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Аннотация. В статье поднимается важная тема о том, как в нашем современном 

мире все реже имеет значение физической культуры, так как отсутствует здоровый и 

активный образ жизни. Это все приводит к не реализации образовательного плана моло-

дежи в виде физического здоровья. А также для всех студентов она актуальна, потому 

что в этом возрасте формируются и закладываются основы здорового образа жизни. 
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Известно, что занятие спортом тесно 

связанно со здоровьем. Ритм в современ-

ном мире стал значительно проще. Новые 

способы передвижения стали гораздо 

удобнее, но это понизило двигательную 

активность. Технический прогресс задел 

все сферы деятельности. Огромное влия-

ние на образ жизни оказали смартфоны, 

компьютеры и другие устройства. А зани-

маться повседневными делами и работать 

стало легче и гораздо проще, это повлияло 

и на студентов [3]. Также отрицательно 

сказалось на здоровье человека. Внутрен-

ние органы работают несколько иначе, но 

эти изменения протекают в худшую, а не в 

лучшую сторону. А так как движения све-

дены к минимуму, резко падающий уро-

вень энергозатрат повлияет на сбой мы-

шечной, сердечной, сосудистой и дыха-

тельной систем. Спорт является той сфе-

рой, которая обеспечивает физическое и 

нравственное воспитание населения, со-

храняется работоспособность человека на 

работе. Студентам же помогает распреде-

лять свое время, быть более собранными и 

сконцентрированными. Также это подни-

мает самооценку и способствует положи-

тельному настрою. Реализация принципа 

оздоровительной направленности системы 

физического воспитания и способствует 

осуществлению врачебного контроля [4]. 

Год за годом увеличивается число студен-

тов, которые находятся в медицинской 

группе по состоянию здоровья. На это по-

влияло уменьшение физической нагрузки. 

По данным исследований более 30% мо-

лодежи имеет проблемы с сердцем и опор-

но-двигательной системой, которые при-

водят к более опасным заболеваниям. Ка-

кой бы хорошей ни была медицина, она не 

сможет избавить каждого от всех болез-

ней. Человек сам должен следить за своим 

здоровьем и бороться за него. С раннего 

детства надо приучать к этому детей и по-

могать им в планирование тренировок и 

закаливания. Также приучать к личной ги-

гиене, особенно мальчиков, пренебрегаю-

щих этим. Также есть мнение о прямой 

зависимости демографической и экономи-

ческой ситуации в стране от уровня физи-

ческой культуры населения. Если верить 

еще одной статистике, то отсутствие спор-

та старит растущий организм. Это приво-

дит к болезням, возникающим у стариков. 

Дабы избежать этого необходимо укреп-

лять организм и иммунитет, нельзя избе-

гать спорт и физкультуру [1]. 

Помимо этого, стоит опасаться такой 

проблемы как ожирение, это приведет к 

дискомфорту, лежачему образу жизни и 

сокращению ее. Благоприятное воздейст-

вие спорта подтверждают повсеместно, 

оно нашло отражения в истории человече-

ства. Медики и педагоги прилагают много 

усилий, чтобы отношение к спорту изме-

нилось к лучшему. Сейчас спорт прослав-

ляют, наши спортсмены завоёвывают ме-

дали первых мест и становятся примером 

для всех и грозой для их соперников. В 

учебных заведениях начинают выдавать 
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бесплатные абонементы в различные спор-

тивные заведения. Конечно же, старания 

идут на пользу, но все равно еще очень 

много людей игнорирующих занятия 

спортом. Но опять же не следует злоупот-

реблять нагрузками, организм может с ни-

ми не справиться и это приведет к трав-

мам, а в дальнейшем и к более серьезным 

последствиям. Главное соблюдать эту тон-

кую грань нормы и не доходить до пере-

грузок [2]. 

А теперь взглянем, как влияет на здоро-

вье спорт при его наличии. Это приводит к 

повышению иммунитета и улучшение со-

става крови человека. Мало кто знает, что 

регулярные тренировки действительно мо-

гут изменить состав крови, а именно: ко-

личество эритроцитов и лимфоцитов необ-

ходимые нам. Ведь их задача – это борьба 

и устранение вредоносных факторов. Эти 

факторы воздействуют на организм. Спор-

тивные люди гораздо реже подвержены 

болезням, так как укрепленный иммунитет 

не позволяет побороть себя разнообраз-

ным вирусам и болезни. Да и нервная сис-

тема развивается и улучшается. Ведь при 

физических нагрузках мозг более быстро 

адаптируется к правильному и взвешенно-

му принятию решения, а также к смягчен-

ному реагированию на раздражители. 

Ежедневная нагрузка помогает улучшать 

кислородное питание и образованию но-

вых кровеносных сосудов. Еще в древно-

сти говорилось о значении спорта и его 

влиянии на развитие деятельности мозга. 

Ощущение легкости, бодрости и удовле-

творенности создает мышечная работа. 

Так же нельзя не упомянуть об улучшении 

обмена веществ. Лучше проходит регуля-

ция содержания сахара в крови благодаря 

тому, что организм натренирован. Уско-

ренный обмен веществ способствует 

улучшенному усвоению питательных ве-

ществ и более быстрому протеканию хи-

мических процессов в организме. Есть еще 

один плюс в нормальном образе жизни и 

это сохранение и восстановление хрящей и 

костных тканей, то есть суставов. Из-за 

ежедневного занятия спортом меняется 

состав мышц на химическом уровне, а ко-

личество энергетических веществ возрас-

тает. Резко увеличивается потребность ор-

ганизма в кислороде при выполнении фи-

зических упражнений. Отсюда вытекает, 

что чем больше функционирует мышечная 

система, тем дыхание становиться более 

объемным. А это значит, что сердце и лег-

кие больше работают. При некоторых за-

болеваниях и нарушениях работы орга-

низма, рекомендуют ежедневные мало 

продолжительные физические нагрузки, 

что приводит к более быстрому восстанов-

лению. Повышение тонуса и стимулирова-

ние защитной силы организма зависит от 

физических упражнений. Возраст студента 

характеризуется пиками развития физиче-

ских показателей. Завершение физическо-

го созревания организма приходится на 

этот период. Совершенствование двига-

тельных функций близок к завершению в 

17-18 годам. Из-за больших нагрузок и 

большого объема различной информации 

организм студентов перегружается. Для 

снятия умственного утомления и укрепле-

ния требует от студента грамотного расхо-

дования свободного времени.  
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Abstract. The article raises an important topic as in our modern world is less important phys-

ical culture, as there is no healthy and active lifestyle. This all leads to the implementation of the 

educational plan of young people in the form of physical health. And for all students it is rele-

vant, because at this age formed and laid the foundations of a healthy lifestyle. 
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