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Аннотация 
Спорт – это вид деятельности, включающий физическую активность и навыки, в котором отдельный человек или

команда  соревнуются  друг  с  другом или  другими  лицами ради  развлечения.  Он  теряет  свою популярность  из-за
растущего числа детей и подростков, пользующихся гаджетами. Эти устройства оказывают пагубное воздействие на
детей,  поскольку  исследования  показывают,  что  у  них  наблюдается  задержка  в  обучении и  социальных навыках,
ожирение и проблемы со сном. Технологическая эволюция привела к малоподвижному образу жизни. Это оказывает
значительное негативное воздействие не только на организм, но и на психическое и социальное здоровье. В результате
технологической эволюции все меньше и меньше детей и подростков интересуются спортом. Данные исследований
показывают,  что  физическая  активность  помогает  улучшить  социальные навыки,  самооценку,  уверенность  в  себе,
самоконтроль и способности. Кроме того, это также может помочь уменьшить симптомы депрессии и тревоги. Это
означает, что физические упражнения могут оказывать положительное влияние на психическое здоровье, поскольку
они могут улучшить общее качество жизни. Несмотря на эти преимущества, лишь немногие специалисты в области
психического здоровья рекомендуют физические упражнения детям и подросткам.

Ключевые слова:  психологическое здоровье,  ментальное развитие,  интернет-зависимость,  стресс,  физическая
активность, спорт. 
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Abstract 
Sport is an activity involving physical exercise and skills in which an individual or team competes against each other or

others for fun. It is losing its popularity due to the increasing number of children and teens using gadgets. These devices have a
detrimental effect on children as studies show that they have delayed learning and social skills, obesity and sleep problems.
Technological evolution has led to sedentary lifestyles. This has a significant negative impact not only on the body but also on
mental and social health. As a result of technological evolution, fewer and fewer children and adolescents are interested in
sports. Research evidence shows that physical activity helps to improve social skills, self-esteem, confidence, self-control and
abilities. In addition, it can also help reduce symptoms of depression and anxiety. This means that exercise can have a positive
impact on mental health, as it  can improve overall quality of life. Despite these benefits, few mental health professionals
recommend exercise to children and adolescents.
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Введение 
Согласно  Совету  Европы  (2001),  «Спорт  означает  все  формы  физической  активности,  которые  посредством

случайного и организованного участия направлены на выражение или улучшение физической формы и психического
благополучия, формирование социальных отношений или достижение результатов в соревнованиях на всех уровнях».
Это  может  быть  участие  отдельного  человека  или  вовлечение  в  команду.  Когда  человек  занимается  спортом,  он
претерпевает физические и психологические изменения, особенно это касается детей и подростков, потому что на этих
стадиях развития все изменения происходят в человеке оптимально, а также он более восприимчив к развитию таких
недугов как расстройство поведения, диссоциативные расстройства, расстройства пищевого поведения, расстройства
настроения и тревожные расстройства. Причина в том, что проявление симптомов большинства таких заболеваний
происходит в детском и подростковом возрасте. Если проводится профилактика, такая как активное занятие спортом,
то выше вероятность того, что человек станет не только физически, но и психологически более развитым.

Цель исследования: изучить влияние спорта на ментальное здоровье и ментальное развитие человека.
Исследование  основывается  на  изучении,  анализе  и  обобщении  материалов  научно-полярной  и  специальной

литературы. Методы изучения – теоретические (анализ и синтез литературы по рассматриваемой проблеме; анализ
предмета исследования; обобщение результатов исследования).

Основная часть 
Число молодых людей, пользующихся гаджетами, резко возросло за последнее десятилетие в связи с развитием

технологий,  что  вынудило  их  к  компульсивному  поведению,  кроме  того,  привело  к  большему  распространению
малоподвижного поведения. В результате растет число детей, страдающих ожирением, что сказывается не только на
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их физическом, но и на психическом здоровье. Таким образом, развитие технологий создало среду, способствующую
малоподвижному поведению.

Дети  испытывают  негативное  влияние  из-за  того,  что  проводят  меньше  времени,  занимаясь  физической
активностью.  Использование  электронных  устройств  затрудняет  засыпание,  прерывает  сон  ночью  и  приводит  к
ухудшению качества сна в целом. Уведомления, мелодии звонка и другие звуки, поступающие с устройств ночью,
могут разбудить детей и помешать сну. Таким образом, чрезмерное использование электронных устройств нарушает
цикл сна-бодрствования.

Подростки, которые используют электронные устройства менее двух часов в день, обладают значительно меньшим
количеством симптомов нарушений психологического здоровья, суицидальных мыслей и психологического стресса.

