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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 
 НА ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ СТУДЕНТОВ ВО ВРЕМЯ 

ЭКЗАМЕНАЦИОННОЙ СЕССИИ
Аннотация. Жизнь современного студента даже в относительно стабильные перио-

ды наполнена стрессами, но есть периоды, когда нагрузка на них увеличивается в разы. 
Это период экзаменационной сессии.

Экзаменационная сессия представляет собой период, который вызывает у студен-
тов высокий уровень стресса и может отрицательно влиять на психоэмоциональное со-
стояние. В условиях увеличенной нагрузки, связанной с подготовкой к экзаменам, студен-
ты сталкиваются с чувством тревоги, депрессией и другими психическими расстройства-
ми. Это приводит к необходимости поиска действенных способов для снижения стресса и 
улучшения общего психологического благополучия. 

Воздействие физической активности и спорта на психологическое состояние сту-
дентов в период экзаменационных испытаний представляет собой сложный и многогран-
ный процесс. Регулярное участие в спортивных мероприятиях способствует улучшению 
эмоционального состояния, снижению уровня стресса и повышению общей удовлетворен-
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ности жизнью. Учитывая значимость этого аспекта для эффективного обучения и лич-
ностного роста студентов, важно активнее интегрировать физическую культуру в учеб-
ный процесс.

Ключевые слова: физическая культура, спорт, студенты, экзаменационная сессия, 
стресс.
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INFLUENCE OF PHYSICAL CULTURE AND SPORTS 
 ON PSYCHOLOGICAL STATE OF STUDENTS DURING 

 EXAMINATION SESSION
Annotation. The life of a modern student, even in relatively stable periods, is filled with stress, 

but there are periods when the load on them increases significantly. This is the period of the exami-
nation session.

An exam session is a period that causes students high levels of stress and can adversely affect 
the psycho-emotional state. With the increased workload associated with exam preparation, stu-
dents face feelings of anxiety, depression and other mental disorders. This leads to the need to find 
effective ways to reduce stress and improve overall psychological well-being.

The impact of physical activity and sports on the psychological state of students during the 
examination period is a complex and multifaceted process. Regular participation in sporting events 
helps to improve emotional state, reduce stress levels and increase overall life satisfaction. Given the 
importance of this aspect for effective learning and personal growth of students, it is important to 
actively integrate physical culture into the educational process.

Key words: physical education, sports, students, exam session, stress.
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Жизнь современного человека даже в 
относительно стабильные периоды 
наполнена стрессами вследствие 

стремительности научно-технического прогресса 
и обусловленной ею динамичности социо-куль-
турного пространства [5].

Экзаменационная сессия представляет 
собой период, который вызывает у студентов 
высокий уровень стресса и может отрицательно 
влиять на психоэмоциональное состояние. В 
условиях увеличенной нагрузки, связанной с под-
готовкой к экзаменам, студенты сталкиваются с 
чувством тревоги, депрессией и другими психиче-
скими расстройствами. Это приводит к необходи-
мости поиска действенных способов для сниже-
ния стресса и улучшения общего психологиче-
ского благополучия. 

Единственный действенный способ помочь 
мозгу «расслабиться», переключить его внимание 
на что-то другое. Лучший способ для этого – физи-
ческие нагрузки. При этом, совершенно не важен 
вид физической активности. 

Беговая дорожка, велотренажер, плавание 
или упражнения с отягощениями… Все сгодится. 
Важна существенная нагрузка и сосредоточен-
ность, которые помогут переключить внимание с 
текущих проблем на выполнение упражнения [2].

Занятия физическими упражнениями не 
только способствуют поддержанию физической 
формы, но и помогают расслабиться, улучшить 
настроение и справиться с негативными эмоци-
ями. Регулярная физическая активность способ-
ствует выработке эндорфинов, что может сильно 
повысить уровень счастья и удовлетворенности. 
Поэтому важно интегрировать физическую куль-
туру в повседневную жизнь студентов, особенно в 
стрессовые периоды, такие как экзамены.

Физическая культура включает в себя разно-
образные виды активности, среди которых спорт, 
физические тренировки и различные формы 
досуга. Она способствует не только физическому 
росту, но и развитию таких личностных качеств, 
как дисциплина, настойчивость и командная 
работа. В свою очередь, спорт представляет 
собой структурированную деятельность, ориенти-
рованную на достижение определённых результа-
тов в физической подготовке и улучшение общего 
состояния здоровья.

