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ВОССТАНОВЛЕНИЕ ПРИ ПОСТТРАВМАТИЧЕСКОМ СТРЕССОВОМ 
РАССТРОЙСТВЕ И ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЕ ПОСРЕДСТВОМ 

ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ
Аннотация. В статье рассматривается вопрос использования физической культуры, 

как одного из инструментов реабилитации и восстановления после перенесения индивида-
ми посттравматических стрессовых расстройств и как важного механизма здоровьесбе-
режения. Представлен обзор современных исследований, посвященных влиянию физической 
активности и различных форм физической культуры на симптомы посттравматического 
стрессового расстройства, включая тревогу, депрессию, нарушения сна и когнитивные 
дисфункции. Рассматриваются механизмы воздействия физической культуры на нейро-
биологическом и психологическом уровнях, а также анализируются перспективы примене-
ния различных видов физической активности в программах комплексной реабилитации.

Ключевые слова: посттравматическое стрессовое расстройство, здоровьесбере-
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AND HEALTH CARE THROUGH PHYSICAL EDUCATION

 Annotation. The article discusses the use of physical culture as one of the tools for rehabili-
tation and recovery after individuals have suffered post-traumatic stress disorders and as an impor-
tant mechanism for health conservation. The article provides an overview of current research on the 
effects of physical activity and various forms of physical culture on the symptoms of post-traumatic 
stress disorder, including anxiety, depression, sleep disorders and cognitive dysfunctions. The mech-
anisms of the impact of physical culture on the neurobiological and psychological levels are consid-
ered, as well as the prospects for the use of various types of physical activity in comprehensive re-
habilitation programs are analyzed.
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Посттравматическое стрессовое рас-
стройство (далее по тексту – ПТСР) – 
это заболевание, связанное с тяжёлым 

травмирующим событием (например, если чело-
век становится свидетелем смерти другого чело-
века или переживает угрозу собственной жизни). 
При ПТСР могут появиться флешбэки навязчивых 
мыслей, вызывающих тревогу и гнев.

Конкретные проявления расстройства зави-
сят от характера травмы и от психологической 
устойчивости человека [10]. ПТСР характеризу-
ется хроническими симптомами тревоги, депрес-
сии, навязчивыми воспоминаниями, избеганием 
стимулов, связанных с травмой, и повышенной 
возбудимостью. Традиционные методы лечения 
ПТСР, такие как когнитивно-поведенческая тера-
пия (далее по тексту – КПТ) и фармакотерапия 
(селективные ингибиторы обратного захвата серо-
тонина), могут быть эффективными для некото-
рых пациентов. Однако, многие люди, не всегда 
реагируют на эти методы лечения или испыты-
вают нежелательные побочные эффекты. В связи 
с этим, растёт интерес к альтернативным и ком-
плементарным методам лечения, которые могут 
дополнить традиционные подходы и улучшить 
результаты лечения ПТСР.

Физическая культура, включающая в себя 
различные виды физической активности, такие 
как аэробные упражнения, силовые тренировки, 
йога и тай-чи, давно известна своими положитель-
ными эффектами, имеющими благоприятное воз-
действие на физическое, психическое и духовное 

здоровье человека. Нам импонируют идеи И.А. 
Зимней относительно понимания здоровьесбере-
жения как комплекса знаний, умения и навыков 
соблюдения здорового образа жизни, понимания 
опасности курения, алкоголя, наркотиков, СПИДА 
и физкультуры, как предиктора этого процесса [7]. 
Мы считаем, что профилактика и коррекция ПТСР, 
на основе занятий физической культурой, создаёт 
условия не только для снятия этого синдрома, но 
и для развития здоровьесбережения [13; 16; 17; 
20 и др.]. Проявления ПТСР могут быть скоррек-
тированы не только при помощи медикаментоз-
ных средств, но и при регулярном использовании 
физической культуры как предиктора нарушения 
развития здоровьесбережения у субъектов жизне-
деятельности.

Мы солидарны с Н.В. Белковой в том, что в 
составе здоровьесбережения следует выделять 
такие компоненты, как:

	y мотивационно-потребностный (ценност-
ное отношение к здоровью и потребность в 
нем);

	y когнитивный (понимание смысла сохране-
ния здоровья);

	y субьектно-деятельностный (ответствен-
ное и активное отношение к здоровью);

	y личностный (как направленность личности 
на сохранение и формирование здорового 
образа жизни) [3].
Наши наблюдения показывают, что физиче-

ская активность может снижать тревогу и депрес-
сию, улучшать сон, повышать самооценку и улуч-
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шать когнитивные функции. В последние годы 
появляется всё больше данных, свидетельствую-
щих о том, что физическая культура может быть 
эффективным инструментом для восстановления 
и реабилитации при ПТСР [12; 18].

