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Аннотация. В статье рассматривается влияние занятий физической культурой на пси-

хическое здоровье студентов. Представлены данные о положительном влиянии физической 

культуры на психические состояния человека.  
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Abstract. This article examines the impact of physical culture on the mental health of students, 

the results of the experiment on whether physical training on mental state has. 

Index terms: physical education, sports, the mental state. 

 

Все знают, что физические упражнения благотворно влияют на здоровье 

человека. Физическая нагрузка способствует снижению веса, нормализации 

пульса и давления, силы, увеличению выносливости человека, развивает муску-

латуру. Занятия физкультурой укрепляют кости, связки, мышцы, которые стано-

вятся более устойчивыми к нагрузкам и травмам. 

Что же можно сказать о влиянии занятий спортом на психику человека? 

Активизация кровообращения и более глубокое дыхание содействуют лучшему 

снабжению мозга кровью и кислородом, и тем самым повышает способность че-

ловека сосредоточиться. Движения постепенно снимают нервное напряжение. В 

результате этого мы можем испытывать радость: ничего не болит, нет никаких 

недомоганий, все органы функционируют нормально. Это чувство радости, в 

свою очередь, создает хорошее настроение и избавляет от депрессии [1]. 

Физическая активность влияет на биохимические процессы. Меняется ме-

таболизм, особенности гормональной среды. Именно поэтому после тренировки 
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мы можем чувствовать приятную усталость, спокойствие, а тяжелые мысли и де-

прессивное состояние оставляют нас. Анализируя литературные источники, мы 

увидели закономерности, что во время занятий физической культурой и спортом 

в организме человека происходит выброс гормонов и веществ, таких как: адре-

налин, серотонин и эндорфины. Они, в свою очередь, положительно влияют на 

общее самочувствие, повышают выносливость организма и улучшают эмоцио-

нальное состояние. Адреналин дарит ощущение «драйва» и избавляет от нако-

пившихся в процессе повседневной суеты негативных эмоций. Серотонин спо-

собен снимать напряжение, повышать настроение, регулировать аппетит, восста-

навливать сон. Эндорфины дарят радость, бодрость и ощущение легкости, а так 

же обладают способностью уменьшать боль, снижать температуру тела, оказы-

вают противовоспалительное действие [2]. 

Средняя спортивная активность помогает человеку: улучшить самооценку; 

понизить тревожность и уровень депрессии; помогает бороться с некоторыми 

вредными привычками; минимизировать влияние стресса и др.[3] 

В рамках данного проекта был поведен эксперимент. Целью исследования 

было определить, оказывают ли занятия физической культурой на психическое 

состояние студента. Были выбраны 2 группы студентов в количестве 15 человек, 

учащихся на разных курсах и факультетах Уральского Государственного Уни-

верситета Путей Сообщения, которые должны были описывать свое эмоциональ-

ное состояние на протяжении 4 недель перед окончанием семестра. Участники 

первой группы помимо обязательных занятий физической культурой по учеб-

ному плану занимались дополнительно 3 раза в неделю посещать тренажерный 

зал. Вторая группа – дополнительно не занима-

лась спортом.  

Результаты подсчитывались по средним 

еженедельным оценкам участников (от 1 до 10) 

по 5 критериям (рис 1) 

1) Успеваемость (скорость и качество вы-

полнения домашних работ в данный период); 

2) Состояние стресса; 

3) Усталость; 

4) Раздражительность; 

5) Общее настроение (1- хорошее, 10-пло-

хое). 