Дети обычно ищут поддержки или подтверждения в социальных сетях в форме лайков, кликов или комментариев.
Когда они не получают ожидаемой положительной обратной связи, у них повышается уровень стресса и возрастает
риск  депрессии,  они  чувствуют  себя  неуверенно,  если  не  учитывают  мнение  других,  а  обучение  в  школе  в
дистанционном  формате  повышает  уровень  стресса  и  тревоги.  Многие  чувствуют  необходимость  постоянно
реагировать на сообщения в социальных сетях, текстовые сообщения и чаты, что повышает уровень тревожности, а
также нарушает сон, что еще больше усугубляет симптомы тревоги.

Если  дети  подвергаются  воздействию  пагубной  информации,  доступной  онлайн,  то  это  может  привести  к
проблемам со здоровьем. Чем меньше времени тратится на компьютерные игры, тем наименее вероятным становится
развитие  депрессии,  агрессии,  импульсивности,  а  также  употребление  ребенком  психоактивных  веществ  и
возникновение физических изменений мозга.

Интернет-зависимость  развилась  в  последнее  десятилетие,  и  даже  у  маленьких детей  проявляются  симптомы
зависимости.  Дети,  которые  имеют  доступ  к  жестоким  видеоиграм,  телешоу  и  фильмам,  имеют  тенденцию
демонстрировать  более  агрессивное  поведение,  худшие  способности  к  восприятию  перспективы  и  сниженное
моральное состояние.

Использование  технологий  привело  к  низкому  социальному  развитию  детей,  поскольку  они  не  знают,  как
взаимодействовать с окружающими их людьми. Исследование [11] показало, что всего одна неделя участия в обычных
мероприятиях лагеря с круглосуточным пребыванием, без экранного времени, улучшила способность детей считывать
невербальные эмоциональные сигналы. Чем больше времени проводить за экраном, тем больше вероятность снижения
качества  семейного  времяпрепровождения,  а  результатом  постоянного  использования  мобильных  телефонов  и
социальных сетей может стать рост серьезных конфликтов между родителями и детьми. Кроме того, время, которое
можно потратить на общение с друзьями, работу над учебными заданиями и взаимодействие с окружающим миром –
тратится впустую. Такое сокращение количества времени, затрачиваемого на общение лицом к лицу с взрослыми и
сверстниками, может привести к ухудшению социальных навыков, повышению социальной тревожности и снижению
качества отношений в целом.

Недостаток физической активности и малоподвижный образ жизни значительно связаны с симптомами депрессии
и тревоги. Кибербуллинг – еще одна важная социальная проблема. Дети не осознают, с кем они взаимодействуют,
могут меньше себя контролировать и вести себя менее сдержанно без внешнего влияния. Многие дети и подростки
сообщают, что подвергаются тем или иным издевательствам в Интернете. Жаль, что родители не знают, что их ребенок
стал  жертвой  кибербуллинга,  поскольку  это  может  привести  к  значительным  долгосрочным  неблагоприятным
последствиям,  таким  как  тревога,  депрессия,  повышенный  стресс  и  суицидальные  наклонности.  Родители  могут
защитить своих детей от кибербуллинга, сократив использование ими Интернета и контролируя их доступ к контенту.

Языковое и когнитивное развитие может быть нарушено, если дети в возрасте до 2 лет подвергаются воздействию
электронных  устройств.  Когда  дети  смотрят  телевизор  в  фоновом  режиме,  это  может  препятствовать  развитию,
поскольку ребенку приходится выбирать между игрой с игрушками, взаимодействием с другими людьми и фоновым
просмотром телевизора. Следовательно, это может создать проблемы со вниманием. Большое количество времени,
затрачиваемое на просмотр телевизора и различные видеоигры, связано с невнимательностью. Если играть более часа
в день, то это вызовет немалые проблемы с концентрацией внимания.

С  увеличением  времени  использования  электронных  устройств  учащиеся  младшего  возраста  будут  менее
сосредоточены и будут вести себя более импульсивно и гиперактивно. Кинг и др. [6] утверждают, что некоторые люди
чувствуют себя одинокими, когда у них в руке нет мобильного телефона. Они также добавили, что ощущение того, что
ты не один, способствовало возникновению проблемы номофобии. Некоторые академические исследования связывают
увеличение  экранного  времени  (телевизор,  компьютеры,  видеоигры  и  мобильные  устройства)  с  отсутствием
физической активности у детей. Например, проводилось исследование [7] с участием 2200 австралийцев в возрасте от
9 до 16 лет, из которого стало известно, что вероятность избыточного веса у ребенка или ожирения, часто связана с
увеличением времени просмотра телевизора или игры в компьютер.

Наряду с экранным временем может проявляться определенное нездоровое поведение,  такое как непрерывные
перекусы, отказ от какой-либо деятельности и нарушение сна. Технологическая эволюция, возможно, и облегчила
людям жизнь, но она оказывает на нас негативное влияние, поскольку сокращается время, затрачиваемое на общение
лицом к лицу, что может привести к одиночеству. Кроме того, вызывает депрессию и беспокойство, а также пагубно
влияет на социализацию.