Рассмотрим механизмы, посредством кото-
рых физическая культура оказывает положитель-
ное влияние на симптомы ПТСР, которые много-
гранны и включают в себя как нейробиологиче-
ские, так и психологические процессы.

Нейробиологические механизмы включают 
себя:

а) повышение уровня нейротрансмитте-
ров при которой физическая активность стимули-
рует высвобождение нейротрансмиттеров, таких 
как серотонин, дофамин и норадреналин, играю-
щие важную роль в регуляции настроения, тре-
воги и сна;

б) увеличение уровня нейротрофического 
фактора мозга BDNF – относится к нейротрофи-
нам, веществам, стимулирующим и поддержива-
ющим развитие нейронов, а также в гиппокампе, 
который играет важную роль в формировании 
памяти и обучения. Физическая активность, повы-
шает уровень BDNF, что может способствовать 
восстановлению функций гиппокампа, нарушен-
ных при ПТСР [19];

в) регуляция оси гипоталамус-гипофиз-над-
почечники (далее по тексту – ГГН): гипоталамо–
гипофизарно–надпочечниковая ось представляет 
собой сложный набор прямых влияний и обрат-
ных взаимодействий между тремя компонентами: 
гипоталамусом (часть мозга, расположенная 
ниже таламуса), гипофизом (структура в форме 
горошины, расположенная ниже гипоталамуса) и 
надпочечниковыми (также называемыми «надпо-
чечниковыми») железами (маленькими, кониче-
скими органами поверх почек). Эти органы и их 
взаимодействие составляют ось. При ПТСР 
наблюдается дисрегуляция оси ГГН, что приводит 
к хронически повышенному уровню кортизола – 
гормона стресса. Физическая активность может 
помочь восстановить нормальную функцию оси 
ГГН и снизить уровень кортизола. 

Рассмотрим психологические механизмы, 
как:

а) повышение самоэффективности, 
направленной на достижение целей в физических 
упражнениях, которая может повышает уверен-
ность в себе и чувство контроля над своей жиз-
нью, что особенно важно для людей с ПТСР, часто 
испытывающих чувство беспомощности и безна-
дёжности [6];

б) улучшение настроения и снижение тре-
вог, при этом физическая активность может дей-

ствовать как фактор, отвлекающий от негативных 
мыслей и воспоминаний, а также способствовать 
расслаблению и снижению тревоги;

в) социальная поддержка, при которой заня-
тия физической культурой в группе могут предо-
ставить возможность для социальной поддержки 
и общения с другими людьми, что может снизить 
чувство изоляции и одиночества, часто испытыва-
емые людьми с ПТСР;

г) восстановление связи с телом, так как 
травматический опыт нередко приводит к диссо-
циации и отчуждению от своего тела, поэтому 
физическая активность, особенно такие практики, 
как йога и тай-чи, могут помочь восстановить 
связь с телом и улучшить осознание своих ощу-
щений;

д) снижение тревожности и депрессии, 
физическая культура способствует снижению 
уровня тревожности и депрессивных симптомов, 
что является ключевым аспектом восстановления 
при ПТСР; пациентам с ПТСР рекомендуется 
начинать раннее выполнение комплекса лечеб-
ной физической культуры, выполнение физиче-
ских упражнений и дозированных физических 
нагрузок для повышения функциональной пла-
стичности головного мозга, при этом, отмечено 
положительное влияние физических упражнений 
и физической активности на тяжесть симптомов 
ПТСР – снижение симптомов депрессии и тре-
воги, плохого качества сна, снижение злоупотре-
бления психоактивными веществами, повышение 
качества жизни, в целом.

Рекомендованы комбинированные упражне-
ния (тренировки с отягощениями, аэробные 
упражнения, силовые упражнения, традиционная 
оздоровительная гимнастика), проводимые в 
течение 12 недель, три раза в неделю в течение 
30-60 минут на процедуру [1].

