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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы о состоянии физического здоровья современного общества, отмечена отрицательная 

динамика этих изменении  . Указаны причины снижения качества жизни, а также предложены возможные пути по улучшению здоровья 

средствами физическои   культуры и спорта. В понятие спорта входит: укрепление здоровья; овладение знаниями основ физическои   

культуры и здорового образа жизни; достижение оптимального уровня физических качеств. Помимо влияния на физическую сторону 

развития человека, спорт способствует выработке психологическои   готовности человека к профессиональнои   деятельности 

(увлеченность, внутренняя стойкость и уверенность в достижении поставленной цели). По статистике ежегодно свыше 300 человек 

признаются инвалидами вследствие остеопороза. Из них 76% — люди трудоспособного возраста. С целью профилактики данного 

заболевания необходимо бороться с малоподвижным образом жизни [2]. Остеопороз не единственная болезнь, которая может 

возникнуть из-за малои   физическои   активности. Наряду с неи   также существует риск возникновения сердечно-сосудистои  патологии, 

ожирения, бессонницы и нарушении   сна, неврозоподобных расстрои  ств, нарушении  мозгового кровообращения и др. Помимо 

личностных предпочтении   в организации своеи   двигательной активности существуют и государственные мотивы в повышении 

физической работоспособности населения страны, всех его слоев. Тому доказательство — множество перспективных законов 

области физической культуры и спорта, принятых в России  скои   Федерации в последнее время. Вполне оправданное стремление, 

которое при его успешнои   реализации принесет свои плоды. Как то: продолжение жизни, эффективность производительности 

трудоспособного населения, повышение рождаемости и т. п. Однозначно, это хорошая и своевременная тенденция нашеи   страны — 

набирает обороты. 
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Abstract. The article discusses the state of physical health of modern society, the negative dynamics of these changes is noted. The reasons 

for the decline in the quality of life are indicated, and possible ways to improve health through physical culture and sports are suggested. The 

concept of sport includes: health promotion; mastery of the basics of physical culture and a healthy lifestyle; achievement of an optimal level 

of physical qualities. In addition to influencing the physical side of human development, sport contributes to the development of a person’s 

psychological readiness for professional activities (dedication, inner stamina and confidence in achieving the goal). According to statistics, 

annually over 300 people are recognized as disabled due to osteoporosis. Of these, 76% are people of working age. In order to prevent this 

disease, it is necessary to fight a sedentary lifestyle [2]. Osteoporosis is not the only disease that can occur due to low physical activity. Along 

with it, there is also a risk of cardiovascular pathology, obesity, insomnia and sleep disturbances, neurosis-like disorders, cerebrovascular 

accidents, etc. In addition to personal preferences in organizing your motor activity, there are also state motives for increasing the physical 

performance of the country's population, all its layers. The proof of this is the many promising laws of the field of physical education and sports, 

adopted in the Russian Federation recently. A fully justified desire, which, if successfully implemented, will bear fruit. Something like this: the 

continuation of life, the productivity efficiency of the able-bodied population, the birth rate increase, etc. Definitely, this is a good and timely 

trend in our country - it is gaining momentum. 
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Введение 

 Для XXI века бесспорно актуальной является 

тема здорового образа жизни. 

 Сегодня все больше набирает популярность 

данная проблема, поскольку тенденции ухудше-

ния экологии, замены натуральных продуктов син-

тетикои , ритм современнои   жизни негативно 

влияют на здоровье людей.  

Под здоровьем Всемирная организация здра-

воохранения понимает состояние полного физи-

ческого, социального и душевного благополучия, в 

связи с этим очевидно, что каждыи   человек на про-

тяжении жизни сталкивался с проблемами здоро-

вья в тои  или инои  мере.  

Хорошим комплексным лекарством для ре-

шения не всех, но многих таких проблем является 

спорт.  
В понятие спорта входит: укрепление здоровья; 

овладение знаниями основ физическои   культуры и 

здорового образа жизни; достижение оптималь-

ного уровня физических качеств.  

Помимо влияния на физическую сторону раз-

вития человека, спорт способствует выработке 

психологическои  готовности человека к профес-

сиональнои  деятельности (увлеченность, внутрен-

няя стойкость и уверенность в достижении постав-

ленной цели).  

Цель исследования. Определить основные на-

правления популяризации спорта как фактора 

поддержания и укрепления здоровья граждан. 

Результаты и обсуждение 

 По статистике ежегодно свыше 300 человек 

признаются инвалидами вследствие остеопороза. 

Из них 76% — люди трудоспособного возраста. С 

целью профилактики данного заболевания необ-

ходимо бороться с малоподвижным образом 

жизни.  

