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Аннотация: в статье рассматривается роль физической активности как эффективного средства профилак-
тики стресса. В условиях современного общества, характеризующегося высоким уровнем стресса и эмоци-
онального напряжения, физическая активность становится важным инструментом для поддержания пси-
хоэмоционального здоровья. Исследуются механизмы воздействия физических упражнений на организм, 
включая выработку эндорфинов, улучшение настроения и снижение уровня тревожности. Также анализи-
руются различные виды физической активности, такие как аэробные упражнения, йога и силовые трени-
ровки, и их влияние на стрессоустойчивость. В статье представлены результаты научных исследований, 
подтверждающие положительное влияние регулярной физической активности на снижение стресса и улуч-
шение общего качества жизни. В заключение подчеркивается необходимость интеграции физической ак-
тивности в повседневную жизнь как одного из ключевых аспектов профилактики стресса и поддержания 
психического здоровья. Актуальность исследования обусловлена особенно высокой нагрузкой на студентов 
и молодых специалистов, для которых стресс часто становится препятствием на пути к успешной учебе и 
профессиональному росту. В условиях ограниченных ресурсов и динамично меняющихся условий труда 
физическая активность выступает как доступное средство профилактики, которое может быть легко инте-
грировано в повседневную жизнь без значительных материальных затрат [1]. 
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Abstract: the paper looks at the role of physical activity as an effective means of stress prevention. In a modern 
society characterized by high levels of stress and emotional stress, physical activity is becoming an important tool 
for maintaining psycho-emotional health. The mechanisms of the effects of exercise on the body, including the pro-
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duction of endorphins, improving mood and reducing anxiety, are being investigated. Various types of physical ac-
tivity, such as aerobic exercise, yoga and strength training, and their effects on stress resistance are also analyzed. 
The article presents the results of scientific studies confirming the positive effect of regular physical activity on 
reducing stress and improving the overall quality of life. In conclusion, the need to integrate physical activity into 
daily life as one of the key aspects of stress prevention and mental health maintenance is emphasized. The rele-
vance of the study is due to the especially high burden on students and young professionals, for whom stress often 
becomes an obstacle to successful studies and professional growth. In conditions of limited resources and dynami-
cally changing working conditions, physical activity acts as an affordable means of prevention that can be easily 
integrated into everyday life without significant material costs [1]. 
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Введение 
В условиях современного общества стресс ста-

новится одним из наиболее острых вызовов, нега-
тивно сказываясь на физическом и психическом 
здоровье человека. Интенсивный ритм жизни, вы-
сокие требования к учебе и работе, а также посто-
янное воздействие информационного потока при-
водят к хроническому накоплению стрессовых 
факторов, что способствует развитию депрессив-
ных состояний, нарушению сна и снижению им-
мунитета [3]. Это явление требует разработки до-
ступных и действенных методов профилактики, 
способных уменьшить негативное влияние стресса 
на организм. 

Физическая активность признана одним из 
наиболее эффективных и безопасных средств 
борьбы со стрессом. Регулярные занятия спортом 
способствуют выработке эндорфинов, известных 
как «гормоны счастья», которые улучшают эмоци-
ональное состояние и снижают уровень воспри-
нимаемого стресса. Одновременно физическая 
нагрузка способствует уменьшению концентрации 
кортизола – ключевого гормона стресса, что под-
тверждено результатами эмпирических исследова-
ний [2]. Кроме того, упражнения помогают улуч-
шить кровоснабжение мозга и восстановить энер-
гетический баланс, что положительно сказывается 
на когнитивных функциях и способности адапти-
роваться к стрессовым ситуациям [3]. 

Цель исследования: всесторонний анализ влия-
ния физической активности как средство профи-
лактики стресса. 

Материалы и методы исследований 
Методы обработки и интерпретации данных. 

Так же в качестве материалов исследования ис-
пользовались научные публикации, посвященные 
изучению влияния физической активности на пси-
хоэмоциональное состояние человека, опублико-

ванные в период с 2010 по 2023 год. Поиск осу-
ществлялся в базах данных PubMed, Scopus, Web 
of Science и РИНЦ. Методы исследования включа-
ли систематический анализ и обобщение данных, 
полученных из научных статей. Особое внимание 
уделялось исследованиям, в которых использова-
лись количественные методы оценки уровня 
стресса, такие как шкала воспринимаемого стрес-
са (PSS – Perceived Stress Scale – шкала восприни-
маемого стресса). Результаты проведенных иссле-
дований подчеркивают важность физической ак-
тивности как средства профилактики стресса. Од-
нако необходимо учитывать, что не все виды фи-
зической активности одинаково эффективны в 
снижении уровня стресса. 

