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Аннотация. В статье рассматривается проблема взаимосвязи физической активности и 
психологического здоровья учащихся учебных заведений. Уделяется внимание приня-

тию детьми и подростками, являющимися наиболее уязвимой перед общественным мнением 
группой населения, себя как отдельной личности.  
Актуальность поставленной темы подтверждает тенденция к ведению менее активно-
го образа жизни среди подростков. Физические нагрузки на организм недооценивают-

ся современным подрастающим поколением, упускается их необходимость как для физиче-
ского здоровья, так и для психологического.  
Упуская психологические аспекты, общество недооценивает значение физической культуры с 
точки зрения важнейшего механизма всестороннего развития личности, что является немало-
важной проблемой, затрагивающей вопросы значимости спорта в жизни подрастающего по-
коления.  
Целью данной работы является подтверждение значительного влияния занятий физической 
культурой и спортом на психологическое состояние учащихся образовательных учреждений. 
В рамках этого выполняются следующие задачи:  
1. Изучение статистических данных о причинах заболеваемости детей и подростков в 
России, влияния физической активности на ускорение мыслительных и психологических 
процессов.  
2. Анализ утверждений учёных относительно поставленного вопроса.  
3. Поиск исследований, подтверждающих положительное влияние занятий физической 
культурой и спортом на психологические процессы.  
Для достижения поставленной цели в статье приводятся утверждения, основанные на данных 
статистики, работах ученых и проводимых исследованиях в данной области.  Используемые 
методы исследования –теоретические.  
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Введение. Принято считать, что основ-

ной целью физического воспитания явля-
ется развитие физических качеств учащих-
ся и укрепление их здоровья. На сего-
дняшний день множество исследований 
подтверждают рост числа людей, неудо-
влетворенных своим телом, что может, в 
том числе сказываться на психологическом 
здоровье человека. Рассматриваемая про-
блема затрагивает все группы общества, 
независимо от критериев возраста, этниче-
ской принадлежности, принадлежности к 
определенному полу, статусу и т.д. Однако 

наиболее уязвимыми в вопросах внешно-
сти/образа тела являются дети и подрост-
ки.  

Актуальность. Образ телесности 
учащихся неустойчив в первую оче-
редь из-за длительности процесса 

его формирования, что особо наблюдается 
в подростковый период. Данный этап жиз-
ни отличается активным стремлением к 
познанию себя, что непременно усиливает 
внимание ко всем деталям, в комплексе 
составляющим отдельную индивидуаль-
ную личность. Именно в этом возрасте че-



Международные конференции. Педагогика и психология 2023. Т.2, № 5  21 
Сборник материалов конференций 

ловек всё больше обращает внимание на 
свои возможности, на то, какое впечатле-
ние он производит на окружающих.   

Многие статистические данные под-
тверждают, что низкий уровень двигатель-
ной активности на сегодняшний день явля-
ется основной причиной заболеваемости 
детей не только в России, но и по всему 
миру. 

Согласно исследованию уровня физи-
ческой активности среди подрастающего 
поколения, подготовленному учеными из 
Всемирной организации здравоохранения, 
для повышения уровня физической актив-
ности требуются неотложные меры. По 
выводам авторов работы, опубликованной 
в журнале The Lancet Child & Adolescent 
Health, показатели физической активности 
более 80% учащихся образовательных 
учреждений в мире – 85% девочек и 78% 
мальчиков – находится ниже рекомендо-
ванного уровня (не менее одного часа в 
сутки) [7. С. 5-6].  

Наблюдается комплексное ухудшение 
состояния мышц, тканей и костей. Возни-
кающая гиподинамия негативно сказыва-
ется на эмоционально-психологическом 
состоянии детей, что приводит к чрезмер-
ной раздражительности, замкнутости, 
снижению количества положительных 
эмоций, развитию враждебности, агрес-
сивности и тревожности. Всё это в ком-
плексе является причиной возникновения 
трудностей во взаимоотношениях с окру-
жающими [1. С. 19-26].   

Важно понимать взаимозависимость 
физического и психологического состояния 
подростка. Понимание физических воз-
можностей и телесного благополучия спо-
собствуют устойчивому развитию чувства 
внутреннего комфорта. Также психические 
напряжения/дискомфорт напрямую сказы-
ваются на мышечном тонусе и, наоборот, 
мышечное напряжение зачастую является 
причиной эмоционального всплеска.  

