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Аннотация: в статье рассматривается взаимосвязь физической активности и различ-
ных компонентов психологического здоровья детей и подростков, прежде всего – само-
отношения и образа тела. Уделяется внимание рассмотрению влияния навязывания 
идеалов красоты посредством СМИ, чрезмерного внимания к телосложению и мнению 
окружающих, что делает детей и подростков наиболее уязвимой группой населенияи 
может способствовать появлению психологических проблем, связанных с телесностью. 
Показана эффективность влияния на психическое развитие детей двигательной актив-
ностикак способа понимания собственной телесности и выстраивания образа тела. От-
мечено, что польза физической активности заключается в удовлетворенности образом 
тела, и она ничуть не меньше эффекта физических телесных изменений. Рассматрива-
ется феномен самоотношения как совокупность компонентов: конативный, эмоцио-
нальный, когнитивный. Делается вывод, что физическая активность оказывает влияние 
на психологическое здоровье через улучшение показателей уверенности в себе, благо-
приятного отношения к себе и уменьшение тревожности. 
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Abstract: This article examines the interconnection between physical activity and various 

components of mental wellbeing of children and adolescents, self-esteem and body image 

above all. It pays attention to different ways in which beauty standards are imposed by the 

media, excessive attention to one’s figure, and peers’ opinion, which makes children and ado-

lescents the most vulnerable population group and can facilitate the inception of mental prob-

lems connected to body image. The article demonstrates the effectiveness of the influence of 

physical activity on the mental development of children as a way of understanding their own 

corporeality and building a body image is shown. It has been noted that the benefits of physi-

cal activity are satisfaction with the body image, and it is no less than the effect of physical 

bodily changes. The phenomenon of self-esteem is considered as a set of components: cona-

tive, emotional, cognitive. The article concludes that physical activity has a direct impact on 

psychological health through an improvement in self-confidence, a favorable attitude towards 

oneself and a decrease in anxiety. 
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Введение 
В соответствии с тенденциями развития современного общества, его экономиче-

скими и социальными особенностями, и, исходя из сущности общего среднего образо-

вания, цель стимулирования интереса подрастающего поколения к физической актив-

ности в настоящее время состоит в том, чтобы содействовать формированию всесто-
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ронне развитой и психологически здоровой личности. Исследования показывают, что в 

настоящее время все большее количество людей неудовлетворены своим телом, что 

может иметь разрушительные последствия для их психологического здоровья и благо-

получия. Считается, что данная проблема затрагивает все общество, независимо от воз-

раста, этнической принадлежности, пола, сексуальной ориентации, состояния здоровья, 

размеров и формы тела. Но стоит отметить, что есть группы людей, наиболее уязвимые 

для проблем с образом тела. К ним относят детей и подростков, чей образ телесности 

неустойчив в силу его длительного формирования. 

Важно учитывать и тот факт, что именно в подростковом возрасте происхо-

дит активное познание себя. Желание познать себя у подростка усиливает интерес 

ко всему, что имеет связь с качествами его личности. При этом он изучает себя и по-

знаѐт свое новое Я, которое появилось в результате общего взросления организма. В 

этом возрасте подросток в большей степени обращает внимание на свои внешние и 

внутренние возможности (физические и социальные), его волнует впечатление, ко-

торое он производит [1]. 

Учитывая сказанное, важным представляется рассмотрение пользы целенаправ-

ленной физической активности, которая во многом касается различных аспектов под-

держания психологического здоровья и благополучия, таких как понижение уровня 

стресса, улучшение качества сна и настроения. Важно отметить, что польза физической 

активности также заключается в удовлетворенности образом тела, и она ничуть не 

меньше эффекта физических телесных изменений. Помимо этого, физическая актив-

ность также оказывает благотворное влияние на психическое состояние, в частности, на 

уровень тревожности, а также на саму личность: ее восприятие себя, самооценку и са-

моотношение. 