Результаты и обсуждения 
Результаты исследований в данной области мо-

гут стать основой для разработки практических 
рекомендаций по организации оздоровительных 
программ в образовательных учреждениях и на 
рабочих местах, способствуя формированию 
устойчивости к стрессу и улучшению качества 
жизни [10]. 

Одним из ключевых механизмов, посредством 
которого физическая активность помогает снизить 
стресс, является увеличение выработки эндорфи-
нов – нейропептидов, действующих как природ-
ные обезболивающие и улучшающих эмоциональ-
ное состояние. Эндорфины, связываясь с опиоид-
ными рецепторами в головном мозге, вызывают 
ощущение эйфории, часто называемое «runner’s 
high» (эйфория бегуна) [8], и способствуют сни-
жению восприятия боли [4]. Исследования с ис-
пользованием позитронно-эмиссионной томогра-
фии показали, что во время физической нагрузки 
активируются области мозга, такие как гипотала-
мус и прилежащие структуры, что приводит к зна-
чительному повышению уровня эндорфинов [4]. 
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Кроме того, даже умеренная физическая актив-
ность способна стимулировать выработку эндор-
финов, что коррелирует с улучшением настроения 
и снижением чувствительности к болевым ощу-
щениям [5]. Таким образом, регулярные занятия 
спортом не только способствуют физическому 
оздоровлению, но и оказывают мощное позитив-
ное воздействие на психоэмоциональное состоя-
ние, способствуя лучшей адаптации организма к 
стрессовым ситуациям. 

Регулярные занятия спортом также оказывают 
значительное влияние на регуляцию уровня корти-
зола. Кортизол играет важную роль в мобилизации 
энергетических ресурсов в условиях стресса, од-
нако его хронически повышенные уровни могут 
негативно влиять на иммунную систему, метабо-
лизм, работу мозга и общее состояние здоровья 
[11]. 

При физической активности наблюдается крат-
ковременное повышение уровня кортизола – нор-
мальный ответ организма, направленный на моби-
лизацию энергетических ресурсов для преодоле-
ния физической нагрузки [7]. Однако при регуляр-
ных умеренных тренировках происходит адапта-
ция гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой 
(HPA) оси, что проявляется в снижении базового 
уровня кортизола в состоянии покоя. Такая адап-
тация позволяет организму более эффективно реа-
гировать на ежедневные стрессовые ситуации и 
предотвращает хроническую активацию стрессо-
вого ответа [6]. Например, исследования показы-
вают, что у людей, регулярно занимающихся 
аэробными упражнениями, наблюдаются более 
нормализованные уровни кортизола и выраженная 
суточная вариация этого гормона, что свидетель-
ствует о лучшей регуляции эндокринной системы 
в условиях физической активности [6]. 

Помимо этого, физическая активность способ-
ствует улучшению психоэмоционального состоя-
ния за счёт увеличения выработки нейромедиато-
ров, таких как эндорфины и серотонин, которые 
регулируют настроение и вызывают ощущение 
благополучия. Эндорфины, высвобождаемые во 
время физических нагрузок, снижают восприятие 
боли и способствуют возникновению «эйфории 
бегуна», что помогает уменьшить симптомы тре-
вожности и депрессии [4, 5]. Таким образом, соче-
тание адаптивного снижения базового уровня кор-
тизола и одновременного повышения продукции 
эндорфинов и серотонина создаёт синергетиче-
ский эффект, который способствует снижению 
общего уровня стресса и улучшению эмоциональ-
ного состояния организма [4, 5]. 

Также физическая активность, особенно аэроб-
ные упражнения, способствует улучшению крово-

снабжения мозга, что обеспечивает более эффек-
тивное поступление кислорода и питательных ве-
ществ к нейронам. Это улучшение мозгового кро-
вотока поддерживает метаболическую активность 
клеток и стимулирует процессы, способствующие 
оптимизации синтеза АТФ – основного источника 
энергии для работы мозга [7]. Кроме того, иссле-
дования показывают, что регулярные физические 
нагрузки улучшают функцию митохондрий в 
нейронах, что дополнительно способствует вос-
становлению энергетического баланса и улучше-
нию когнитивных функций [8]. Эти биохимиче-
ские и физиологические изменения способствуют 
повышению нейропластичности и улучшают спо-
собность мозга адаптироваться к стрессовым ситу-
ациям [9]. 

Все вышесказанное подтверждается эмпириче-
скими исследованиями. Например, в исследовании 
Aerobic fitness reduces brain tissue loss in aging hu-
mans (2004) группа пожилых участников, которые 
регулярно занимались аэробными упражнениями в 
течение 6-12 месяцев, продемонстрировала значи-
тельное увеличение объёма серого вещества в 
префронтальной коре по сравнению с контрольной 
группой, не занимающейся регулярной физиче-
ской активностью [7]. Увеличение объёма серого 
вещества сопровождалось улучшением показате-
лей памяти, внимания и исполнительных функций, 
что свидетельствует о замедлении возрастных ко-
гнитивных изменений. 