Итог эксперимента: группа, которая зани-

малась дополнительной физкультурой, оказалась 

более устойчивой к нагрузке, все участники отме-

тили, что поначалу было тяжело входить в ритм, 

казалось, что времени и сил на учебу совсем не 

останется, после тренировки. Но в ходе экспери-

мента изменили свое мнение. Все участники за-

метили, что стали спокойнее, менее раздражи-

тельными, так как могли выплеснуть эмоции в 

зале, и без труда выполняли все поставленные 
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Рис. Результаты эксперимента 
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учебные задачи. Настроение, не смотря на рост нагрузки и приближение сессии, 

оставалось хорошим. Так же, участники первой группы отметили, что физиче-

ская культура, помимо укрепления здоровья, вносит баланс в режим дня, сон ста-

новится более крепким, настроение и желание выполнять намеченные дела воз-

растает, а главное с появлением тренировок стало легче составлять планы на 

день и четко следовать им, повысилась концентрация при выполнении любых 

задач. Помимо этого, вся группа заметила, что они стали чувствовать себя уве-

реннее, им стало проще общаться, комфортнее находиться в коллективе, само-

оценка начала повышаться, ведь их внешний вид стал улучшаться. 

Вторая группа не показала эмоционально устойчивых к нагрузкам резуль-

татов, все участники были охвачены переживаниями о приближающихся зачетах 

и не могли контролировать стресс и раздражительность. Сон был тревожным, 

отношения с окружающими становились напряженными, как следствие настро-

ение ухудшалось, и нарастала общая усталость, что отражалось на работоспособ-

ности студентов. Наблюдая за результатами противоположной группы, все 

участники изъявили желание заниматься физической культурой.  

Таким образом, наглядно видно, что физические упражнения имеют поло-

жительное влияние на психическое состояние студентов. Но зачастую, занятий в 

университете в отведенные часы учебного плана мало, для ощутимого влияния 

на организм человека, необходимы дополнительные занятия. Особенно хороши 

для психологической разгрузки, особенно в период сессии занятия на свежем 

воздухе. 

В ходе занятий спортом человек обучается регулировать собственные воз-

действия на базе визуальных, осязательных, мышечно-двигательных и вестибу-

лярных чувств и восприятий, у него развивается двигательная память, мышле-

ние, воля и способность к саморегуляции психических состояний. 

При самоконтроле и саморегуляции двигательных действий участвуют по-

чти что все интеллектуальные процессы. Это связано с тем, что физические 

упражнения ставят перед человеком большое количество многообразных труд-

ностей, в том числе планирование, контроль, выбор стратегии, а значит побуж-

дает человека приобретать опыт их решения. Еще можно говорить и о влиянии 

более глубокого и сложного характера, базирующегося на взаимосвязях психо-

моторного и интеллектуального развития, когда целенаправленные воздействия 

на двигательную сферу человека вызывают соотносительные изменения в его 

интеллектуальной сфере [3]. 

Физические упражнения поддерживают здоровое состояние психики чело-

века. В результате занятий физкультурой снимается нервная напряжённость, 

улучшается самочувствие и сон, повышается работоспособность и выносли-

вость. В особенности могут быть полезны занятия в вечернее время, ведь они 

убирают негативные эмоции, накопленные за день, и «сжигают» излишек адре-

налина, выделяемого в результате стрессов. 

Физическая культура является лучшим природным транквилизатором - бо-

лее действенным, чем лекарственные препараты. Если человек хочет быть не 

только здоров, но и находиться в хорошем настроении, нужно всегда помнить о 
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пользе физических нагрузок и постараться уделять хотя бы 20 минут каждый 

день на их выполнение. 
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Во время обучения в ВУЗе организм студента ослаблен из-за недосыпания, 

нервного напряжения, особенно во время сессии. Это сказывается на здоровье 

студентов и откладывает отпечаток на возникновении различных заболеваний. 

Именно поэтому занятия спортом имеют большое значение. Физическая куль-

тура помогает справляться организму студентов с физическими и психическими 

нагрузками, как в спокойное, так и в напряженное время. 

Бег - один из способов передвижения человека, который отличается нали-

чием так называемой «фазы полёта» и осуществляется в результате сложной ко-

ординированной деятельности скелетных мышц и конечностей. Для бега харак-

терен, в целом, тот же цикл движений, что и при ходьбе, те же действующие силы 
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