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В статье берется физическая активность как значимый ресурс формирования стрессоустойчиво-

сти и резильентности у подростков. Анализируются нейрофизиологические, психологические и по-

веденческие механизмы, посредством которых различные формы физической активности способ-

ствуют повышению способности подростков адаптироваться к стрессовым воздействиям. Обоб-

щаются результаты современных зарубежных и отечественных исследований, подтверждающих 

связь регулярных физических нагрузок с развитием эмоциональной саморегуляции, снижением тре-

вожных проявлений и укреплением психологического благополучия в подростковом возрасте. Под-

чёркивается профилактический потенциал физической активности в условиях роста психоэмоци-

ональных нагрузок и распространённости малоподвижного образа жизни среди подростков. 
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одростковый возраст является одним из 

наиболее уязвимых этапов онтогенеза, 

характеризующимся интенсивными физиоло-

гическими, психоэмоциональными и соци-

альными изменениями. В это время формиру-

ются устойчивые поведенческие и эмоцио-

нальные паттерны, определяющие способ-

ность личности адаптироваться к стрессовым 

воздействиям в последующей взрослой жизни. 

Исследования указывают на рост распростра-

нённости тревожных состояний, эмоциональ-

ной нестабильности и сниженной стрессо-

устойчивости среди подростков, что актуали-

зирует поиск эффективных ресурсов психо-

логической поддержки [5, с. 963].  

Одним из таких ресурсов выступает физиче-

ская активность, обладающая значительным 

потенциалом не только в укреплении соматиче-

ского здоровья, но и в формировании психоло-

гической резильентности. В условиях глобаль-

ного распространения малоподвижного образа 

жизни большинство подростков не достигают 

рекомендованных уровней двигательной ак-

тивности, что негативно отражается на их спо-

собности справляться со стрессом и эмоцио-

нальными нагрузками. При этом эмпирические 

данные свидетельствуют о наличии статисти-

чески значимых связей между уровнем физиче-

ской активности и психосоциальными показа-

телями в подростковой среде. 

Физическая активность рассматривается в 

современной науке как многоуровневый ре-

сурс, влияющий на нейробиологические меха-

низмы регуляции эмоций, когнитивные страте-

гии совладания со стрессом и поведенческие 

модели адаптации. Особенно значимым данный 

ресурс является в подростковом возрасте, когда 

происходит активное формирование нейрон-

ных структур, отвечающих за эмоциональный 

контроль и стрессовые реакции. В связи с этим 

изучение роли физической активности в форми-

ровании стрессоустойчивости и резильентности 

подростков представляет собой актуальное 

направление научных исследований и имеет 

высокую практическую значимость. 

Данные современных нейровизуализаци-

онных исследований свидетельствуют, что 

аэробная физическая нагрузка модулирует 

функциональные связи между медиальной 

префронтальной корой и миндалиной. Укреп-

ление этой нейронной связности коррелирует 

с улучшением регуляции стрессовых реакций  
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и развитием стрессоустойчивости [4, с. 624]. 

Наиболее значимый эффект данных механиз-

мов регистрируется в подростковый период, 

что объясняется продолжающимся созрева-

нием и масштабной реорганизацией нейрон-

ных сетей головного мозга. 

Физическая активность оказывает сильное 

воздействие на процессы эмоциональной ре-

гуляции, включая особенности управления и 

сдерживания негативных эмоциональных ре-

акций. Данные механизмы напрямую связаны 

с уровнем тревожности и риском развития де-

прессивных состояний у подростков. В рамках 

масштабного эмпирического исследования, 

включавшего более 2000 респондентов под-

росткового возраста, было установлено, что си-

стематические занятия физическими упражне-

ниями коррелируют с уменьшением выражен-

ности проблемного использования мобильных 

устройств. Указанный эффект рассматривается 

как опосредующий фактор, способствующий 

снижению тревожных проявлений и укрепле-

нию стрессоустойчивости [3, с. 4369]. 

Следует подчеркнуть, что воздействие фи-

зической активности на эмоциональное со-

стояние подростков варьируется в зависимо-

сти от её формы и характера. Результаты си-

стематического обзора свидетельствуют о 

том, что аэробные виды нагрузки демонстри-

руют наибольшую результативность в кон-

тексте уменьшения тревожной симптома-

тики. Метааналитический анализ также ука-

зывает на выраженный положительный эф-

фект программ физической активности, кото-

рые реализиются в домашних условиях, 

включая форматы дистанционных и онлайн-

занятий (d = −0.99) [6, с. 103]. 

Результаты отечественных исследований 

свидетельствуют о наличии отличительных 

особенностей эмоционального функциониро-

вания у подростков, систематически занима-

ющихся спортивной гимнастикой. К таким 

особенностям относятся более высокий уро-

вень эмоциональной устойчивости и снижен-

ная выраженность невротических проявлений 

[2, с. 105]. Вместе с тем авторы подчёркивают 

необходимость учитывать потенциальные не-

благоприятные эффекты интенсивного трени-

ровочного процесса, обусловленные повышен-

ными психоэмоциональными нагрузками, со-

ревновательной деятельностью и высоким уров-

нем требований к спортивным результатам. 

Результаты исследования, проведённого 

среди подростков с ограниченными возмож-

ностями здоровья, указывают на крайне недо-

статочный уровень их двигательной активно-

сти: лишь 18,9% обучающихся были вовле-

чены в дополнительные формы занятий физи-

ческой культурой и спортом [1, с. 468]. Одно-

временно была выявлена статистически значи-

мая зависимость между показателями физиче-

ской активности и уровнем личностной и ситу-

ативной тревожности. Полученные данные 

подтверждают целесообразность интеграции 

физической активности в образовательные и 

реабилитационные программы, ориентирован-

ные на данную категорию подростков. 

Обобщение результатов эмпирических ис-

следований позволяет говорить о высокой ре-

зультативности физической активности в кон-

тексте снижения выраженности тревожных со-

стояний и формирования стрессоустойчивости 

в подростковом возрасте. Систематические за-

нятия спортом оказывают многоуровневое воз-

действие, затрагивая нейробиологические про-

цессы, лежащие в основе эмоциональной регу-

ляции, а также психологические и социальные 

механизмы адаптации личности к стрессовым 

воздействиям. 

В условиях широкого рaспространения 

мaлоподвижного образа жизни среди под-

ростков, сопровождающегося увеличением 

числа психоэмоциональных нарушений, осо-

бое значение приобретает разработка и внед-

рение программ, ориентированных на форми-

рование устойчивой мотивации к регулярной 

физической активности. Применение индиви-

дуализированного подхода, предполагаю-

щего учёт интересов, возрастных особенно-

стей и функциональных возможностей под-

ростков, способно обеспечить не только 

укрепление физического состояния, но и вы-

раженное улучшение их психологического 

благополучия и адаптационного потенциала.
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The article examines physical activity as an important resource for the development of stress tolerance and re-

silience in adolescents. Neurophysiological, psychological, and behavioral mechanisms through which various 

forms of physical activity enhance adolescents’ ability to cope with stress are analyzed. The paper summarizes 

the findings of contemporary international and Russian studies confirming the association between regular phys-

ical activity and the development of emotional self-regulation, reduction of anxiety symptoms, and improvement 

of psychological well-being in adolescence. The preventive potential of physical activity is emphasized in the 

context of increasing psycho-emotional stress and the widespread sedentary lifestyle among adolescents. 
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