
Publishing house "Sreda" 
 

1 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Калашникова Виктория Романовна 

студентка 

Научный руководитель 

Власенко Светлана Юрьевна 

магистр, старший преподаватель 

ФГБОУ ВО «Тихоокеанский государственный университет» 

г. Хабаровск, Хабаровский край 

ИНТЕГРАЦИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ  

В ПОВСЕДНЕВНУЮ ЖИЗНЬ ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ  

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 

Аннотация: в статье рассмотрена роль физической активности в поддер-

жании психоэмоционального здоровья. Представлен обзор исследований, под-

тверждающих эту связь, описаны различные способы для интеграции физиче-

ской активности в повседневную жизнь. 

Ключевые слова: физическая активность, психоэмоциональное состояние. 

Современный образ жизни характеризуется сидячим образом работы и ми-

нимальной физической активностью, что приводит к возникновению различных 

психоэмоциональных проблем. Однако интеграция физической активности в по-

вседневную жизнь может эффективно помочь улучшить психоэмоциональное 

состояние.  

Основные точки, рассматриваемые в данной публикации: 

– значение занятий спортом для сохранения психического и эмоциональ-

ного благополучия; 

– советы по внедрению физических упражнений в ежедневную рутину; 

– как регулярные занятия спортом влияют на психологическое состояние; 

– занятия спортом и активный отдых способствуют снятию стресса и умень-

шению тревожности; 

– включение физических упражнений в рабочий график: эффективные прак-

тики и советы. 
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Занятия спортом и активный отдых помогают справиться со стрессом и тре-

вожностью, улучшают психоэмоциональное состояние, повышают самооценку и 

укрепляют социальные связи. Регулярная физическая активность помогает бо-

роться с депрессией, улучшает самочувствие и общее здоровье, делает повсе-

дневную жизнь более яркой и интересной, избавляет от монотонной рутины. 

В наше время, когда жизнь полна стресса и суеты, сохранение баланса в пси-

хоэмоциональной сфере становится все более важной задачей. Один из эффек-

тивных методов улучшения психического здоровья – это включение физических 

упражнений в повседневную рутину. 

Занятия спортом благотворно влияют на эмоциональное состояние чело-

века, улучшая настроение, снижая уровень стресса и тревожности. Регулярные 

тренировки способствуют выработке эндорфинов – гормонов радости и удовле-

творения, что способствует улучшению самочувствия и общего ощущения сча-

стья. Кроме того, физическая активность помогает улучшить качество сна и по-

высить энергетический потенциал организма. 

Применение физических упражнений для улучшения психологического со-

стояния широко признано в научных кругах. Многочисленные исследования 

подтверждают взаимосвязь между регулярной физической активностью и сни-

жением уровня депрессии, тревожности, а также повышением самооценки и об-

щего благополучия. 

Изучение результатов научных исследований может помочь людям осо-

знать важность включения физических упражнений в повседневную жизнь для 

поддержания психологического благополучия. В данной публикации будут рас-

смотрены основные принципы интеграции физической активности в жизнь, а 

также представлены рекомендации по выбору тренировок и разработке персо-

нальной программы для достижения поставленных целей. 

Значение занятий спортом для поддержания психического и эмоциональ-

ного благополучия 

Занятия физической активностью играют важную роль в поддержании пси-

хоэмоционального здоровья. Много исследований подтверждают, что 
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физические упражнения благотворно влияют на наше эмоциональное и психиче-

ское состояние. Регулярные тренировки помогают снизить уровень стресса и 

тревожности, улучшить настроение и самооценку, а также улучшить качество 

сна и повысить концентрацию внимания. 

Одним из механизмов, объясняющих благоприятное воздействие физиче-

ских упражнений на психоэмоциональное состояние, является высвобождение 

эндорфинов – гормонов счастья. Во время тренировок происходит стимуляция 

эндорфиновой системы, что приносит чувство приятного эйфорического состоя-

ния и улучшает настроение. Кроме того, физическая активность способствует 

улучшению кровообращения и доставке кислорода в мозг, что способствует 

улучшению когнитивных функций и снижению уровня тревожности. 

Для того чтобы внедрить физическую активность в повседневную жизнь, не 

нужно ходить в спортзал или заниматься интенсивными тренировками. Доста-

точно добавить умеренные физические упражнения в свой обычный распорядок 

дня: прогулки на свежем воздухе, катание на велосипеде, занятия йогой или пла-

ванием. Даже всего 30 минут активности каждый день могут положительно ска-

заться на вашем психоэмоциональном состоянии. 

