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В данной статье обсуждается влияние физической активности 

на психологическое здоровье человека 
 
В настоящее время тревога и стресс стали постоянными спутни-

ками человека. Для поддержания психологического здоровья в нор-
мальном состоянии врачи рекомендуют вести здоровый образ жизни, 
правильно питаться, высыпаться, и обязательным пунктом всегда вклю-
чают занятия спортом. Действительно ли физическая активность может 
положительно влиять на здоровье психики? 

Людям, давно занимающимся спортом, знакомо чувство спокой-
ствия и умиротворения, которое приходит сразу после тренировки. Не-
смотря на то, что мышцы болят, а сердце быстро бьется, первые минуты, 
человек чувствует себя приятно уставшим. И это не иллюзия. Действи-
тельно, врачи установили, что после выполнения упражнений уровень 
тревожности снижается и не дает о себе знать в течение пяти-шести ча-
сов. Кроме того, снимается нервно-мышечное напряжение. Именно по-
этому, даже если вы приходите в спортзал взволнованным и не можете 
избавиться от навязчивых мыслей, после занятий ваше самочувствие 
улучшается [1]. 

Это происходит из-за того, что во время физической активности 
высвобождаются эндорфины – химические вещества, которые взаимо-
действуют с рецепторами в мозге и уменьшают восприятие физической 
боли.  
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Также физические упражнения способствуют высвобождению 
серотонина, дофамина и норэпинефрина, нейромедиаторов, которые иг-
рают важную роль в регулировании настроения [2,3].  

Ну и, конечно же, во время любых физических нагрузок улучша-
ется кровообращение в мозге, что помогает мыслить более четко, спо-
собствует улучшению памяти, может благотворно повлиять на настро-
ение. 

Это означает, что интенсивная или более продолжительная физи-
ческая активность поможет вам чувствовать себя хорошо: вы ощутите 
бодрость и легкость.  

А еще, когда есть прогресс в тренировках, человек испытывает 
удовлетворение результатом. Это дает стимул к постановке новых це-
лей, подталкивает к новым достижениям. 

Избавиться от тревоги помогают любые нагрузки, направленные 
на развитие выносливости, силы и гибкости. Например, стретчинг, пи-
латес, йога, езда на велосипеде, различные виды единоборств, кардио-
упражнения (бег, скакалка), тяжёлая атлетика, а также ряд других 
направлений, которые непосредственно воздействуют на рост мышеч-
ной массы [4,5]. 

Психиатр Джон Грейст из Университета Висконсина назначил 
одной группе людей, страдавших депрессией, десятидневную про-
грамму бега, а другой – курс психотерапии такой же длительности. В 
конце эксперимента он определил, что пациенты, которые занимались 
спортом, чувствовали себя гораздо лучше, чем те, кто работал с психи-
атром. Исследования также показали, что аэробные упражнения сни-
жают нервное напряжение и тревогу намного лучше, чем дорогие тран-
квилизаторы.  

Таким образом, для улучшения эмоционального состояния при 
помощи спорта, – важен не столько уровень интенсивности, сколько ре-
гулярность. Поэтому спорт является важным составляющим в жизни че-
ловека. 
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This article discusses the impact of physical activity on a person's psy-

chological health. 


