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Аннотация. Статья посвящена исследованию роли физической активности 

в профилактике депрессии, одного из наиболее распространенных психических 

заболеваний в современном обществе. В ней рассматриваются механизмы, через 

которые физическая активность влияет на психическое здоровье, включая 

выделение эндорфинов, улучшение сна, социальное взаимодействие и 

повышение самооценки. Статья подчеркивает важность физической активности 

как эффективного инструмента в профилактике депрессивных расстройств. 
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Введение 

Депрессия – это серьезное психическое расстройство, которое может 

значительно ухудшить качество жизни человека. Депрессия — одно из наиболее 

распространённых психических расстройств в современном обществе, 

оказывающее значительное влияние на качество жизни человека. В ответ на 

растущее число людей, страдающих от этого заболевания, учёные и специалисты 

в области психологии и медицины всё чаще обращаются к средствам 

профилактики. К счастью, существует множество способов предотвратить и 

лечить это заболевание. Одним из самых эффективных и доступных методов 

профилактики депрессии является регулярная физическая активность. 

Механизмы действия физической активности 

Физическая активность включает в себя любые движения, требующие 

затрат энергии, будь то спорт, прогулки, танцы или даже домашние дела. 

Регулярная физическая нагрузка обладает множеством преимуществ для 

психического здоровья. Исследования показывают, что люди, занимающиеся 

физической активностью, реже испытывают симптомы депрессии и 

тревожности.  

Исследования и статистика 
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Многочисленные исследования подтверждают связь между физической 

активностью и снижением симптомов депрессии. Например, мета-анализ, 

проведенный в 2019 году, показал, что регулярные физические нагрузки 

снижают риск развития депрессии на 20-30%. Кроме того, исследование, 

опубликованное в журнале "Psychosomatic Medicine", продемонстрировало, что 

даже умеренные физические нагрузки, такие как прогулки, могут значительно 

улучшить настроение. 

Физическая активность как средство профилактики депрессии 

Физические упражнения оказывают комплексное воздействие на организм, 

помогая предотвратить развитие депрессии. Основные механизмы этого 

воздействия следующие: 

1. Выработка эндорфинов: Одна из основных причин, почему 

физическая активность помогает в борьбе с депрессией, заключается в выработке 

эндорфинов — гормонов счастья. Эти вещества способствуют улучшению 

настроения и снижению восприятия боли. Во время физических упражнений 

уровень эндорфинов в крови повышается, что может привести к чувству 

эйфории, известному как "беговое чувство". 

2. Улучшение сна: Регулярная физическая активность помогает 

нормализовать сон, что крайне важно для ментального здоровья. Люди, 

страдающие от депрессии, часто сталкиваются с проблемами сна, такими как 

бессонница или, наоборот, чрезмерная сонливость. Упражнения способствуют 

улучшению качества сна, что, в свою очередь, помогает снизить уровень 

депрессии. 

3. Улучшение кровообращения: Регулярные тренировки улучшают 

кровообращение, что способствует более эффективному снабжению кислородом 

мозга и других органов. 

4. Укрепление сердечно-сосудистой системы: Здоровое сердце и 

сосуды способствуют улучшению общего самочувствия и повышению 

стрессоустойчивости. 

5. Укрепление мышц и костей: Физическая активность помогает 

поддерживать мышцы и кости в тонусе, что повышает самооценку и улучшает 

качество жизни. 

6. Социальная активность: Физическая активность может также 

способствовать расширению социальных контактов. Занятия спортом или 

групповыми курсами физической активности, такими как йога или танцы, 

предоставляют возможность взаимодействовать с другими людьми, что 

помогает снизить чувство одиночества и изоляции — факторов, 

способствующих развитию депрессии.  



                    T A D Q I Q O T L A R         jahon ilmiy – metodik jurnali    

 

 

       https://scientific-jl.org/                                                      51-son_1-to’plam_Dekabr-2024  83 

ISSN:3030-3613 

7. Повышение самоконтроля и уверенности в себе: Регулярные 

физические занятия помогают достигать поставленных целей, что приводит к 

повышению уровня самоконтроля и уверенности в себе. Чувство достижения, 

которое испытывает человек после завершения тренировки или достижения 

спортивных результатов, может значительно улучшить самооценку. 

8. Отвлечение от негативных мыслей: Занятия спортом помогают 

отвлечься от негативных мыслей и сосредоточиться на физических ощущениях. 

Виды физической активности для профилактики депрессии 

Чтобы воспользоваться преимуществами физической активности в 

профилактике депрессии, не обязательно заниматься профессиональным 

спортом. Практически любой вид физической активности может быть полезен 

для профилактики депрессии. 

Достаточно выбрать те виды активностей, которые приносят удовольствие. 

Однако наиболее эффективными считаются: 

 Аэробные упражнения: бег, плавание, езда на велосипеде. 

 Силовые тренировки: занятия с отягощениями. 

 Йога и пилатес: Эти виды активности акцентируют внимание на 

внутреннем состоянии и способствуют расслаблению. Сочетают физические 

упражнения с элементами медитации. 

 Танцы: помогают улучшить координацию и настроение. 

 Прогулки на свежем воздухе: доступный и приятный способ быть 

физически активным. Простая прогулка в парке может значительно улучшить 

настроение и самоощущение. 

 Велопрогулки: Катание на велосипеде не только помогает поддерживать 

физическую форму, но и дарит приятные эмоции. 

 Спортивные игры: Командные виды спорта, такие как футбол или 

волейбол, развивают командный дух и сообщают радость взаимодействия с 

людьми. 

Как начать заниматься физической активностью 

Многие люди откладывают начало занятий спортом из-за лени или нехватки 

времени. Однако начать никогда не поздно. Вот несколько советов, которые 

помогут вам начать: 

 Поставьте реалистичные цели: Начните с небольших целей и 

постепенно увеличивайте нагрузку. 

 Найдите занятие по душе: Выбирайте вид физической активности, 

который вам нравится. 

 Занимайтесь регулярно: Старайтесь заниматься физическими 

упражнениями хотя бы 30 минут в день, 5 дней в неделю. 
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 Найдите компаньона: Заниматься спортом вместе с другом или подругой 

гораздо веселее. 

Заключение 

Физическая активность играет ключевую роль в профилактике депрессии и 

поддержании психического здоровья. Регулярные упражнения могут стать не 

только эффективным средством борьбы с депрессивными состояниями, но и 

приятным времяпрепровождением, способствующим лучшему самочувствию и 

повышению качества жизни.  

Физическая активность – это мощное средство профилактики депрессии. 

Регулярные тренировки помогают улучшить настроение, повысить самооценку 

и улучшить качество жизни в целом. Заниматься физической активностью может 

каждый — главное найти то, что вам по душе. Не забывайте, что даже небольшие 

усилия в этом направлении могут иметь значительное влияние на ваше 

настроение и общее состояние здоровья. 
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