К социальным эффектам относятся:
а)  улучшение социальной адаптации, груп-

повые занятия физической культурой могут спо-
собствовать развитию социальных навыков, фор-
мированию чувства принадлежности к группе и 
укреплению межличностных отношений, что осо-
бенно важно для людей, испытывающих социаль-
ную изоляцию и отчуждение, при этом регулярные 
совместные тренировки влияют на психоэмоцио-
нальное состояние, уменьшая уровень стресса 
[15; 21] и тревожности [2; 14], при этом, поддержка 
со стороны окружающих играет ключевую роль в 
достижении личных целей, увеличению физиче-
ской выносливости и преодоление психологиче-
ских барьеров [8];

б) формирование сети социальной под-
держки, заключается в том, что участие в спортив-
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ных мероприятиях и фитнес-сообществах может 
помочь людям с ПТСР создать сеть социальной 
поддержки, что способствует их восстановлению 
и реабилитации через лечебные ретриты, кото-
рые создают поддерживающую и терапевтиче-
скую среду.

Исследования показывают, что различные 
виды физической культуры могут оказывать поло-
жительное влияние на симптомы ПТСР:

а) аэробные упражнения (бег, плавание, 
езда на велосипеде): согласно новому исследова-
нию, непродолжительные аэробные упражнения 
могут усилить эффект экспозиционной терапии 
при ПТСР, а регулярные аэробные упражнения 
могут снизить тревогу, депрессию и улучшить сон 
у людей с этими расстройствами;

б) силовые тренировки: физические упраж-
нения могут положительно влиять на симптомы 
посттравматического стресса, но существует 
лишь несколько рандомизированных исследова-
ний; кроме того, влияние силовых упражнений 
(например, поднятия тяжестей или силовых тре-
нировок) на ПТСР до конца не изучено; целью 
этого исследования было изучение целесообраз-
ности краткосрочных высокоинтенсивных сило-
вых тренировок для лечения ПТСР и связанных с 
ним проблем, таких как тревожность, проблемы со 
сном, употребление алкоголя и депрессия, у 
взрослых, не обращающихся за лечением, у кото-
рых было выявлено ПТСР и тревожность. В 
целом, результаты показывают, что 3-недельные 
высокоинтенсивные силовые тренировки явля-
ются эффективным методом снижения ПТСР у 
взрослых, не обращающихся за лечением, у кото-
рых диагностировано ПТСР и тревожное рас-
стройство; для подтверждения этих предвари-
тельных результатов необходимы дополнитель-
ные исследования [22];

в) методика йоги используется в качестве 
терапевтического метода и, по-видимому, помо-
гает при психических расстройствах, таких как 
тревожные расстройства и депрессия, однако, 
можно лишь с осторожностью рекомендовать йогу 
в качестве вспомогательного средства при ПТСР; 
для подтверждения или опровержения этих 
результатов необходимы более качественные 
исследования [5];

г) следует обратить внимание на методику 
тай-чи, которая может снизить тревогу, улучшить 
баланс и координацию, а также способствовать 
расслаблению и снижению стресса у людей с 
ПТСР [9].

Современные исследования подтверждают 
положительное воздействие физической активно-
сти на людей с ПТСР.

Учёные из Университетов Нового Южного 
Уэльса и Квинсленда во главе с профессором Р. 

Брайантом решили испытать эффект интенсив-
ных аэробных физических нагрузок в составе пси-
хотерапии при ПТСР. В исследовании участвовали 
130 пациентов с ПТСР в возрасте 18-70 лет без 
сопутствующих психических расстройств. Их раз-
делили на две равные группы. В обеих группах 
пациенты прошли курс из девяти полуторачасо-
вых занятий со специалистом по экспозиционной 
КПТ, занятия проходили раз в неделю. Пациентам 
из основной группы во время сеансов давали 
задание – выполнять на тренажёре упражнение, 
имитирующее бег вверх по лестнице. В контроль-
ной группе вместо бега пациенты выполняли ком-
плекс упражнений по развитию гибкости. После 
прохождения курса психологи наблюдали за паци-
ентами в течение полугода. К концу наблюдения в 
обеих группах симптомы ПТСР стали менее выра-
женными, но у пациентов из основной группы 
улучшение было более выраженным – в среднем 
на 12,1 балла по шкале CAPS-2 (95%ДИ 2,4-21,8, 
p = 0,023) «Шкала для клинической диагностики 
ПТСР» (CAPS), которая разработана в двух вари-
антах. Первый вариант предназначен для диагно-
стики тяжести текущего ПТСР как в течение пре-
дыдущего на момент исследования месяца, так и 
в посттравматическом периоде, в целом. Второй 
вариант CAPS предназначен для дифференциро-
ванной оценки симптоматики в течение последних 
двух недель. CAPS позволяет оценить частоту 
встречаемости и интенсивность проявления инди-
видуальных симптомов расстройства, а также сте-
пень их влияния на социальную активность и про-
изводственную деятельность пациента. Шкала 
состоит из 34 вопросов и заполняется специали-
стом в процессе клинического интервью. Время 
рассмотрения проявлений каждого симптома – 1 
месяц. Каждый вопрос оценивается по пятибалль-
ной шкале с точки зрения выраженности симптома 
и частоты его проявления. Оценка частоты более 
1 балла и оценка интенсивности свыше 2 баллов 
отражает реальные проблемы, связанные с дан-
ным симптомом, и может служить основанием для 
заключения о его наличии [22].