Также имеются данные, свидетельствующие о том, что участие в социаль-

ной активности во время занятий физическими упражнениями, таких как груп-

повые тренировки или тренировки с партнером, способно усилить позитивное 

воздействие на психоэмоциональное благополучие. Общение с другими людьми 

во время совместных занятий может способствовать более ярким эмоциональ-

ным переживаниям и помочь установить новые и здоровые социальные связи. 

Практические рекомендации по включению физических упражнений в еже-

дневную рутину. 

Внедрение физических упражнений в обычный образ жизни играет важную 

роль в поддержании здоровья и улучшении эмоционального благополучия. Од-

нако многие люди сталкиваются с трудностями в поиске времени и мотивации 

для занятий спортом. В данном разделе представлены практические рекоменда-

ции, которые помогут внедрить физическую активность в повседневную жизнь. 
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В начале своего пути выбирайте небольшие шаги. Начинать сразу же с тя-

желых тренировок не обязательно. Начните с простых и легких упражнений, 

например, с утренних пробежек или прогулок. Поставьте перед собой неболь-

шую цель, например, пройти 30 минут каждый день. Постепенно увеличивайте 

сложность и продолжительность тренировок. 

Во-вторых, обратите внимание на свою мотивацию. Определите, какие вы-

годы и цели вы стремитесь достичь через занятия спортом. Это может быть улуч-

шение физической формы, снижение веса, увеличение выносливости или улуч-

шение настроения. Установите награды за достижение поставленных целей, 

чтобы поддерживать свой энтузиазм. 

В-третьих, внедрите физическую активность в ваш обычный распорядок 

дня. Найдите время и возможности для занятий спортом или физическими 

упражнениями. Например, можно заниматься физическими упражнениями дома, 

делать прогулки во время обеденного перерыва или предпочесть лестницу 

лифту. 

В-четвертых, отыщите подходящий вид физической активности, который 

соответствует вашим интересам и возможностям. Выберите то, что приносит вам 

удовольствие, будь то бег, йога, плавание, танцы или групповые занятия фитне-

сом. Только занимайтесь тем, что доставляет вам радость, чтобы вы могли делать 

это регулярно. 

В-пятых, не забывайте о поддержании активности в течение дня. Попро-

буйте внедрить физические упражнения в свою повседневную рутину. Напри-

мер, предпочтите ходьбу или езду на велосипеде, если это возможно, вместо ис-

пользования автомобиля или общественного транспорта. Выбирайте лестницу 

вместо эскалатора. Во время перерывов от работы можно выполнить несколько 

простых физических упражнений. 

Таким образом, внедрение физических упражнений в ежедневную жизнь 

возможно путем постепенного начала, поиска мотивации, интеграции в рутину, 

выбора подходящего вида активности и внесения изменений в привычные дела. 



Publishing house "Sreda" 
 

5 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Эти практические советы помогут улучшить ваше эмоциональное состояние и 

общее здоровье. 

Воздействие систематических занятий спортом на психологическое состоя-

ние. 

Согласно многочисленным исследованиям, физические упражнения оказы-

вают значительное воздействие на психическое состояние человека. Регулярные 

тренировки способствуют снижению уровня стресса и тревожности, а также 

улучшают настроение и самооценку. 

Стресс – одна из наиболее распространенных проблем в современном обще-

стве, но физическая активность может помочь ее преодолеть. Во время трениро-

вок организм начинает вырабатывать эндорфины, которые называются гормо-

нами счастья и способствуют улучшению настроения. Регулярные занятия спор-

том также помогают снизить уровень кортизола – гормона стресса, который ча-

сто повышается в периоды повышенной нагрузки. 

Регулярные физические нагрузки способствуют повышению самооценки. 

Люди, занимающиеся спортом или физическими упражнениями, чувствуют себя 

увереннее и успешнее благодаря улучшению физической формы и общего состо-

яния, а также достижению поставленных целей. 

