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Аннотация: в настоящее время, одной из наиболее распространенных проблем людей развитых стран 

являются различного рода психоэмоциональные нарушения. Сложная экономическая обстановка и пере-

груз информационного пространства негативной информацией, увеличивает общее напряжение и данная 

ситуация однозначно влияет на всех членов общества. Коллективом авторов в статье было изучено влия-

ние, оказываемое физической культурой и спортом на психологическое состояние студенческой молодежи  

на примере обучающихся в Санкт-Петербургском университете ветеринарной медицины, а также на их 

способность справляться со стрессом в процессе учебной деятельности. В процессе исследования был про-

веден анализ зарубежной и отечественной научно-методической литературы и рассмотрены механизмы, 

при помощи которых регулярные физические нагрузки способствуют снижению уровня тревожности и де-

прессии у обучающихся, улучшая настроение и общее психоэмоциональное благополучие контингента 

высших учебных заведений. 
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Abstract: currently, one of the most common problems of people in developed countries is various kinds of 

psychoemotional disorders. The difficult economic situation and the overload of the information space with nega-

tive information increases the overall tension and this situation clearly affects all members of society. The team of 

authors in the article studied the impact of physical culture and sports on the psychological state of students using 

the example of students at the St. Petersburg University of Veterinary Medicine, as well as on their ability to cope 
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with stress in the learning process. In the course of the research, an analysis of foreign and domestic scientific and 

methodological literature was carried out and the mechanisms by which regular physical activity helps to reduce 

anxiety and depression in students, improving the mood and general psycho-emotional well-being of the contingent 

of higher educational institutions were considered. 
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Введение 

В современном мире, перенасыщенном инфор-

мацией и многочисленными требованиями по от-

ношению к субъекту, стресс, становится неотъем-

лемой частью жизни каждого из нас, особенно 

сильно поддаются его воздействию – студенческая 

молодежь. Учебная нагрузка, конкуренция, ожи-

дания со стороны родителей и общества форми-

руют значительный стресс, который негативно 

сказывается на психоэмоциональном и физиче-

ском состоянии студентов. В этой связи всё боль-

шее внимание уделяется механизмам, которые мо-

гут помочь молодым людям справляться с этими 

колоссальными нагрузками, одним из которых яв-

ляется физическая активность, а также занятия 

спортом. Многочисленные исследования показы-

вают, что физическая активность существенно по-

могает снизить уровень тревожности, повышает 

настроение и формирует устойчивость к стрессо-

вым ситуациям. Важно отметить, что занятия 

спортом могут не только служить средством рас-

слабления, но и формировать навыки управления 

стрессом, такие как целеполагание, саморегуляция 

и позитивное мышление. 

В данной публикации авторами было рассмот-

рено, как физическая культура и спорт способ-

ствуют преодолению стрессовых факторов в сту-

денческой жизни, а также основные психологиче-

ские механизмы, стоящие за этими процессами. 

Нами был проведен анализ отечественной и зару-

бежной методической литературы, в ходе которо-

го были определены практические примеры внед-

рения спортивных мероприятий в образователь-

ный процесс и их положительное воздействие на 

здоровье учащихся. 

Психология спорта – это область психологии, 

которая изучает психические процессы и поведе-

ние спортсменов, а также психологические факто-

ры, влияющие на спортивные результаты и физи-

ческую активность [3]. Она охватывает такие те-

мы, как мотивация, эмоции, самооценка, команд-

ная работа, стресс и восстановление. 

Стресс в процессе обучения - это распростра-

нённое явление среди студенческой молодежи, 

которое может негативно сказываться на их пси-

хическом и физическом здоровье [5]. Согласно 

статистическим данным приведенным ниже: 

- около 30-40% студентов испытывают высокий 

уровень стресса; 

- 20% студентов сообщают о том, что стресс в 

учебе приводит к ухудшению академических ре-

зультатов; 

- примерно 50% учащихся ощущают значи-

тельный уровень тревожности перед экзаменами и 

зачетами [7]. 

Причинами стресса в процессе обучения могут 

послужить: 

1. Высокая академическая нагрузка, обилие до-

машних заданий, контрольных, экзаменов и про-

ектных работ, которые создают давление на сту-

дентов; 

2. Конкуренция. Стремление к высоким оцен-

кам и хорошему академическому успеху; 

3. Недостаток времени. Учащиеся часто стал-

киваются с нехваткой времени, что приводит к 

чувству беспомощности; 

4. Социальные факторы. Влияние сверстников, 

межличностные отношения и несоответствие 

ожиданиям семьи [7]; 

5. Отсутствие навыков управления временем. 

Неправильное планирование и недостаток сна и 

отдыха, несамостоятельность могут привести к 

перегрузке и стрессу. 

Материалы и методы исследований 

Занятия спортом, положительно влияют на 

психоэмоциональное состояние занимающихся. 

