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The important role of special relaxing exercises in the training process in order to strengthen psychic health and reduce 
emotional stress has been recognized. Health improvement effect of physical activities aimed at the strengthening of psychic health may 
be significantly promoted by combining the methods of physical and psychic training. 

 
Разработанные в последние годы отечествен-

ными авторами методики коррекции отклонений пси-
хического здоровья предполагают сочетание аэроб-
ных и неаэробных видов двигательной активности. 
Так, у высокотревожных лиц наряду с психорегули-
рующими воздействиями предполагается использо-
вать элементы игры, обладающие тонизирующим 
эффектом, одновременно с циклическими нагрузка-
ми, повышающими уровень активации нервной сис-
темы [1]. При развитии депрессивных состояний под-
вижные игры, предоставляющие либо функцию лиде-
ра либо «шефскую роль», по-видимому, также могут 
оказать положительный психологический эффект [2]. 

Важная роль в снятии психического напряже-
ния придается введению в тренировочный процесс 
специальных релаксационных упражнений и медита-
тивных поз. 

Физические упражнения и мотивация 

Прежде всего следует подчеркнуть, что физи-
ческие упражнения для укрепления психического 
здоровья обладают своей спецификой. Основные ха-
рактеристики физических упражнений, оказывающих 
максимальный положительный эффект на психику 
[3], следующие: 

1) аэробные упражнения с ритмичным брюш-
ным типом дыхания; 

2) отсутствие в системе упражнений соревно-
вательных элементов; 

3) конкретные, точно определенные про-
странственными и временными характеристиками; 

4) умеренные по интенсивности; 
5) продолжительность по времени не более 20-

30 мин; 
6) регулярные, включенные в недельный гра-

фик; 
7) приносящие удовольствие. 
Особое значение соблюдение указанных ха-

рактеристик имеет при организации занятий со здо-
ровыми нетренированными лицами и лицами с фак-
торами риска развития тревожных и депрессивных 
состояний. 

Необходимо подчеркнуть, что «удовольствию» 
от физических упражнений многие авторы придают 
центральную роль, когда речь идет о «приверженно-
сти» (т.е. сохранении устойчивой мотивации) к физи-
ческим упражнениям [4,5]. 

Следует отметить, что цели, по которым боль-
шинство из субъектов начинают занятия физическими 

упражнениям, как считают подавляющее число иссле-
дователей, связаны главным образом с намерением 
укрепить свое здоровье — снизить вес, предотвратить 
сердечно-сосудистые заболевания, снизить тревож-
ность, повысить работоспособность. При этом законо-
мерно, что первичные целевые установки не отлича-
ются у продолжающих заниматься и бросивших заня-
тия. Существенно связанными с «приверженностью» к 
занятиям оказываются другие, непосредственно не 
относящиеся к здоровью ценности, имеющие скорее 
социокультурный характер: привлекательность (спор-
тивная фигура); социальные взаимосвязи, формирую-
щиеся в ходе занятий; престижность занятий и др. 
Указанный аспект крайне важен с точки зрения поиска 
наиболее оптимальных путей к формированию устой-
чивой мотивации [6] у занимающихся в рамках той 
или иной оздоровительной технологии. В частности, 
рассмотрение данного вопроса с позиций теории ак-
сиологии дает основание полагать, что эффективность 
оздоровительной технологии тем выше, чем более реа-
лен в ее рамках выход на так называемые «терминаль-
ные ценности» личности, которые определяют систему 
глобальных жизненных потребностей человека — его 
благополучие в широком смысле слова (здоровье, дос-
тижение успеха и процветания в жизни). 

В связи с этим, с нашей точки зрения, для син-
теза оздоровительных технологий особый интерес 
представляют теоретические и практические разра-
ботки двух оздоровительных центров — National 
Wellness Institute (США) и Scandinavien International 
University (Швеция). Это многокомпонентные диаг-
ностические программы уровня «жизненного благо-
получия», укрепления психофизического состояния и 
личностного саморазвития. 

Механизмы влияния физических упражнений  
на психику 

Данный аспект проблемы является наиболее 
сложным и наименее изучаемым до настоящего вре-
мени несмотря на то, что составляет основу психофи-
зического единства, постоянно обсуждаемого в спор-
тивной литературе. 

В настоящее время большинство авторов от-
дают предпочтение дуальной концепции, выделяю-
щей биологические и психические механизмы [7]. 

В число важнейших биологических механиз-
мов входят: 

— транквилизирующий эффект повышения 
температуры тела при физических нагрузках; 
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— повышение секреции адреналина, серотони-
на и допамина, что вызывает улучшение настроения и 
повышение устойчивости к стрессорным воздействи-
ям; 

— увеличение концентрации опиоидных пеп-
тидов, в том числе и бэтаэндорфина, вызывающее 
позитивное психогенное состояние, спокойствие и в 
ряде случаев альтернативное состояние сознания [5]. 

К наиболее изученным и доказанным психиче-
ским механизхмам следует отнести: 

— медитационный эффект физических упраж-
нений, особенно релаксационной направленности; 

— эффект десенситизации (расщепления) фи-
зиологических реакций, свойственных стрессу (серд-
цебиение, гипервентиляция, потоотделение), психи-
ческим компонентам — стресс-тревогу, страх; 

— развитие в ходе занятий таких психических 
качеств, как уверенность в себе, самоконтроль, удовле-
творенность своими достижениями и мастерством [1]. 

Совершенно очевидно, что приведенные выше 
механизмы способны обеспечить не только изменение 
эмоционального фона и настроения в ходе занятий 
физическими упражнениями (острый эффект), но и 
пролонгированный эффект, уменьшая тем самым риск 
развития нарушений нервно-психического статуса [8]. 

В заключение следует подчеркнуть, что, к со-
жалению, некоторые из вышеуказанных механизмов 
могут обусловить и определенные негативные влия-
ния физических упражнений. К ним в первую очередь 
следует отнести синдром, известный под названием  
«Exercise Dependence» [7]. В основе данного синдро-
ма, который выражается в чрезмерной приверженно-

сти субъектов к занятиям физическими упражнения-
ми, лежит резкое повышение активности эндогенных 
опиоидов, что, несомненно, и является механизмом 
мозгового самоподкрепления и формирования стой-
кой зависимости от занятий физическими упражне-
ниями. 

Как свидетельствуют результаты исследований, 
проведенных в последние годы, оздоровительный эф-
фект физических упражнений, нацеленный на укреп-
ление психического здоровья, может быть существен-
но усилен за счет совмещения в единую систему мето-
дов физического и психического тренинга [9]. 
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