Следует отметить, что регулярность и разнообразие физических упражне-

ний имеют важное значение для достижения позитивного воздействия на психи-

ческое состояние. Исследования свидетельствуют о том, что наилучший резуль-

тат достигается при занятиях спортом не менее 3–4 раз в неделю. Также важно 

варьировать виды активности, чтобы избежать привыкания и обеспечить равно-

мерное развитие всех мышечных групп. 

Таким образом, включение физических упражнений в ежедневную рутину – 

это эффективный метод улучшения психологического самочувствия. Регуляр-

ные тренировки способствуют уменьшению стресса, улучшению настроения, по-

вышению самооценки и общего благополучия. 

Занятия спортом и активный отдых помогают справиться со стрессом и тре-

вожностью. 
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Занятия спортом и активные формы отдыха являются эффективными спосо-

бами борьбы со стрессом и тревожностью, а также улучшения психологического 

благополучия. Регулярные физические нагрузки способствуют улучшению 

настроения, снижению уровня тревожности, а также повышению самооценки и 

уверенности в своих силах. 

Занятия физическими упражнениями стимулируют выработку эндорфи-

нов – гормонов радости, которые улучшают настроение и создают ощущение 

удовлетворения. Они также способствуют снижению уровня стресса и тревож-

ности, воздействуя на кортизол – гормон, отвечающий за стрессовые реакции. 

Занятия спортом не только способны снять накопившееся напряжение в 

теле, но также помогают отвлечься от повседневных проблем и размышлений, 

что способствует расслаблению и улучшению психологического состояния. Они 

позволяют сосредоточиться на себе и насладиться настоящим моментом, что 

приводит к уменьшению тревожных мыслей и стресса. 

Занятия спортом и активный отдых способствуют укреплению социальных 

связей и уменьшению ощущения одиночества, так как они предоставляют воз-

можность общения с другими людьми. Кроме того, они способствуют развитию 

навыков командной работы, улучшению самодисциплины и повышению общей 

психоэмоциональной устойчивости. 

Для включения спорта и активного отдыха в ежедневную жизнь рекоменду-

ется разнообразить физическую активность, такую как прогулки на свежем воз-

духе, бег, плавание, йога, танцы и другие виды занятий. Важно выбрать занятие, 

которое приносит удовольствие, чтобы стимулировать себя к регулярным трени-

ровкам. 

Таким образом, интеграция физических упражнений в ежедневную рутину 

может значительно улучшить психическое состояние, снизить уровень стресса и 

тревожности. Занятия спортом и активным отдыхом способствуют улучшению 

настроения, общему самочувствию и психологическому благополучию. 

Способы эффективного внедрения физических упражнений в рабочий гра-

фик: стратегии и советы. 
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В наше время, когда информация стала избыточной и ежедневные стрессы 

стали неотъемлемой частью нашей жизни, улучшение нашего психоэмоциональ-

ного состояния становится все более важной задачей. Один из эффективных спо-

собов достижения этой цели – включение физической активности в нашу повсе-

дневную жизнь. В данном разделе будет рассмотрено, как можно интегрировать 

физическую активность в наш рабочий день, предлагая эффективные стратегии 

и рекомендации. 

Первым шагом к интеграции физической активности в рабочий день явля-

ется преодоление привычки сидеть на месте. Известно, что долгое сидение нега-

тивно сказывается на здоровье и настроении. Для борьбы с этой проблемой 

важно делать зарядку или короткие физические перерывы в течение рабочего 

дня. Даже простые упражнения, например растяжки и упражнения для спины, 

могут помочь улучшить кровообращение и снять напряжение. 

Одной из популярных стратегий интеграции физической активности в по-

вседневную жизнь является прогулка во время перерыва на обед. Это отличная 

возможность не только проветриться, но и активировать мышцы тела. Более ин-

тенсивным вариантом предлагается использовать рабочие перерывы для выпол-

нения упражнений в офисе, таких как приседания или отжимания от стола. Од-

нако, для того чтобы эти стратегии были эффективными, важно организовать 

себе достаточно времени и поместить их в повседневную рутину. 

Также стоит отметить, что спортивные тренировки – это отличный способ 

не только улучшить физическую форму, но и повысить психологическое благо-

получие. В качестве рекомендации можно предложить записаться в спортивный 

клуб или приобрести спортивный инвентарь для проведения тренировок дома. 

Программы тренировок могут быть разнообразными, в зависимости от предпо-

чтений и физической подготовленности, включая фитнес, йогу, бег или силовые 

тренировки. 
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