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Предложенная статья рассказывает о том, как спорт и физические нагрузки 

воздействуют на депрессию, а также на психологические особенности чело-

века. Раскрывает то, как оставаться девушкам женственными, при этом, за-

нимаясь чисто «мужскими» видами спорта. 
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В настоящее время известно, что спорт положительно влияет на многие системы в че-

ловеческом теле. Укрепляет мускулатуру и костную систему человека. Благодаря ему 

повышается выносливость, приходят в норму пульс и кровеносное давление, а для лю-

дей с избыточным весом – одно из первых условий похудения. Спорт полезен так же и 

для сна, так как хотя бы час тренировки на открытом свежем воздухе позволит спать 

крепко и долго. 

Однако изучение воздействия спорта и физических нагрузок на депрессию и психоло-

гические особенности человека является новой и относительно молодой отраслью.  

На данную тему проводилось мало исследований, но они все-таки есть. 

Одним из исследований является изучение влияния физических нагрузок на депрес-

сию, где испытуемыми являлись мужчины. Для группы мужчин составили шестинед-

ельную программу тренировок, которая включала в себя не только бег трусцой, но и 

плавание, и езду на велосипеде. Данную группу мужчин сравнивали с другой группой, 

которая на протяжении тех же шести недель вела малоподвижный образ жизни. Вместе 

с высоким уровнем физической подготовленности у первых испытуемых, было выяв-

лено снижение уровня депрессии [6]. 

Регулярные и умеренные занятия спортом поднимают настрой, уверенность в себе и 

любовь к жизни, как у мужчин, так и у женщин. Занятия спортом позволяют справить-

ся со многими комплексами. Однако за месяц посещения спортзала не сбросить все 

«лишнее», но психологический дискомфорт, который связан с переживаниями по это-
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му поводу постепенно уйдет. Позитивный эффект от тренировок может перерасти в 

частичное или полное принятие себя и своей внешности. 

Теперь рассмотрим, как спорт влияет на психологические особенности женщин на се-

годняшний день. Но для начала вернемся немного в историю. Во вторых Олимпийских 

играх, для женщин, участвующих впервые, были доступны всего два вида спорта: тен-

нис и гольф. Так же было нормальным довольно малое количество участниц, напри-

мер, в Париже 1900 года участвовало одиннадцать женщин. Сейчас же все по-другому. 

Женщины практикуются в таких видах спорта, которые ранее все назвали бы чисто 

«мужскими»: тяжелой атлетикой, борьбой, хоккеем, футболом, боксом. Увеличивается 

так же и количество участвующих в соревнованиях женщин, от десятков ранее, до де-

сятков тысяч в настоящее время [1]. 

В обществе уже давно закрепилась мысль о том, что профессиональным спортом гене-

тически склонны заниматься только мужчины, женщины же занимают в этой катего-

рии не самые высокие позиции. Конечно, реальность далека от рассуждений общества, 

так как даже в спорте женщины стараются занимать лидирующие позиции и двигаться 

вверх, поднимаясь по спортивной карьерной лестнице. Женщины отстаивают свое 

право на занятия чисто «мужскими» видами спорта [2]. 

На данный момент мнения ученых по поводу влияния спорта на психологические осо-

бенности мужчин и женщин сильно разделились. Одни предполагают, что спорт имеет 

место в психологической маскулинизации женщин, другие же с этим не согласны, а 

третьи решили не примыкать ни к одному из существующих мнений и занимают 

удобную позицию между двумя этими группами, считая, что спорт способствует мас-

кулинизации, но не достигает критических для женщин значений [7]. 

В целях изучения данного вопроса были проведены психологические тестирования 

спортсменов, спортсменок и лиц, не занимающихся спортом. 

Результаты анализов и тестирований показали, что занимаясь профессиональным 

спортом, мужчины и женщины начинают обладать более высокой эмоциональной ста-

бильностью, смелостью, самодостаточностью, самомнением и меньшей тревожностью, 

мягкостью характера и экспрессивностью. 

Также была выявлена разница между обычными мужчинами, не занимающимися 

спортом, спортсменами и спортсменками. Сравнение психологических особенностей 

спортсменок с обычными мужчинами и мужчинами-спортсменами, показывает, что 

спортсменки отличаются большей маскулинностью от обычных мужчин, но не дотяги-

вают до мужественности спортсменов [7]. 

Однако заниматься спортом можно не только для достижения высоких спортивных ре-

зультатов, но и для поддержания своей формы, здоровья и самооценки. Существуют 
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специальные секции и группы, направленные на это. Например, девушкам можно за-

ниматься такими видами спорта, как бокс. В ходе тренировок можно исключить услов-

ные бои и спарринги, а также другие тяжелые физические нагрузки. При этом, занима-

ясь по такой программе, можно не только улучшить свое здоровье, фигуру и самооцен-

ку, но также сохранить женственность.  

Исходя из приведенных данных, можно сделать вывод, что физические нагрузки и 

спорт снижают уровень депрессии. Женщины и мужчины занимаясь профессиональ-

ным спортом, становятся более мужественными. Но при этом, если женщинам зани-

маться в специальных группах для поддержания своего здоровья, тела и самооценки, 

то они смогут сохранить свою женственность. 
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The proposed article tells about how sports and physical activity affect depression, 

as well as psychological characteristics of a person. Reveals how to stay feminine 

for girls, while doing purely “male” sports. 
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