние спорта 

на их психологическое и эмоциональное состоя-

ние. 

Основные понятия физической куль-

туры и психоэмоционального здоровья. Офи-

циальные данные Всемирной организации здра-

воохранения (ВОЗ) определяют психологиче-

ское здоровье, как «состояние благополучия, 

при котором человек имеет возможность реали-

зовать свои способности, а также может проти-

востоять жизненным стрессовым ситуациям, 

волнениям, изменениям окружающей действи-

тельности». Кандидат психологических наук, 

Ильина Л.Н., трактует психологическое здоро-

вье как слаженную работу всех психических 

процессов и функций организма, а также лич-

ностную гармонию, состояние спокойствия и 

эмоциональной стабильности, ощущение внут-

реннего равновесия. 

Говоря о том, что такое психология, 

можно выделить несколько аспектов 

В 
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психологического явления: процессы, свойства 

и состояния психики. С помощью психологиче-

ских процессов отражается развитие психиче-

ских явлений, что позволяет усваивать про-

цессы окружающей действительности. Пси-

хические процессы делятся на восприятия, 

ощущения, воображение, память, представле-

ние, эмоции, чувства и т.д. На основании дан-

ных видов формируется классификация пси-

хологических процессов: волевые, эмоцио-

нальные и познавательные. Психические 

свойства определяются как совокупность 

личностных качеств, которые отличают его 

от других людей и отражают своего рода ин-

дивидуальность. Данное определение вклю-

чает в себя такие понятия, как темперамент, 

характер, потребности, мотивы и т.п. Психи-

ческие состояние – это своего рода режим 

жизни и деятельности человека, на основании 

которого формируется психика.  

Психология физического воспитания – это 

сегмент психологической области, изучающий 

формирование психики человека под влиянием 

физических нагрузок и активного образа жизни. 

К средствам физической культуру, оказываю-

щим влияние на психологическое состояние че-

ловека, являются любые двигательные нагрузки, 

такие как прогулки, пробежки, элементарные 

физические упражнения, а также регулярные 

физические нагрузки в рамках тренажёрных за-

лов и т.п.  

Взаимосвязь физической активности и 

психики человека, в частности, студента. Во-

первых, физические нагрузки оказывают поло-

жительное влияние на студентов, так как:  

1) формируется режим: физические 

нагрузки так или иначе нуждаются в выделении 

им определённого промежутка времени, что 

непосредственно положительно сказывается на 

самоорганизации и самодисциплине студентов; 

2) повышается уровень психической вы-

носливости: выполнение физических нагрузок 

зачастую бывает сложным и кажется непреодо-

лимым, однако именно это помогает человеку 

развивать свою силу воли и выносливость; 

3) помогают расслабить психику и 

освободиться от стресса и напряжения (пси-

хологический стресс). 

В университете Пенсильвании в 2018 году 

было проведено исследование, по результатам 

которого было выявлено, что физическая актив-

ность улучшает работу мозга, в частности, функ-

ции, которые отвечают за планирование, реше-

ние разнообразных задач, что так или иначе свя-

зано с самодисциплиной. Самодисциплина – 

важный критерий работоспособности и эффек-

тивности современного студента, учебный про-

цесс которого напрямую связан с большим ко-

личеством информации и огромным пластом ра-

боты (рефераты, курсовые работы, экзамены и 

зачёты). В университете Цюриха учёные устано-

вили, что физические нагрузки на регулярной 

основе способствуют образованию гормонов 

(эндорфин и дофамин), отвечающих за нашу 

стрессоустойчивость, а также контроль за своим 

поведением. Стрессоустойчивость – ещё один 

ключевой элемент, необходимый каждому сту-

денту в период учебного процесса. 

Исследования различных учёных, напри-

мер, в журнале «International Journal of Mental 

Health Promotion», показало, что существует 

прямая взаимосвязь между регулярными физи-

ческими тренировками и самооценкой человека. 

Это объясняется несколькими факторами: физи-

ческая активность способствует выработке эн-

дорфинов, которые вызывают чувство радости 

(таким образом человек заметно чувствует себя 

увереннее); регулярные тренировки так или 

иначе приводят к улучшению физической 

формы (чем лучше мы выглядим, тем более уве-

ренными в себе становимся); физическая куль-

тура и спорт формируют в людях чувство само-

дисциплины (человек, живущий в активном 

ритме и соблюдающий режим, обладает адек-

ватной самооценкой). 