 

Анализ отечественной и зарубежной литературы 

Феномен самоотношения рассматривают как совокупность следующих компо-

нентов:  

– когнитивный (реализует гностическое отношение индивида к самому себе с 

помощью таких познавательных функций, как ощущение, восприятие, мышление и 

другие); 

– эмоциональный (характеризуется сопровождением знаний о себе определѐн-

ными чувствами); 

–конативный (выступает в качестве внутренних действий в собственный адрес 

или как готовность к этим действиям) [2]. 

Как элемент личности, самоотношение формируется под воздействием многих 

факторов, одним из них является восприятие собственной телесности. Так, например, 

Т.С. Леви говорит: «Отношение человека к своему телу является неотъемлемой частью 

самоотношения и аккумулирует в себе его суть… оно чрезвычайно диагностично, так 

как аккумулирует в себе значимые личностные характеристики и выступает в качестве 

"лакмусовой бумажки" психологического здоровья человека. Чем более выражена пси-

хологическая проблема, тем более объектно отношение к телу.  Так в состоянии де-

прессии человек воспринимает свое жизненное пространство как сузившееся, у него 

теряется острота чувств, изменяется ощущение своего тела» [3]. 

Большинство авторов-исследователей придерживаются мнения, что повлиять на 

образ тела проще всего через познание и понимание своего тела, то есть через двига-

тельный и телесный опыт [4]. 

По мнению ряда исследователей (S. Legey, A. Sharma, J. Chan, M. Peluso) физи-

ческая активность, и (особенно аэробные упражнения), уменьшают беспокойство, за-
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щищают организм от воздействия стресса, улучшают психическое здоровье, самооцен-

ку и также когнитивные функции [5], [6]. 

Исследование N.M. Collins и соавторов показало, что занятия физической куль-

турой, которые начинаются с детства и продолжаются на протяжении всей жизни, 

улучшают физическое и психологическое благополучие людей. Cреди опрошенных 

ими студентов колледжа те, кто занимался физической активностью с детского воз-

раста, сообщали о более высокой самооценке и ощущении счастья, по сравнению с дру-

гими респондентами [7]. 

Изучая особенности самооценки, самопринятия и самоуважения среди лиц, за-

нимающихся физической культурой и спортом, O. Gul и H.S. Caglayan выявили, что 

подростки, регулярно занимающиеся двигательной активностью, имеют более высокие 

показатели самоуважения, уверенности в себе, чем их неспортивных сверстники. А при 

принятии решений им менее свойственны паника, реакции апатии или избегания [8]. 

При изучении психологического здоровья респондентов юношеского возраста J. 

Frost и S.J. McKelvie определили прямую зависимость между двигательной активно-

стью и самооценкой, а также косвенную – между физической нагрузкой и положитель-

ным восприятием своего тела. Соответственно, лицам с высокой физической активно-

стью свойственна более высокая самооценка и положительное восприятие своего тела, 

чем лицам с низкой физической активностью [9; 10]. 

 

Выводы и рассуждения 

Таким образом, мы можем сделать вывод, что физическая активность оказывает 

непосредственное влияние на психологическое здоровье через улучшение показателей 

уверенности в себе, благоприятного отношения к себе и уменьшение тревожности. Фи-

зически активный образ жизни способствует улучшению настроения и самочувствия, 

способствует тому, что самооценка «физического Я» человека становится более гармо-

ничной. В то же время регулярная физическая активность способствует формированию 

хорошего понимания собственной телесности и образа своего тела, который является 

важной интегральной частью Я-концепции человека, одним из самых значимых психо-

логических ресурсов сохранения личностного благополучия.  

Следовательно, ориентация на систематическую физическую активность при 

воспитании детей и подростков могут стать важным инструментом, способствующим 

формированию гармоничной личности. В подростковом возрасте формирование инте-

реса к систематической физической активности также может способствовать снижению 

тревоги, связанной с возрастными изменениями тела и использоваться в качестве пре-

вентивной меры в отношении различных расстройств пищевого поведения. Для детей 

младшего возраста формирование благополучного образа собственного тела и знаком-

ство с собственной телесностью являются частью мероприятий по формированию ба-

зовых привычек здорового образа жизни.  
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