Человек  формирует  свое  целостное  «я»,  взаимодействуя,  анализируя  и  наблюдая  за  другими,  что  сходится  с
теорией  социального  обучения  Альберта  Бандуры.  Следовательно,  на  самооценку  влияет  то,  как  люди
взаимодействуют  с  другими.  Лучшая  самооценка  может  быть  сформирована  за  счет  меньшего  воздействия
электронных устройств.

Физические  упражнения  не  только  улучшают  физическое  здоровье,  но  и  играют  важную  роль  в  улучшении
психического  здоровья,  поскольку  физические  упражнения  приносят  много  психологических  преимуществ.
Молодежь, активно занимающаяся спортом как в средней, так и в старшей школе, демонстрирует более позитивное
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отношение к  жизни по сравнению с  участниками,  которые  им не  занимаются,  что  означает  меньшее  количество
суицидальных мыслей среди спортивных молодых людей.

Спортсмены  (школьные  или  клубные  виды  спорта)  демонстрируют  более  высокий  уровень  социального
функционирования, психического здоровья по сравнению с не-спортсменами. Дети, которые занимаются спортом и
состоят в клубах, обладают большей социальной компетентностью в детстве по сравнению с теми, кто не участвует ни
в  чем  подобном,  кроме  школьных  занятий.  Молодежь,  участвующая  в  основном  в  спортивных  программах  и
программах  развития,  имеет  самые  высокие  положительные  показатели  развития  (компетентность,  характерность,
заботливость).  Те,  кто  занимается  спортом,  имеют  положительные  результаты,  такие  как  отсутствие  недостатка
уверенности, связей и социального благополучия.

Дети,  которые  занимаются  командным  спортом,  более  эмпатичны.  Застенчивые  дети,  которые  занимаются
спортом,  добиваются  резкого  снижения  тревожности.  Преимущества  участия  в  спортивных  секциях  для  детей
включают  более  высокий  положительный  эффект,  благополучие  и  социальные  навыки.  Большинство  активных
подростков  лучше  себя  чувствуют,  чем  их  неактивные  сверстники.  Спортсмены  больше  следят  за  здоровьем  и
удовлетворенностью жизнью.

Физическая активность положительно ассоциируется с самооценкой. Более активное участие в занятиях спортом
связано с улучшением эмоционального и поведенческого состояния. Компетентность в спорте связана с уменьшением
эмоциональных и поведенческих проблем. Спортивные достижения в раннем подростковом возрасте положительно
связаны  с  самооценкой  в  среднем  подростковом  возрасте.  Занятия  командными  видами  спорта  ассоциируются  с
большей  удовлетворенностью  жизнью.  Студенты-спортсмены  имеют  более  высокую  самооценку  и  меньше
подвергаются стрессу, нежели студенты, не занимающиеся спортом. Спортивные молодые люди имеют более высокие
показатели  управления  эмоциями  по  сравнению  с  молодежью,  занимающейся  академической  деятельностью  и
лидерством.

Участие  в  спортивных соревнованиях соотносят  с  более  низкой  частотой  психических расстройств.  Молодые
люди,  активно  занимающиеся  спортом,  более  «психологически  устойчивы»  или  способны  справляться  с
большинством своих проблем. Участие в командных видах спорта связано со снижением депрессивного настроения, а
участие в состязаниях защищает студентов-спортсменов от социальной изоляции. Группа, которая была достаточно
вовлечена  в  спортивную  деятельность,  имела  показатели  депрессии  ниже,  чем  группа,  менее  вовлеченная  в
спортивную активность [9]. Занятия спортом связаны с пользой для психического здоровья. Серрилло-Урбина и др.
[10]  пришли  к  выводу,  что  кратковременные  аэробные  упражнения  могут  оказывать  значительное  влияние  на
внимание, гиперактивность и импульсивность, а также они отметили уменьшение тревожности или полное избавление
от нее. Поэтому дети и подростки, которые занимаются спортом, более уверены в себе, напористы, обладают лучшими
социальными навыками, самооценкой, самоэффективностью, самоконтролем.

Заключение 
Информационная  эпоха  привела  к  малоподвижному  образу  жизни,  к  сокращению числа  детей  и  подростков,

занимающихся  спортом.  Все  это  оказывает  огромное  негативное  влияние  на  психическое  здоровье,  поскольку
чрезмерное  использование  электронных  устройств  приводит  к  нарушению  цикла  сна-бодрствования,  номофобии,
расстройству пищевого поведения, депрессии и тревожным расстройствам. Спорт – это замечательное решение для
улучшения здоровья детей и подростков. В современном мире, где гаджеты и интернет имеют огромное влияние на
молодежь, сидячий образ жизни и связанные с ним заболевания могут стать огромной проблемой. Но вовлечение
людей в  спортивные  активности  может  помочь,  в  целом,  улучшить  здоровье  людей,  не  только физическое,  но  и
психологическое.  Поэтому,  чем  больше  людей  будут  заниматься  спортом,  тем  здоровее  может  стать  каждый,
последовавший этим рекомендациям.
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