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Аннотация:
В статье рассматривается влияние физической активности на
психологическое состояние человека в современном мире, ведь физическая активность человека позволяет снизить риски многих заболеваний, способствует улучшению довольствия жизнью и позволяет улучшить свою эмоциональную стабильность.
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The article presents: The article examines the impact of physical activity on the psychological state of a person in the modern world, because physical activity can reduce the risks of many diseases, improve life satisfaction and improve their emotional stability.
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Введение. С каждым годом мы все меньше движемся, заменяя активный отдых на пассивное времяпрепровождение и транспортные поездки. Это ведет к снижению физической активности и ограничению времени,
уделяемого укреплению здоровья. Важность поддержания активного образа жизни неоспорима: регулярные упражнения благоприятно влияют на
физическое и психологическое состояние, укрепляют нервную систему и предотвращают развитие стресса и депрессии. Прививая себе привычку к регулярной физической активности, мы значительно повышаем качество жизни, укрепляем здоровье и дух.[3]
Актуальность. Тематика физической активности в современном мире связана с нарастающей тенденцией к сидячему образу жизни и
увеличивающейся проблемой малоподвижности среди различных возрастных групп. 
Снижение уровня физической активности влечет за собой серьезные последствия для здоровья, включая повышение риска хронических заболеваний, психических расстройств и ухудшение общего качества жизни.

Найти эффективные методы для поощрения регулярных физических нагрузок и повышения активности становится основополагающим для предотвращения этих негативных последствий и способствует формированию основ здорового образа жизни в обществе.
Цель: исследование взаимосвязи между уровнями физической активности и психоэмоциональным состоянием людей. Мы стремимся определить, как регулярная физическая активность может влиять на снижение уровня стресса и тревожности. Также важно выявить, какие виды физических упражнений оказывают наибольшее положительное воздействие на психологическое состояние. Результаты исследования могут помочь в разработке
рекомендаций для улучшения качества жизни через повышение физической активности.
Задачи:
· Повышение осведомленности среди населения о важности и преимуществах регулярной физической активности для физического и психологического здоровья.
· Стимулирование людей к внедрению в повседневную жизнь пеших прогулок и других форм активности, чтобы сбалансировать интеллектуальную нагрузку рабочего времени.
· Продвижение вариантов регулярных физических занятий, удобных и доступных, для укрепления мышц, снижения стресса и улучшения общего настроения и самочувствия.
· Предложение решений для уменьшения рисков, связанных с малоподвижным образом жизни, в том числе риск депрессии и стресса, через регулярные физические упражнения и занятия спортом.
Материалы и методы. Сделан обзор современной профессиональной литературы по проблеме влияния физической активности на
психологическое состояние человека, а также проведён опрос по данной теме среди студентов медицинского университета
Научная новизна исследования заключается в комплексном анализе влияния регулярной физической активности на функциональное состояние центральной и периферической нервной системы в условиях современного образа жизни, а также исследование механизмов, через которые физическая активность снижает уровень стресса и повышает психологическую устойчивость в контексте урбанизированной среды.
В современном мире мы все реже и реже соблюдают нормы физической активности в течение дня. Люди все чаще пользуются транспортом вместо пеших прогулок, в рабочее время, как правило, задействована интеллектуальная активность. Они стали меньше двигаться, вести более пассивный образ жизни, реже ходить на спортивные занятия и все меньше уделять времени своему физическому здоровью. Таким образом, малоподвижный образ жизни является одной из основных проблем современного человечества.
В свою очередь регулярная физическая активность, как правило, благоприятно влияет не только на физическое состояние человека, но и на психологическое здоровье. Спорт помогает поддерживать форму, укреплять мышцы, снижает уровень стресса, тревожности, улучшает состояние сна, повышает самооценку и благоприятно сказывается на состоянии человека и его настроении. Регулярные физические нагрузки приводят к функциональному совершенствованию нервной системы и положительно на нее влияют.

Физические нагрузки оказывают разностороннее воздействие на психические функции, приводя их в активное и устойчивое состояние, оптимизируя работоспособность и предотвращая нервно-эмоциональное и психофизическое утомление; повышают продуктивность учебного труда студентов и в дальнейшем их профессиональной деятельности [1, 2]. Многие люди находят физическую активность приятной, она может повысить
уверенность в себе и помочь вернуть чувство контроля. Физическая активность также может стимулировать социальное взаимодействие, что, в свою очередь, может обеспечить повышение уверенности человека.
Доказано, что уровень нейромедиатора серотонина, который влияет на настроение, повышается при выполнении физических упражнений.
Предполагается, что повышение уровня серотонина помогает предотвратить развитие некоторых физических или психических расстройств. Считается, что отвлечение достигается за счет того, что люди удаляются и отвлекаются от стрессовых раздражителей. Это же, в свою очередь, обеспечивает улучшенный эффект, связанный с упражнениями.


Для получения данных было проведено онлайн анкетирование, с помощью Google — формы. Ссылка для прохождения опроса была разослана
студентам всех факультетов и курсов медицинского университета. Доступ к опросу можно было получить с помощью любого электронного устройства. Оценка влияния физической нагрузки на психологическое состояние проводилась исходя из субъективных данных, полученных в ходе проведенного анкетирования.
[image: ]Результаты и их обсуждение: По данным анкетирования, среди 127 (100 %) студентов, 81 (64 %) отмечают улучшение своего психологического состояния в лучшую сторону, после получения умеренной физической нагрузки (диаграмма 1)Рис.1



Кроме того, 48 (38 %) студентов из числа опрошенных ощущают потребность заниматься спортом, так как это помогает им справиться с внутренними переживаниями (диаграмма 2)
[image: ]
Рис. 2



Человек, который регулярно занимается физическими упражнениями и спортом отличается значительной выносливостью, координированными и слаженными движениями, быстрой адаптацией к изменяющимся условиям и концентрацией.

Регулярные тренировки способствуют улучшению настроения, снижению стресса и борьбе с депрессией. Физическая активность не только положительно влияет на физическое здоровье, но и оказывает значительное влияние на психическое состояние человека. Поэтому интеграция физической активности в повседневную жизнь является важным шагом к сохранению общего благополучия.

Заключение: Учитывая полученные данные, можно сделать вывод, что физическая активность положительно влияет на психологическое состояние студентов, помогает им как со стороны физического, так и со стороны духовного благополучия. Также стоит отметить, что часть студентов хотела бы заниматься спортом. Это говорит о том, что студенты понимают важность физической активности в жизни, но пока не перешли к практической части.
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