Регулярные физические нагрузки – это 

способ спасения от нервно-эмоционального вы-

горания. Особенно актуальным выгорание явля-

ется также для студентов. Действительно, в пе-

риод зачётной и экзаменационной сессии сту-

денты утомляются, причём не физически, а эмо-

ционально. Переутомление может стать причи-

ной сердечно-сосудистых заболеваний, а также 

в целом отрицательно отразиться на общем со-

стоянии организма. В исследовании учёны-пси-

хологов Уэнберга Р.С. и Гоулда Д. сказано, что 
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после занятий физической культурой более, чем 

40 минут, у людей значительно уменьшается 

уровень тревожности.  

Итак, современный студент преодолевает 

учебный процесс с большой умственной нагруз-

кой, утомлением и стрессом. Необходимо повы-

шать уровень стрессоустойчивости, успокаивать 

нервную систему. В этом может помочь физиче-

ская культура, которая способствует улучшению 

работоспособности и эффективности, формирова-

нию значимых морально-нравственных и психо-

логических качеств, необходимых для устойчи-

вого развития современной личности. 

Исследование. Для того, чтобы наглядно 

продемонстрировать положительное влияние 

физических нагрузок на психику студентов, 

было проведено интернет-анкетирование среди 

студентов 4 курса Казанского государственного 

энергетического университета. В анкетирова-

нии принимало участие 45 человек.  

К сожалению, несмотря на то, что совре-

менные высшие учебные заведения проводят ре-

гулярные занятия по физической культуре и 

предоставляют возможность тренироваться в 

местных тренажёрных залах, большое количе-

ство студентов пренебрегает данными возмож-

ностями и предпочитает воздержаться от физи-

ческих нагрузок. Цель данного анкетирования – 

показать, насколько важен спорт для формиро-

вания работоспособной, эффективной и эмоцио-

нально стабильной личности.  

На вопрос «Влияет ли физическая ак-

тивность на ваше психологическое состоя-

ние?» 87 % студентов ответили «да», а 

остальные 13% ответили, что спорт никак не 

отражается на их психике (рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Диаграмма ответов на вопрос «Влияют ли физические нагрузки на вашу психику?» 

Источник: составлено авторами. 

 

На второй вопрос «Помогают ли вам фи-

зические нагрузки справиться со стрессом, кото-

рому вы подвергаетесь в процессе учебной дея-

тельности?» 90% опрошенных студентов отве-

тили положительно. Как показывает практика, 

остальные 10% студентов знают о положитель-

ном влиянии спорта на эмоциональное состоя-

ние, однако не придерживаются рекомендаций. 

На рис. 2 отражена статистика ответов по вто-

рому вопросу. 
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Рис. 2. Диаграмма ответов на вопрос «Помогают ли вам физические нагрузки справиться со стрес-

сом, которому вы подвергаетесь в процессе учебной деятельности?» 

Источник: составлено авторами. 

 

Третий вопрос «Стараетесь ли вы зани-

маться физической культурой?» 80% уча-

щихся ответили «да», остальные 20% по ка-

ким-то причинам не имеют желания вести ак-

тивный образ жизни. При это из 80% 

студентов часть тренируется самостоятельно 

в тренажёрном зале, а другой категории до-

статочно домашних тренировок или про-

бежки на улице. На рис. 3 отражена анали-

тика данного вопроса. 

 

 
Рис. 3. Диаграмма ответов на вопрос «Стараетесь ли вы заниматься физической культурой?» 

Источник: составлено авторами. 

 

Итак, по результатам исследования можно 

сделать вывод, что большинство студентов от-

мечают положительное влияние физических 

нагрузок на их психологическое и эмоциональ-

ное состояние. Действительно, 80, 85 и 90% – 

это достаточно хороший результат, показываю-

щий значимость спорта в жизни студентов.  

Заключение. Таким образом, физические 

нагрузки – один из ключевых факторов положи-

тельного воздействия на психику человека, в 

частности, студента. Спорт положительно вли-

яет на самооценку, улучшает уровень работо-

способности, развивает координацию и само-

дисциплину, помогает справляться со стрессом. 

90%

10%

Помогают ли вам в процессе учебной 
деятельности справиться со стрессом 

физические нагрузки?

да нет

80%

20%

Стараетесь ли вы заниматься физической культурой?

да нет Кв. 4
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Студентам особенно важно уделять время физи-

ческим нагрузкам, дабы снизить уровень эмоци-

онального напряжения в процессе учебной дея-

тельности. Необходимо распространять инфор-

мацию в вузах о важности занятий физической 

культурой с целью формирования психологиче-

ски стабильной, работоспособной и эффектив-

ной личности. 
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