В дополнение к этому, исследование Exercise, 
brain, and cognition across the life span (2011) пока-
зало, что регулярные аэробные нагрузки способ-
ствуют повышению нейропластичности мозга. 
Испытуемые, регулярно выполнявшие физические 
упражнения, демонстрировали увеличенную акти-
вацию префронтальной коры, отвечающей за об-
работку информации и принятие решений, что 
напрямую связано с улучшением когнитивных 
способностей и адаптивности к стрессовым ситуа-
циям [9]. 

Результаты современных исследований под-
тверждают значительное влияние регулярной фи-
зической активности на снижение уровня стресса, 
улучшение когнитивных функций и повышение 
адаптивности организма к стрессовым ситуациям. 
Практическая значимость этих выводов заключа-
ется в возможности применения научных данных 
для разработки эффективных программ профилак-
тики стрессовых расстройств, улучшения пси-
хоэмоционального состояния и повышения когни-
тивных способностей у различных групп населе-
ния. 

Одним из наиболее важных аспектов является 
интеграция аэробных и силовых упражнений в 
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повседневную жизнь людей с высокой предраспо-
ложенностью к хроническому стрессу. Например, 
включение умеренной физической активности в 
рабочий распорядок может стать инструментом 
профилактики профессионального выгорания. Ор-
ганизация регулярных физических тренировок в 
образовательных учреждениях и корпоративной 
среде может способствовать улучшению когни-
тивной эффективности и снижению уровня тре-
вожности среди студентов и работников. 

При этом, не смотря на значительный объем 
имеющихся данных, перспективными направлени-
ями исследований являются: долгосрочное влия-
ние физической активности на уровень стресса; 
оптимальные параметры тренировок для наилуч-
шего сокращения стресса; индивидуальные разли-
чия в ответе организма на физическую активность. 

Выводы 
Таким образом, дальнейшие исследования в 

этой области помогут более точно определить ме-
ханизмы влияния физической активности на 
стресс, что, в свою очередь, позволит разработать 
персонализированные тренировочные программы 
для улучшения психического и когнитивного здо-
ровья. 

Физическая активность является важным ин-
струментом для профилактики стресса и улучше-
ния психоэмоционального состояния. Она способ-
ствует не только физическому, но и психическому 
здоровью, улучшая когнитивные функции и эмо-
циональное состояние. Адаптация программ фи-
зической активности для различных групп населе-
ния обеспечивает их доступность и эффективность. 
Внедрение физической активности в повседнев-
ную жизнь может привести к формированию более 
здорового образа жизни. Необходимы дальнейшие 
исследования для более глубокого понимания ме-
ханизмов влияния физической активности на 
стресс. 

В результате проведенного исследования было 
установлено, что физическая активность играет 
ключевую роль в профилактике стресса и улучше-

нии психоэмоционального состояния человека. 
Основные выводы, сделанные в ходе работы, мож-
но сформулировать следующим образом: 

1. Положительное влияние на психическое здо-
ровье: Регулярные физические нагрузки способ-
ствуют снижению уровня тревожности и депрес-
сии, а также повышают общее настроение и уро-
вень жизненной энергии. Это связано с выработ-
кой эндорфинов и других нейромедиаторов, кото-
рые улучшают эмоциональное состояние. 

2. Улучшение адаптивных механизмов: Физи-
ческая активность способствует развитию адап-
тивных механизмов, позволяющих лучше справ-
ляться с стрессовыми ситуациями. Участие в 
спортивных мероприятиях или регулярные трени-
ровки формируют устойчивость к стрессу и по-
вышают уверенность в себе. 

3. Социальные аспекты: Занятия спортом часто 
предполагают взаимодействие с другими людьми, 
что способствует формированию социальных свя-
зей и поддерживающей среды. Это, в свою очередь, 
помогает снизить уровень стресса и улучшить об-
щее психоэмоциональное состояние. 

4. Рекомендации по внедрению: Для достиже-
ния максимального эффекта от физической актив-
ности в качестве средства профилактики стресса 
рекомендуется разработать индивидуальные про-
граммы тренировок, учитывающие возраст, уро-
вень физической подготовки и предпочтения чело-
века. Важно также включать в программу элемен-
ты, способствующие расслаблению и восстанов-
лению, такие как йога или медитация. 

5. Необходимость дальнейших исследований: 
Несмотря на полученные результаты, необходимо 
продолжать исследования в данной области для 
более глубокого понимания механизмов влияния 
физической активности на стресс и выявления оп-
тимальных форм и режимов тренировок. 

Таким образом, физическая активность являет-
ся эффективным инструментом в профилактике 
стресса и поддержании психоэмоционального бла-
гополучия. 
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