Для уменьшения болевых ощущений 
организм в ответ на стрессовое воздей-
ствие увеличивает выработку эндорфинов. 
В определенной степени можно говорить о 
возможности игнорирования боли как фи-
зической, так и психологической. Наше 
эмоциональное состояние подразумевает 

своеобразный сложный химический про-
цесс, поддающийся контролю. Регулярное 
выполнение умеренных физических нагру-
зок поможет снизить уровни тревожности 
и раздражительности, поможет предотвра-
тить формирование хронических форм 
данных состояний. Благодаря усилению 
процессов концентрации улучшаются так-
же мыслительные процессы. Есть множе-
ство подтверждающих данных о том, что 
под прямым влиянием физических упраж-
нений увеличиваются объемы памяти, 
ускоряются процессы решения различных 
задач и зрительно-двигательные реакции, 
повышается внимательность. [3. С. 112-
135]. 

Всё больше авторов современности 
утверждают – повлиять на здоровое вос-
приятие себя и своего тела можно через 
двигательный и телесный опыт. Многочис-
ленные исследования Н.М. Коллинз и его 
соавторов показали, что регулярность за-
нятий физической культурой на протяже-
нии всей жизни улучшают как физическое, 
так и психологическое состояние человека 
[6. С. 5-7]. У учащихся, занимающихся фи-
зической культурой, более высокие показа-
тели самооценки и восприимчивости по-
ложительных эмоций, чем у других ре-
спондентов. Тесты подтвердили, что им 
менее свойственны паника, избегание и 
состояние апатии при принятии тех или 
иных решений.   

Для подтверждения вышесказанных 
утверждений можно обратиться к исследо-
ваниям, во время которых показатели пси-
хологических процессов изучались до и 
после выполнения физических упражне-
ний – то есть проводились сравнения по 
определенным критериям после физиче-
ской и умственной нагрузок.  

Так, была исследована простейшая 
мыслительная деятельность учащихся од-
ного колледжа после уроков физической 
культуры и математического анализа. По 
полученным данным оказалось, что после 
обеих дисциплин количество правильно 
просмотренных знаков (что определяет 
уровень концентрации) увеличилось при-
мерно в равной степени, однако после за-
нятия физической культурой поменялась 
скорость мыслительных процессов уча-
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щихся – она стала протекать активнее при 
одинаковом исходном уровне: задачи стали 
выполняться точнее; на 30% увеличилось 
количество просмотренных знаков; на 10% 
возросла скорость мыслительных процес-
сов (после изучения учащимися математи-
ческого анализа она снизилась на 4%).  

Подытоживая всё вышесказанное, мож-
но сказать, что занятия физической культу-
рой и спортом оказывают непосредствен-
ное влияние на психологическое здоровье 
учащихся, что выражается в повышении 

показателей уверенности в себе, в умень-
шении тревожности и в благоприятном от-
ношении к себе и своему телу. Активный 
образ жизни улучшает настроение и общее 
самочувствие, способствует гармоничной 
оценке себя как отдельно взятой личности.  

Таким образом, выполнение учащими-
ся регулярных физических нагрузок 
крайне важно как для физического, так и 
психологического здоровья детей и под-
ростков.  
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Abstract: this article deals with the problem of the relationship between physical activity 
and psychological health of students of educational institutions. Attention is paid to self-

acceptance as an individual by children and adolescents, who are the most vulnerable group of the 
population to public opinion.  
The relevance of the topic is confirmed by the observed tendency among adolescents to lead a less 
active lifestyle. Physical loads on the body are underestimated by the modern younger generation, 
their necessity for both physical and psychological health is overlooked.  
Missing the psychological aspects, society underestimates the importance of physical culture from 
the point of view of the most important mechanism of comprehensive personal development, which 
is an important problem affecting the importance of sports in the life of the younger generation.  
The purpose of this work is to confirm the significant impact of physical education and sports on 
the psychological state of students of educational institutions. As part of this, you need to perform 
the following tasks:  
1. To study statistical data on the causes of morbidity of children and adolescents in Russia, the in-
fluence of physical activity on the acceleration of mental and psychological processes.  
2. Analyze the statements of scientists regarding the question posed.  
3. Find a study(s) confirming the positive impact of physical education and sports on psychological 
processes.  
To achieve this goal, statements will be made based on statistical data, the work of foreign scien-
tists and ongoing research in this area.  The research methods used are theoretical.  

 
Keywords: personality, physical culture and sports, psychological health, body, self-esteem, 
society, students. 
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