Различные виды физической нагрузки, оказывают 

разностороннее воздействие на психику обучаю-

щихся. Командные виды спорта такие, как футбол, 

баскетбол и т.д., способствуют формированию со-
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циальных связей и дружеских отношений, что 

способствует улучшению общего настроения [6]. 

Так же физическая активность во время спортив-

ных и подвижных игр снижает уровень кортизола 

(гормона стресса) [2]. 

Не менее эффективны в борьбе со стрессом ин-

дивидуальные занятия спортом, например, бег, 

плавание, гимнастика. Индивидуальные трениров-

ки создают  возможность сосредоточения на себе, 

что способствует самопознанию и уменьшению 

тревоги. Физическая активность способствует вы-

делению эндорфинов и серотонина, что улучшает 

настроение. Более 80% специалистов рекоменду-

ют регулярные занятия йогой или фитнесом. Йога 

фокусируется на дыхательных техниках и медита-

ции, что способствует снижению уровня стресса и 

тревожности, и учит справляться с трудными эмо-

циями и стрессовыми ситуациями. Почти любая 

физическая активность, как правило, помогает 

улучшить качество сна и снизить уровень стрессо-

вых гормонов. 

Результаты и обсуждения 

Спорт помогает справиться со стрессом и тре-

вогой, вызванными не только бытовыми пробле-

мами, но и учебным процессом. Специалисты ре-

комендуют регулярно посещать занятие спортом и 

активно внедрять физическую культуру в образо-

вательный процесс, это должно помочь урегули-

ровать развивающуюся проблему с повышенным 

уровнем стресса у молодёжи [1]. 

Систематические занятия физической культу-

рой и спортом в повседневной жизни студентов и 

выбор вида активности – важные аспекты поддер-

жания здорового образа жизни. 

Одной из сложнейших задач – является выбор 

индивидуально подходящего вида спорта. Для то-

го, чтобы определить для себя оптимальную фи-

зическую нагрузку необходимо следовать не-

скольким этапам: 

Во-первых, оценить свои предпочтения, какие 

виды физической активности нравятся. Если нра-

вится работать в команде, выберите командные 

виды спорта (футбол, волейбол). Если предпочте-

ния в пользу  индивидуальных тренировок, стоит 

рассмотреть бег, плавание или йогу. 

Во-вторых, необходимо  учитывать уровень 

физической подготовки. Наиболее оптимально, 

начинать с легких тренировок и постепенно уве-

личивая нагрузку. 

В-третьих, оценить свои физические ограниче-

ния, если таковые имеются. Если  есть медицин-

ские противопоказания или травмы, стоит обсу-

дить возможность занятий со спортивным врачом 

или тренером, чтобы выбрать наиболее подходя-

щие виды активности [1]. 

Следуя вышеупомянутым рекомендациям, сту-

денты высших учебных заведений смогут не толь-

ко интегрировать физическую активность в свою 

жизнь, но и найти именно ту физическую актив-

ность, которая будет приносить радость и пользу. 

Так как обозначенная нами проблема является 

предметом многочисленных самостоятельных ис-

следований, мы ограничимся рассмотрением ре-

зультатов мониторинга студенческой молодежи, 

проведенного на базе Санкт-Петербургского уни-

верситета ветеринарной медицины. 

По результатам анкетирования нами было вы-

явлено следующее: 

- 80% случаев опрошенных респондентов ука-

зывали на то, что регулярная и умеренная физиче-

ская нагрузка, предлагаемая в рамках освоения 

учебной программы университета, снизила уро-

вень стресса почти на 40%. Так же, студенты от-

мечали, что стали более спокойными, после заня-

тий ощущали приливы энергии и положительных 

эмоций. 

- 15% опрошенных были менее удовлетворены 

своим психоэмоциональным состоянием, это мо-

жет быть связано с более глубокими моральными 

факторами, возможными психологическими про-

блемами, данной категории опрошенных было ре-

комендовано обратиться к специалисту. 

- 5% студентов были полностью недовольны 

результатом, скорее всего это связано с переиз-

бытком физической нагрузки, чего нельзя допус-

кать, в таких случаях организм испытывает силь-

ное психологическое и физическое истощение. А 

так же возможно занятия были подобраны невер-

но. И не подходят респондентам. 

Выводы 

Таким образом, можно констатировать един-

ство ранее проведенных исследований на том, что 

физическая культура способствует не только раз-

витию физических навыков, но и формированию 

устойчивости к стрессовым ситуациям. Регуляр-

ные занятия спортом помогают снизить уровень 

тревожности, улучшают качество сна и способ-

ствуют выработке эндорфинов, что в свою очередь 

позитивно влияет на общее самочувствие. Систе-

матические занятия физической культурой и спор-

том в образовательном процессе не только повы-

шает академическую успеваемость студентов, но и 

способствует формированию здорового образа 

жизни. Важно продолжать модернизировать учеб-

ные программы, которые будут способствовать к 

мотивированию студентов к занятиям, ведь это не 
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только помогает справляться со стрессом, но и 

закладывает фундамент для будущего физическо-

го и психологического благополучия нации. 
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