В период экзаменационного давления пси-
хологическое состояние студентов нередко отме-
чается значительным уровнем стресса. Студенты 
могут испытывать тревогу из-за возможных неу-
дач, а также чувствовать давление со стороны 
родителей и преподавателей.[1]

Кроме того, их внутренние переживания, 
связанные с самооценкой, также играют немало-
важную роль. [2]

Эти обстоятельства способны сказаться на 
снижении способности к сосредоточению, ухуд-
шении когнитивных функций и общем состоянии 
здоровья. Исследования показывают, что повы-
шенный уровень стресса может оказывать отри-
цательное влияние на успеваемость в учебе и 
общее качество жизни студентов.

Физическая активность оказывает множе-
ство положительных влияний на психоэмоцио-
нальное состояние индивида. Прежде всего, регу-
лярные физические нагрузки способствуют выде-
лению эндорфинов – гормонов радости, которые 
помогают снижать уровень стресса и поднимать 
настроение. Кроме того, занятия спортом улуч-
шают качество сна, что также чрезвычайно важно 
для поддержания психического благополучия.

Научные исследования свидетельствуют о 
том, что регулярная физическая активность может 
существенно уменьшить уровень тревожности и 
депрессивных состояний. [3] Например, физиче-
ская активность может быть столь же эффектив-
ной, как медикаменты, при терапии легкой и уме-
ренной депрессии. Следует подчеркнуть, что даже 
краткосрочные занятия физической нагрузкой 
способны привести к заметному улучшению пси-
хоэмоционального состояния.[7]

Спорт может быть не только способом под-
держания физического состояния, но и действен-
ным средством для управления стрессом. Уча-
стие в командных дисциплинах способствует раз-
витию навыков взаимодействия, что, в свою оче-
редь, укрепляет социальные связи и уменьшает 
чувство изоляции. Такие игры также способствуют 
формированию умений в области коммуникации и 
командной работы, что может оказаться весьма 
полезным в образовательной сфере.[6]

Однообразные спортивные дисциплины, 
такие как бег или йога, дают возможность уча-
щимся углубиться в свои ощущения и эмоцио-
нальные переживания, что может способствовать 
их саморефлексии. Такие занятия укрепляют 
навыки внимательности и осознанности, что помо-
гает лучше справляться с тревожностью и стрес-
совыми ситуациями.[4]

Для студентов, стремящихся улучшить свое 
психологическое состояние во время экзаменаци-
онной сессии, можно предложить следующие 
рекомендации:

1.	Регулярные занятия физическими упраж-
нениями. Студентам настоятельно рекомендуется 
заниматься физической активностью не реже 3-4 
раз в неделю. Это могут быть как занятия в груп-
пах, так и индивидуальные тренировки.

2.	Разнообразие физических нагрузок. 
Важно чередовать различные виды физической 
активности, включая кардионагрузки (такие как 
бег или плавание) и силовые тренировки или йогу.
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3.	Участие в спортивных мероприятиях. 
Активное участие в спортивных состязаниях или 
турнирах является отличным способом снижения 
стресса и повышения уверенности в себе.

4.	Соблюдение режима дня. Сбалансирован-
ный распорядок, включающий учебу, отдых и 
физические нагрузки, поможет студентам лучше 
справляться с требованиями, предъявляемыми 
во время сессии.

5.	Релаксационные техники. Изучение мето-
дов релаксации (например, медитации или дыха-
тельных упражнений) может быть полезным для 
студентов в борьбе с тревожностью.[8]

Воздействие физической активности и 
спорта на психологическое состояние студентов в 
период экзаменационных испытаний представ-
ляет собой сложный и многогранный процесс. 
Регулярное участие в спортивных мероприятиях 
способствует улучшению эмоционального состоя-
ния, снижению уровня стресса и повышению 
общей удовлетворенности жизнью. Учитывая зна-
чимость этого аспекта для эффективного обуче-
ния и личностного роста студентов, важно актив-
нее интегрировать физическую культуру в учеб-
ный процесс.
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