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Актуальность. Современный мир характеризуется целым комплек-

сом факторов, негативно влияющих на психоэмоциональное состояние. 

Среди них – стремительное ускорение темпа жизни, постоянный информа-

ционный перегруз, неблагоприятная экологическая обстановка и широко 

распространенный малоподвижный образ жизни. В этих условиях стресс 

становится ключевым фактором, определяющим наше эмоциональное  

состояние. Он способен вызывать множество негативных последствий  

для физического и психического здоровья. Устойчивость к стрессу –  

важнейшее качество личности особенно значимое в процессе обучения. 

Ментальное здоровье, определяемое Всемирной организацией здравоохра-

нения как состояние благополучия, позволяющее человеку раскрывать 

свой потенциал, справляться с жизненными трудностями, эффективно  

работать и быть полезным обществу напрямую подвержено негативному 

воздействию стресса. Согласно Всемирной организации здравоохранения 

психическое здоровье представляет собой состояние, в котором человек 

ощущает себя хорошо, может реализовать свои возможности, справляться 

с повседневными вызовами, продуктивно работать и быть полезным обще-

ству. К сожалению, стресс является одним из наиболее значимых факторов, 

негативно сказывающихся на этом состоянии. 

Цель. Изучить влияние двигательной активности на качество жизни 

и уровень стресса у студентов медиков. 
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Методы исследования. Анализ и обобщение научных литературных 

источников. 

Результаты и их обсуждение. Одной из ключевых проблем совре-

менного образовательного процесса является высокая распространенность 

тревожности среди студенческой молодежи, достигающая более 50% обу-

чающихся. В этом контексте регулярная физическая активность рассмат-

ривается как значимый фактор способный сгладить уровень тревожности 

и сбалансировать психоэмоциональное состояние, что связано с физическим 

и ментальным здоровьем. Отмечается, что развитие стрессоустойчивости, 

особенно в условиях экстремальных видов деятельности, включая спорт, 

становится главным направлением научных исследований [1]. 

Физическая активность оказывает значительное влияние на умствен-

ные способности. Такие процессы как серотониновая регуляция и улучшение 

кислородного обмена благодаря физическим нагрузкам способствуют  

повышению эффективности долговременной памяти, концентрации вни-

мания и общей работоспособности. Данный аспект напрямую взаимосвя-

зан с академической успеваемостью, поскольку способность к анализу  

и запоминанию новой информации является одним из главных приоритетов 

для студентов-медиков [2].  

Регулярные занятия спортом и любая двигательная активность благо-

творно сказываются на самооценке. Самооценка является неотъемлемой 

частью психического здоровья, представляет собой то, как человек воспри-

нимает свои личные качества и способности. Научные данные свидетель-

ствуют о том, что индивидуальные и командные виды спорта способст-

вуют укреплению уверенности в себе и формированию уверенности и веры 

в себя, что особенно актуально для подрастающего поколения. Другим  

значимым преимуществом физической активности является снижение 

уровня тревожности. Регулярные тренировки помогают снять умственное 

напряжение и уменьшить воздействие стрессовых факторов. Это имеет 

особое значение для студентов-медиков, которые часто сталкиваются с тя-

желыми учебными нагрузками. В противоположность этому недостаток 

движения (гипокинезия) связан с возникновением эмоционального выго-

рания, снижением способности организма адаптироваться к изменениям  

и общим ухудшением психофизиологического состояния. Длительное  

пребывание за компьютером в условиях малоподвижного образа жизни 

провоцирует развитие патологических состояний, затрагивающих нервную, 

сердечно-сосудистую, эндокринную и другие системы организма [3, 4]. 

Исследование подтверждает, что физическая активность значительно 

улучшает эмоциональное состояние, общую работоспособность и жизнь 

студентов, что положительно сказывается на их способности мыслить.  

Регулярные тренировки способствуют выработке серотонина и улучшают 

снабжение мозга кислородом, что напрямую влияет на память, внимание  
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и аналитические навыки, необходимые для успешного обучения. Занятия 

спортом, будь то командные игры или индивидуальные тренировки, укреп-

ляют уверенность студентов в себе и их самооценку, что является фунда-

ментом для ментального здоровья. Физическая активность также доказала 

свою эффективность в борьбе с тревогой и умственным переутомлением, 

снижая воздействие стрессовых факторов, неизбежных в условиях интен-

сивной учебы. В то же время малоподвижный образ жизни, связанный  

с долгим сидением за компьютером, подрывает адаптационные ресурсы 

организма, ведя к эмоциональному истощению и развитию различных  

заболеваний, включая неврозы и зависимости.  

Выводы. Физическая активность играет решающую роль в поддер-

жании высокого качества жизни и психоэмоционального благополучия 

студентов. Эти результаты говорят о том, что регулярные физические 

нагрузки должны стать неотъемлемой частью учебного процесса для про-

филактики стресса и эмоциональных нарушений. 
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