Для изучения эффективности физической 
активности в борьбе с депрессией, тревожностью 
и стрессом были отобраны участники, среди кото-
рых были здоровые люди, люди с психическими 
расстройствами и люди с различными хрониче-
скими заболеваниями. По сравнению с обычными 
методами лечения во всех трёх группах испытуе-
мых физическая активность оказывала среднее 
воздействие на симптомы депрессии (медианная 
величина эффекта = -0,43, IQR = -0,66 -0,27), тре-
воги (медианная величина эффекта = -0,42, IQR = 
-0,66 -0,26) и психологического дистресса (вели-
чина эффекта = -0,60, 95% CI = -0,78 -0,42). Наи-
более заметное снижение симптомов наблюда-
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лось у людей с депрессией, ВИЧ и заболеваниями 
почек, у беременных женщин и молодых мам, а 
также у людей, в принципе, здоровых. Чем выше 
была интенсивность физической активности, тем 
значительнее ослабевали симптомы, но, при 
этом, чем дольше человек тренировался, тем 
заметнее ослабевал благоприятный эффект [4].

Перспективы применения физической куль-
туры в программах реабилитации при ПТСР вклю-
чают в себя:

а) индивидуальный подход, при котором про-
граммы физической активности должны быть 
адаптированы к индивидуальным потребностям и 
возможностям каждого пациента;

б) безопасность, при которой необходимо 
избегать упражнений, которые могут вызвать 
чрезмерное возбуждение или повторную травма-
тизацию;

в) согласование с другими методами лече-
ния, причём физическая культура должна рассма-
триваться как комплементарный метод лечения и 
применяться в сочетании с традиционными под-
ходами, такими как КПТ и фармакотерапия;

г) наличие квалифицированных специали-
стов, так как программы физической активности 
должны проводиться под руководством квалифи-
цированных специалистов, имеющих опыт работы 
с людьми с ПТСР.

Следует отметить, что современные цифро-
вые образовательные технологии помогают учить, 
но они не способны заменить ни саму образова-
тельную программу, ни, тем более, процесс её 
реализации педагогом, ставящим долгосрочные и 
краткосрочные цели, в соответствии с развивае-
мой акмеологической стратегией.

Важным фактором успешности реализации 
акмеологической стратегии индивидуальной про-
граммы организации физкультурного образования 
является его соответствие следующим принци-
пам:

	y направленность на личностно-профессио-
нальное развитие;

	y создание позитивной атмосферы для обуче-
ния;

	y условия для достижения успеха;
	y индивидуализация;
	y наличие интегративных связей;
	y соответствие государственному стандарту;
	y последовательность реализации;
	y содержательность учебного материала [11].

Резюмируя вышеизложенное, считаем необ-
ходимым подчеркнуть, что занятия физической 
культурой представляют собой перспективный 
инструмент для восстановления и реабилитации 
людей с диагнозом ПТСР. Различные виды физи-

ческой активности могут оказывать положитель-
ное влияние на симптомы ПТСР, такие, как тре-
вога, депрессия, нарушение сна и когнитивные 
дисфункции. Применение физической культуры в 
программах комплексной реабилитации требует 
индивидуального подхода, соблюдения мер безо-
пасности и координации с другими методами 
лечения. Дальнейшие исследования в этой обла-
сти позволят разработать более эффективные и 
безопасные подходы к применению физической 
культуры при ПТСР и улучшить качество жизни 
людей, переживших травматические события.
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