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спортсменов при прохождении тестов на допинг, контракты и переходы 
спортсменов между клубами или командами. И это лишь часть возмож-
ных направлений для исследований. 

Таким образом, говоря о сочетании науки и спорта, можно сделать 
вывод, что наука спорту не помеха. Благодаря науке возможны научные 
открытия, позволяющие добиться лучших результатов и усовершенство-
вать в целом весь спортивный процесс. Без науки спорт не развивался бы 
настолько быстро, как это происходит в настоящее время. 
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CВЯЗЬ МЕЖДУ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ  
И ПСИХИЧЕСКИМ ЗДОРОВЬЕМ  

Известный факт – физические упражнения полезны для здоровья. Ре-
гулярная физическая активность может помочь предотвратить хронические 
заболевания, такие как ожирение, болезни сердца и диабет. Однако многие 
люди не осознают, что физические упражнения могут также оказывать глу-
бокое влияние на психическое здоровье. Исследования показали, что физи-
ческая активность может уменьшить симптомы тревоги и депрессии, 
улучшить настроение и способствовать общему благополучию [1]. 

Одним из ключевых факторов является выделение эндорфинов, ко-
торые являются естественными химическими веществами, повышающи-
ми настроение. Эндорфины выделяются во время физической активно-
сти, что помогает снять стресс, уменьшить беспокойство и повысить 
настроение. Кроме того, физические упражнения снижают уровень кор-
тизола (гормона стресса), который может негативно влиять на психиче-
ское здоровье, если его уровень хронически повышен [3]. 
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Еще один способ, с помощью которого физические упражнения мо-
гут принести пользу психическому здоровью, – это стимулирование ро-
ста новых клеток мозга. В частности, физическая активность повышает 
уровень белка под названием нейротрофический фактор мозга, который 
играет ключевую роль в обеспечении роста и выживания клеток мозга. 
Это может помочь улучшить когнитивные функции, память и внимание, 
что может быть особенно полезно для тех, кто борется с психическими 
заболеваниями [2]. 

В дополнение к физическим и биохимическим преимуществам фи-
зических упражнений, участие в физической активности также может 
иметь важные социальные преимущества. Например, командные виды 
спорта и групповые занятия физкультурой могут предоставить возмож-
ности для социального взаимодействия и чувства общности, что может 
быть особенно важно для тех, кто борется с проблемами психического 
здоровья. Физические упражнения также могут быть ценным механиз-
мом преодоления стресса и других эмоциональных проблем. Обеспечи-
вая здоровый выход эмоциям, физическая активность может помочь 
уменьшить чувство тревоги, разочарования и депрессию [2]. 

Хотя сами по себе физические упражнения не могут заменить тра-
диционные формы лечения психических заболеваний, но могут стать 
ценным дополнением к терапии и медикаментам. Например, медицин-
ские работники могут рекомендовать физические упражнения как часть 
плана лечения депрессии или тревоги в сочетании с медикаментами 
и/или психотерапией [1]. 

Кроме того, специалисты по фитнесу могут играть важную роль в 
пропаганде пользы физической активности для психического здоровья. 
Предоставляя образование и поддержку клиентам, тренеры и инструкто-
ры могут помочь людям включить физические упражнения в свой распо-
рядок дня и сделать их регулярной частью практики ухода за собой [3]. 

Связь между физическими упражнениями и психическим здоровьем 
очевидна. Регулярная физическая активность может оказать глубокое 
воздействие на психическое благополучие, уменьшая симптомы тревоги 
и депрессии, улучшая общее самочувствие и обеспечивая здоровый ме-
ханизм преодоления стресса и других эмоциональных проблем. Отдавая 
приоритет физической форме и психическому здоровью, люди могут 
улучшить общее качество жизни и снизить риск развития хронических 
заболеваний.  
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Разминка – комплекс упражнений, предназначенный для перехода 
тела атлета в состояние готовности для физических нагрузок. Для эффек-
тивности мышечной деятельности во время физических упражнений не-
обходим должный уровень возбудимости нервной системы. 

Физиологический эффект разминочных упражнений заключается в 
степени инертности опорно-двигательного аппарата человека, то есть 
сложности функционирования на должном уровне после нахождения 
в расслабленном состоянии долгое время [1]. 

Резкая физическая нагрузка, если организм к ней не готов, может 
привести к негативным последствиям: болевым ощущениям, поврежде-
ниям мышц, связок, суставов, а также травмам. Восстановление организ-
ма после физической нагрузки также займет больше времени. 

Выполнение разминочных упражнений приводит к повышению 
возбудимости и скорости передачи нервных сигналов. В результате фи-
зические и химические процессы в мускулатуре значительно ускоряются, 
улучшается обмен веществ. Повышение температуры тела приводит к 
тому, что мышечная ткань становится более растяжимой за счет умень-
шения трения мышечных волокон. Ускорение химических процессов за-
ключаются в увеличении скорости распада веществ, расщепление кото-
рых дает энергию. При этом за счет потовыделения, вызванного разогре-
вом тела, вывод продуктов распада веществ ускоряется [3]. 

Помимо физиологического эффекта, разминка также дает положи-
тельное влияние на психологическое состояние атлета. Физическая ак-


