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В статье рассматривается влияние физической активности на уровень тревожности и стрессо-

устойчивость у подростков. Проанализированы механизмы воздействия различных видов физиче-

ской активности на психоэмоциональное состояние, представлены данные современных исследова-

ний о корреляции между регулярными физическими упражнениями и показателями психологического 

благополучия в подростковом возрасте. 
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одростковый возраст представляет со-

бой ключевой этап онтогенеза, сопро-

вождающийся значительными трансформа-

циями на физиологическом, психоэмоцио-

нальном и социальном уровнях. В этот пери-

од закладываются устойчивые модели пове-

дения, оказывающие длительное влияние на 

жизнедеятельность во взрослом возрасте. 

Как свидетельствуют современные эмпири-

ческие данные, около 60% связей между фи-

зической активностью и различными психо-

социальными факторами в подростковой 

среде имеют статистически значимый харак-

тер [5, с. 963]. В условиях современной дей-

ствительности вопросы психического здоро-

вья подрастающего поколения становятся 

особенно актуальными на фоне роста рас-

пространенности тревожных состояний и 

снижения стрессоустойчивости. 

Недостаточный уровень физической ак-

тивности среди подростков приобретает ха-

рактер глобальной проблемы. Большинство 

представителей этой возрастной группы де-

монстрируют малоподвижный образ жизни, 

что вызывает обеспокоенность, учитывая не 

только влияние физической активности на 

соматическое здоровье, но и её значитель-

ный потенциал в улучшении психоэмоцио-

нального состояния – включая снижение 

уровня тревожности и повышение адаптив-

ности к стрессовым ситуациям. 

Физическая активность оказывает благо-

приятное воздействие на эмоциональную 

сферу подростков посредством ряда нейро-

физиологических и психологических меха-

низмов. Научные исследования подтвержда-

ют, что систематические занятия физическими 

упражнениями стимулируют работу нейро-

трансмиттерных систем, таких как серотонин 

и эндорфины, которые играют ключевую роль 

в регуляции эмоционального фона. Особое 

внимание уделяется влиянию физической ак-

тивности на функциональное состояние пре-

фронтальной коры и миндалевидного тела – 

структур мозга, участвующих в управлении 

эмоциями и стрессовыми реакциями. 

Данные новейших исследований, получен-

ные с использованием методов нейровизуали-

зации, указывают на то, что аэробные нагрузки 

способствуют активации нейронных связей 

между медиальной префронтальной корой и 

миндалевидным телом, что ведёт к повыше-

нию устойчивости к стрессу [4, с. 624]. Осо-

бенно выражены подобные эффекты в под-

ростковом возрасте, когда происходит интен-

сивное развитие нейронных структур. 

Физическая активность также оказывает 

влияние на стратегии эмоциональной регуля-

ции, в частности – на подавление экспрессии 

негативных эмоций. Это, в свою очередь, тес-

но связано с уровнем тревожности и склонно-

стью к депрессивным состояниям. Исследова-

ние, охватившее более 2000 подростков, пока-

зало, что регулярные физические тренировки 

ассоциируются со снижением склонности к 

чрезмерному использованию мобильных 
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устройств, что опосредованно способствует 

снижению тревожности и повышению стрес-

соустойчивости [3, с. 4369]. 

Важно отметить, что различные формы 

физической активности оказывают неодно-

родное влияние на эмоциональное состояние 

подростков. Согласно систематическому об-

зору, наибольшую эффективность в сниже-

нии тревожных симптомов демонстрируют 

аэробные упражнения. Мета-аналитические 

данные показывают, что программы физиче-

ской активности, доступные в домашних усло-

виях (в том числе через онлайн-платформы), 

обладают значительным положительным эф-

фектом (d = −0.99) [6, с. 103]. 

Российские исследования указывают на 

наличие специфических черт в эмоциональной 

сфере подростков, занимающихся спортивной 

гимнастикой, включая более высокую эмоцио-

нальную стабильность и меньшую выражен-

ность невротических проявлений [2, с. 105]. 

Однако следует учитывать и возможные нега-

тивные последствия интенсивных спортив-

ных тренировок, связанные с психологиче-

ским напряжением из-за участия в соревно-

ваниях и высокой тренировочной нагрузкой. 

Анализ, проведённый среди подростков с 

ограниченными возможностями здоровья, вы-

явил крайне низкий уровень двигательной ак-

тивности в данной группе: лишь 18,9% школь-

ников принимали участие в дополнительных 

занятиях физкультурой и спортом [1, с. 468]. 

При этом была установлена прямая связь меж-

ду уровнем физической активности и проявле-

ниями личностной и ситуативной тревожности, 

что подчёркивает необходимость включения 

физической активности в реабилитационные и 

образовательные программы для данной кате-

гории подростков. 

Совокупный анализ эмпирических данных 

свидетельствует о высокой эффективности 

физической активности как средства коррек-

ции тревожных состояний и повышения 

стрессоустойчивости в подростковом воз-

расте. Регулярные занятия спортом оказы-

вают комплексное воздействие, затрагивая 

как нейробиологические аспекты функцио-

нирования мозга, так и психологические и 

социальные механизмы адаптации. 

В условиях нарастающей эпидемии мало-

подвижного образа жизни среди подростков 

и роста числа психоэмоциональных рас-

стройств особую значимость приобретает 

разработка и реализация программ, направ-

ленных на повышение мотивации к физиче-

ской активности. Индивидуализированный 

подход, учитывающий интересы, особенно-

сти и возможности подростков, может спо-

собствовать не только укреплению физиче-

ского здоровья, но и существенному улуч-

шению общего психологического благопо-

лучия молодого поколения.
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