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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ НА ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ 

ЗДОРОВЬЕ СОВРЕМЕННОГО ЧЕЛОВЕКА 

 

Аннотация: Данная статья исследует влияние физического здоровья 

на психологическое благополучие. Авторы обсуждают как физическое  

здоровье может повлиять на самооценку, чувство одиночества, уровень 

стресса и общее эмоциональное состояние у пользователей. В статье также 

представлены результаты различных исследований, проведенных в этой 

области. 
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Abstract: This article examines physical health and psychological well-being. 

The authors discuss that physical health can be reflected in users' self-esteem, 

feelings of loneliness, stress levels, and overall emotional state. The article also 

presents the results of various studies conducted in this area. 

Key words: Activity indicator, psychological well-being, self-esteem, 

loneliness, stress, emotional state. 



__________________________________________________________________________ 

«Научно-практический электронный журнал Аллея Науки» №1(88) 2024              

Alley-science.ru  

Физическое здоровье и психологическое благополучие человека тесно 

связаны между собой. Многочисленные исследования показывают, что 

регулярные физические упражнения могут положительно влиять на 

психическое здоровье, снижая уровень стресса, депрессии и тревожности, 

улучшая настроение и самооценку. В связи с этим важно обратить внимание 

на значимость физической культуры для современного человека. 

Одним из наиболее изученных аспектов влияния физической активности 

на психическое здоровье является ее способность уменьшать уровень стресса. 

Физические упражнения стимулируют выделение эндорфинов - гормонов 

радости, которые способствуют улучшению настроения. Кроме того, занятия 

спортом помогают снизить уровень гормона кортизола, который выделяется в 

организме в условиях стресса. Это позволяет справляться с повседневными 

трудностями более успешно и эффективно. 

Исследования, проведенные Peluso и Andrade (2005), подтверждают 

положительное влияние физической активности на психическое здоровье. 

Ученые обнаружили связь между занятиями спортом и улучшением 

настроения. Регулярная физическая активность помогает снизить уровень 

стресса, бороться с депрессией и улучшить сон. Также выявлено, что участие 

в физических упражнениях способствует повышению самооценки и 

улучшению общего психологического благополучия. В целом, результаты 

исследования указывают на значительное влияние физической активности на 

психическое здоровье, подчеркивая важность интеграции физических 

упражнений в повседневную жизнь для улучшения общего состояния 

психического здоровья [1]. 

Другим важным аспектом является влияние физической активности на 

уровень депрессии. Исследования показывают, что участие в регулярных 

упражнениях способствует улучшению психологического благополучия и 

снижению риска развития депрессивных состояний. Физическая активность 
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помогает улучшить самооценку, чувство уверенности и контроля над своей 

жизнью, что в свою очередь способствует смягчению симптомов депрессии. 

Систематический обзор исследований, проведенных Janssen и LeBlanc 

(2010), показал, что физическая активность и занятия фитнесом имеют 

множество положительных эффектов на здоровье детей школьного возраста и 

молодежи. Они помогают улучшить физическую форму, укрепить мышцы и 

кости, улучшить координацию и гибкость, а также снизить риск развития 

ожирения, диабета и сердечно-сосудистых заболеваний. Также обнаружены 

положительные эффекты на психическое здоровье, такие как снижение уровня 

стресса, улучшение настроения и повышение самооценки. Таким образом, 

физическая активность и занятия фитнесом играют важную роль в 

поддержании общего здоровья и благополучия у детей и молодежи[2]. 

Другие исследования показывают, что физические упражнения могут 

иметь значительный эффект на психическое здоровье людей с клинической 

депрессией. Одно из изданий, освещающее эту тему, подтверждает, что 

регулярная физическая активность может снизить симптомы депрессии и 

улучшить общее самочувствие. Однако, важно учитывать индивидуальные 

особенности пациента и консультироваться с медицинским специалистом 

перед началом программы физических упражнений [3]. 

Кроме того, физическая активность может оказывать положительное 

влияние на уровень тревожности у человека. Регулярные физические 

упражнения способствуют улучшению сна, снижают напряжение и 

нервозность, что помогает справиться с тревожностью. Таким образом, 

занятия спортом могут быть эффективным способом улучшения психического 

здоровья и общего благополучия человека. 

Помимо этого, физическая активность способствует улучшению 

когнитивных функций и повышению уровня концентрации. Регулярные 

занятия спортом улучшают кровоснабжение мозга, способствуют росту новых 

нейронов и улучшению когнитивных способностей. Это позволяет лучше 
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справляться с повседневными задачами и улучшить производительность на 

работе или в учебе [4]. 

В целом, физическое здоровье и психологическое благополучие 

являются важными аспектами общего благополучия человека. Регулярные 

физические упражнения способствуют снижению уровня стресса, депрессии, 

тревожности и улучшению настроения, самооценки, а также когнитивных 

функций. Поэтому важно не забывать о роли физической активности в 

поддержании психического здоровья и общего благополучия. 

В заключение, можно сказать, что физическое здоровье имеет огромное 

значение для психического благополучия современного человека. Регулярные 

упражнения способствуют снижению стресса, депрессии, тревожности, 

улучшению настроения, самооценки и когнитивных функций. Поэтому важно 

включать в свою повседневную жизнь регулярные занятия спортом и 

физическую активность для поддержания общего благополучия и 

психического здоровья. 
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