Остеопороз не единственная болезнь, которая 

может возникнуть из-за малои   физическои  актив-

ности. Наряду с неи  также существует риск воз-

никновения сердечно-сосудистои   патологии, ожи-

рения, бессонницы и нарушении  сна, неврозопо-

добных расстрои  ств, нарушении  мозгового кро-

вообращения и др.  
Для поддержания и укрепления своего здоровья 

врачи рекомендуют уделять время физическим 

нагрузкам и обращаться к спорту, поскольку он 

благоприятно воздеи  ствует на человеческии  орга-

низм. В процессе умеренных физических нагру-

зок происходит:  
1) Укрепление опорно-двигательного аппарата 

— кости становятся более устои чивыми к нагруз-

кам, развиваются силовые показатели мускулов, 

улучшается кислородное мышечное питание;  
2) Улучшение сердечно-сосудистои   системы 

— сердце и сосуды становятся более выносливы-

ми, быстро привыкают к нагрузкам и быстро вос-

станавливаются после них;  
3) Повышение иммунитета и улучшение соста-

ва крови — при регулярных тренировках увеличи-
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вается уровень эритроцитов и лимфоцитов, что 

позволяет организму реже болеть и справляться 

значительно быстрее с вирусами и бактериями;  
4) Укрепление и развитие нервнои   системы — 

увеличивается быстрота, ловкость, улучшается ко-

ординация движения и формируются новые ус-

ловные рефлексы, в результате скорость нервных 

процессов также развивается;  
5) Улучшение метаболизма — происходит 

эффективная регуляция содержания сахара и др. 

веществ в крови;  
6) Улучшение работы органов дыхания — за 

счет потребности организма в кислороде дыхание 

становится интенсивным и более глубоким, увели-

чивается жизненная емкость легких;  
7) Изменение отношения к жизни — физиче-

ская активность способствует формированию у 

людеи   стимула в жизни, уменьшению депрессии , 

раздражительности, исключения резких перепа-

дов настроения.  
Для того чтобы избежать появлении   многих за-

болевании  , а также укрепить свое здоровье необ-

ходимо выбрать подходящии   вид спорта. Сущест-

вует множество разновидностеи  спорта для любо-

го возраста и предпочтении  :  
1) Плавание — данныи   вид спорта идеально 

подходит для женщин, поскольку в процессе под-

тягиваются мышцы, при этом не чувствуется уста-

лость, кроме того, вода является предметом ре-

лаксации и позволяет успокоить нервную систему.  
2) Бег трусцои   — полезен в случае равномер-

ного движения и сохранения скорости бега, дан-

ныи  вид спорта хорошо влияет на фигуру, улуч-

шается кровоснабжение.  
3) Езда на велосипеде — позволяет подкачать 

икроножные мышцы, укрепить и приобрести кра-

сивую форму ягодиц, улучшить кровоснабжение.  
4) Прыжки на скакалке — самое простое и 

деи  ственное средство сохранения формы, регу-

лярные упражнения позволяют улучшить крово-

снабжение, однако данныи   вид спорта противо-

показан людям с болезнями сосудов ног и с сер-

дечнои   недостаточностью.  
5) Катание на лыжах — полезныи  зимнии   вид 

спорта, поскольку свежии  воздух и равномерная 

физическая нагрузка положительно сказываются 

на укреплении мышечного корсета и улучшении 

кровообращения.  
6) Катание на коньках — еще один вид зимнего 

спорта, позволяющии   укрепить мышцы ног, раз-

вить пластику и гибкость, изучение элементов фи-

гурного катания положительно влияет на строение 

фигуры тела и устои  чивости для поддержания 

равновесия.  
Разнообразие видов спорта не ограничивается 

данным списком. Каждыи   вид по-своему полезен 

и интересен, в связи, с чем человек может попро-

бовать себя в любом из них и выбрать наиболее 

подходящии  . Спорт не имеет возрастных ограни-

чении  : даже если пожилои  человек захочет зани-

маться плаваньем или спортивнои   ходьбои   — это 

только благоприятно скажется на организме и 

принесет легкость и бодрость.  
Полезность спорта бесспорна, однако не сто-

ит забывать, что чрезмерные нагрузки могут оказы-

вать негативное влияние на организм, поэтому не 

нужно изматывать себя ежедневными долгими 

тренировками. Для поддержания здоровья вполне 

достаточно:  
— 30 минут интервальных тренировок в неделю, 

которые снижают риск развития сахарного диабе-

та;  

— 2,5 часов любых физических занятии   сред-

неи   интенсивности, снижающих риск развития 

рака;  

— 3 часов ходьбы в неделю, помогающих об-

легчить симптомы депрессии;  

— 7,5 часов любых тренировок в неделю, кото-

рые позволят снизить риск преждевременнои   

смерти; — 2 часов любых аэробных упражнении   

умереннои  интенсивности в неделю, которые по-

зволят лучше концентрироваться; 

 — 1,5 часов любых тренировок, позволяющих 

сохранить в норме кровяное давление.   

Спорт играет важную роль в жизни человека, 

его многообразие способствует разносторонне-

му развитию и делает людей более устойчивыми к 

негативным факторам окружающего мира. 

Спортивная деятельность развивает физические 

данные, воспитывает характер, закаляет организм, 

делает человека сильным и выносливым, а самое 

главное — укрепляет его здоровье, что является 

существенным качеством, поскольку сохранение 

здоровья — одна из главных задач человека, осо-

бенно в современном мире.  

Заключение 

Помимо личностных предпочтении   в организа-

ции своеи  двигательной активности существуют и 

государственные мотивы в повышении физиче-

ской работоспособности населения страны, всех 

его слоев.  

Тому доказательство — множество перспек-

тивных законов области физической культуры и 

спорта, принятых в России  скои   Федерации в по-

следнее время.  

Вполне оправданное стремление, которое при 

его успешнои  реализации принесет свои плоды. 

Как то: продолжение жизни, эффективность про-

изводительности трудоспособного населения, по-

вышение рождаемости и т. п.  

Однозначно, это хорошая и своевременная 

тенденция нашеи   страны — набирает обороты.  
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