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УДК 378.172

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ
НА ПСИХИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ МОЛОДЕЖИ

Е.В.  Крох
Полесский государственный университет,

Республика Беларусь

Аннотация. В современных условиях растущего стресса и увеличения
случаев психических расстройств среди молодёжи вопрос о влиянии
физической активности на психическое здоровье становится особенно
актуальным. Регулярные физические нагрузки способствуют снижению уровня
тревожности и депрессии, улучшают общее самочувствие и эмоциональное
состояние. Физическая активность также способствует формированию
социальных связей и поддержанию здорового образа жизни, что является
важным для психоэмоционального благополучия. Таким образом, изучение
этой темы имеет значительное значение для разработки эффективных мер
по профилактике психических заболеваний среди молодёжи [1].

Ключевые слова: исследование, анкетирование, респонденты.

Объект исследования: студенты ПолесГУ.
Предмет исследования: Влияние физической активности на психическое

здоровье молодёжи.
Цель исследования: целью исследования является выявление и анализ

влияния физической активности на психическое здоровье молодёжи, а также
определение механизмов, через которые регулярные физические нагрузки
способствуют улучшению эмоционального состояния, снижению уровня
стресса и повышению общего благополучия.

Гипотеза: предполагается, что регулярная физическая активность
положительно влияет на психическое здоровье молодёжи, способствуя
снижению уровня стресса и тревожности, улучшению настроения и общей
эмоциональной стабильности. Гипотеза заключается в том, что молодые люди,
активно занимающиеся физическими упражнениями, будут демонстрировать
более высокие показатели психоэмоционального благополучия по сравнению
с их малоподвижными сверстниками [2].

Организация и методы исследования. Использованы методы анализа,
наблюдения, анкетирования.

154



Изучая физическое и психическое состояние современной молодежи, 
было проведено исследование на данную тему среди студентов Полесского 
государственного университета. 

Результаты опроса показывают, что значительная часть молодёжи 
активно занимается физической активностью: 73,4% респондентов занимаются 
спортом ежедневно или 3-4 раза в неделю. Это свидетельствует о высоком 
уровне вовлеченности в физическую культуру среди молодежи. Однако  
26,6% участников занимаются физической активностью реже. 

Предпочтения среди видов физической активности у молодёжи 
распределяются следующим образом: 43,3% респондентов выбирают 
командные виды спорта, что подчеркивает популярность коллективных 
занятий. Индивидуальные виды спорта и фитнес занимают равные позиции  
(по 20%), в то время как прогулки на свежем воздухе предпочитают  
16,7% участников. Эти данные свидетельствуют о значительном интересе  
к командным активностям и необходимости разнообразия в предложениях  
для физической активности. 

Результаты показывают, что уровень стресса среди молодёжи 
варьируется: 26,7% респондентов оценивают его как высокий, в то время как 
30% считают его умеренным и 30% ‒ низким. 13,3% участников сообщают  
о практически отсутствии стресса. 

Респонденты о влиянии физической активности на настроение:  
53,3% отмечают значительное улучшение, а 36,7% ‒ умеренное. Лишь 10% 
участников указывают на отсутствие или ухудшение влияния. Эти результаты 
подтверждают важность физической активности для повышения 
эмоционального состояния и психоэмоционального благополучия молодёжи. 

Результаты показывают, что 60% молодёжи испытывают тревогу или 
беспокойство, причем 20% респондентов ощущают это часто, а 40% ‒ иногда. 
Лишь 36,7% участников отмечают редкое проявление тревоги, и всего 3,3%  
не испытывают её вовсе. Эти данные подчеркивают необходимость разработки 
мер по снижению тревожности, включая физическую активность как один  
из эффективных способов улучшения психоэмоционального состояния. 

Студенты в целом положительно оценивают влияние физической 
активности на управление негативными эмоциями: 43,3% полностью согласны 
с утверждением, а 50% частично согласны. Лишь 6,7% не согласны с этим,  
и ни один участник не выразил полного несогласия. Эти результаты 
подтверждают значимость физической активности как инструмента  
для улучшения эмоционального состояния и борьбы с негативными эмоциями. 

Оценка физической формы среди респондентов в целом положительная: 
66,7% участников считают свою физическую форму хорошей или отличной. 
При этом 26,7% оценивают её как удовлетворительную, и только 6,7% ‒  
как плохую. Эти данные свидетельствуют о высокой степени физической 
активности и общего благополучия среди молодёжи, что может способствовать 
их психоэмоциональному здоровью. 
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Результаты показывают, что 73,3% респондентов практикуют 
физическую активность для улучшения психоэмоционального состояния, 
причем 30% делают это очень часто, а 43,3% ‒ иногда. Однако 27% участников 
занимаются физической активностью реже или никогда.  

Большинство респондентов (83,3%) считают, что уровень физической 
активности влияет на их продуктивность в учебе или работе: 33,3% отмечают 
значительное влияние, а 50% ‒ умеренное. Только 13,3% участников 
утверждают, что физическая активность не влияет на их продуктивность,  
и 3,3% не уверены. Эти результаты подчеркивают важность регулярных 
физических нагрузок для повышения эффективности учебной и рабочей 
деятельности. 

Студенты предлагают два основных направления для повышения 
интереса к физической активности среди молодёжи: организация бесплатных 
спортивных мероприятий и фестивалей, а также создание программ поощрения 
для активных участников, с каждым вариантом, поддерживаемым  
43,3% участников. Внедрение обязательных уроков физической культуры 
поддерживает лишь 13,3% респондентов.  

Выводы. Результаты опроса подтверждают гипотезу о положительном 
влиянии физической активности на психическое здоровье молодёжи.  
73,4% участников регулярно занимаются спортом, что указывает на высокий 
уровень вовлеченности. 53,3% респондентов отмечают значительное 
улучшение настроения благодаря физической активности, что подтверждает  
её роль в повышении эмоционального состояния и психоэмоционального 
благополучия. 

Хотя 60% молодёжи испытывают тревогу, результаты показывают,  
что физическая активность может быть эффективным инструментом  
для её снижения. 43,3% респондентов полностью согласны с тем,  
что физическая активность помогает управлять негативными эмоциями.  
Также 83,3% участников считают, что уровень активности влияет на их 
продуктивность в учёбе и работе. 

Эти данные подчеркивают необходимость активного продвижения 
физической активности среди молодёжи как средства улучшения  
их психоэмоционального состояния и общей жизненной эффективности. 
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