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Аннотация 

В статье Предметом исследования является влияние специфических видов спорта на 
лечение депрессии и тревожности. В данной работе акцентируется внимание на тех 
механизмах, которые способствуют улучшению эмоционального состояния и уменьшению 
тревожности через занятия физической активностью. Изучаются как индивидуальные виды 
спорта, такие как бег и плавание, так и командные, к которым относятся футбол и волейбол, 
а также их влияние на выработку эндорфинов и укрепление социальных связей. Кроме 
того, представлен обзор различных исследований, которые подтверждают эффективность 
физической активности в качестве дополнения к традиционным методам лечения 
психических расстройств. Работа подчеркивает значимость интеграции спортивных 
занятий в процесс восстановления психического здоровья. 
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ABSTRACT 

 
The article focuses on the impact of specific sports on the treatment of depression and 

anxiety. It explores the mechanisms that contribute to improving emotional well-being and 
reducing anxiety through physical activity. The article examines both individual sports such as 
running and swimming, as well as team sports like football and volleyball, and their effects on 
endorphin production and social bonding. Additionally, the article provides a review of various 
studies that support the effectiveness of physical activity as an adjunct to traditional treatments 
for mental health conditions. The work highlights the importance of integrating sports activities 
into the process of mental health recovery. 

 
Keywords: depression, physical activity, mental health recovery, treatment, and specific sports. 

 

Психическое здоровье стало социальной проблемой. В последние годы мы наблюдаем 
значительное увеличение числа случаев депрессии и тревожных расстройств. По данным 
Всемирной организации здравоохранения, психические расстройства занимают одно из 
ведущих мест среди причин снижения качества жизни и ухудшения здоровья населения [1, 
С. 1]. В связи с этим, необходимость в разработке эффективных методов лечения и 
предотвращения этих состояний становится особенно актуальной. Раскроем важность темы 
на влиянии, как одиночных специфических видов спорта, так и на примере командных. 

Бег и плавание — это два специфических вида спорта, которые не только 
способствуют улучшению физического состояния, но и оказывают значительное влияние 
на психическое здоровье. В последнее время всё больше исследований подтверждают, что 
регулярная физическая активность, особенно в форме бега и плавания, помогает в лечении 
депрессии и тревожности, что делает эти виды спорта особенно актуальными в нашем 
постоянно меняющемся мире. 

Бег является одной из самых доступных и эффективных форм физической 
активности. Он запускает выработку эндорфинов — гормонов счастья, которые могут 
значительно улучшить общее настроение человека. Известно, что уже после 30 минут бега 
уровень стресса и тревожности снижается, а чувство радости и удовлетворения возрастает 
[2, С. 1]. Кроме того, бег помогает укрепить уверенность в себе: достижение спортивных 
целей или простое регулярное выполнение тренировок способствуют повышению 
самооценки.  

Бег, как одна из форм аэробной активности, способствует улучшению качества сна. 
У людей, регулярно занимающихся бегом, наблюдаются менее выраженные симптомы 
бессонницы, что является следствием положительных изменений в эмоциональном 
состоянии и снижения проявлений депрессии [3, С. 1]. 

Плавание, обладает своими уникальными преимуществами для психического 
здоровья. Ключевой особенностью плавания является его способность создавать 
расслабляющую среду: вода помогает снизить физическое напряжение, а методичные 
движения в воде могут быть близки к медитации. Многим людям нравится эмоция полного 
погружения в воду, что способствует моментальному расслаблению и снижению уровня 
тревожности [4, С. 1]. 

Исследования показывают, что плавание может улучшить уровень серотонина в 
организме — важного нейромедиатора, который участвует в регулировании настроения. 
Плавание также поддерживает концентрацию и помогает развивать внимательность, что 
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может быть полезно для людей, страдающих от панических атак или долгосрочных 
тревожных расстройств. Достигается это посредством приобретения навыка смены 
внимания, что приравнивается к техникам медитации. 

Таким образом, бег и плавание предоставляют множество преимуществ для как 
физического, так и психического здоровья. Эти занятия не только поддерживают 
физическую форму, но и способствуют улучшению психоэмоционального состояния, 
помогая справляться с депрессией и тревогой. В условиях нашей современной жизни, 
насыщенной стрессами и эмоциональными перегрузками, регулярные тренировки по этим 
видам спорта могут стать ключевым шагом на пути к гармонии и повышению качества 
жизни.  Включение этих спортивных нагрузок в методики лечения стресса, способствует 
более качественному и прогрессивному лечению, а также интегрирует в человека новые 
начинания, с помощью которых он может найти собственное избавление от стресса. 

В качестве командных видов спорта рассмотрим футбол и волейбол. Футбол и 
волейбол — это не только популярные командные виды спорта, но и мощные инструменты 
для улучшения психического здоровья. Оба этих спорта обладают уникальными 
преимуществами, которые способствуют снижению уровня стресса и тревожности, а также 
помогают в лечении депрессии.  

Футбол — это динамичная игра, которая требует значительных физических усилий 
и стратегического мышления. Вовремя игры в футбол, человек активно двигается, что 
приводит к выбросу эндорфинов. Это естественный способ поднять настроение и снять 
стресс. Являясь командным видом спорта, требующим взаимодействия и сотрудничества 
между игроками. Такие социальные связи уменьшают чувство изоляции, способствуя 
развитию чувства принадлежности и поддержки [6, С. 1]. 

Активное участие в игре позволяет игрокам временно отвлечься от повседневных 
забот и тревог, предоставляя возможность сосредоточиться на текущем моменте. Это 
способствует практике внимательности и снижению уровня тревожности. 

Достижения на поле, будь то личные успехи или коллективные победы, способствуют 
повышению самооценки и уверенности в себе. Это особенно важно для тех, кто сталкивается 
с неуверенностью и депрессивными переживаниями. 

 Волейбол — это высокоинтенсивная игра, которая требует быстрой реакции и 
координации. Активные движения стимулируют кровообращение и выработку 
нейромедиаторов, влияющих на настроение [5, С. 161]. 

 Командная основа волейбола способствует созданию дружеской атмосферы. 
Общение между игроками помогает формировать устойчивые социальные связи и 
уменьшает чувство одиночества. 

 В волейболе важно поддерживать друг друга и работать в команде. Это создает 
позитивную среду, способствуя обмену эмоциями и уменьшению стресса. 

Волейбол предоставляет возможность выпустить накопившиеся эмоции, что является 
важным аспектом психического благополучия. Командный дух и спортивные достижения 
могут служить отличным способом выразить свои чувства. 

В обоих видах спорта — футболе и волейболе — физическая активность, социальные 
взаимодействия и эмоциональное расслабление создают уникальную среду, 
способствующую улучшению психического здоровья. Эти виды спорта не только помогают 
людям справляться с депрессией и тревожностью, но и способствуют укреплению здоровья 
на всех уровнях. Активное участие в таких видах спорта, может стать ценным шагом на пути 
к эмоциональному благополучию, что предлагает выход из замкнутого круга негативных 
мыслей и эмоций. 

Рассмотрев все влияния специфических видов спорта на психологическое и 
социальное состояние людей, можно сделать заключение, что интеграция таких 
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физических нагрузок в лечение и профилактику стресса и тревожности, положительно 
влияет на прогрессивность восстановления. 
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