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Как спорт влияет на наше здоровье? 

 

             Многие из нас мечтают о стройной фигуре и здоровом образе жизни, но 

зачастую мы откладываем начало здорового образа жизни, нанося вред своему 

организму. Однако секрет прост: здоровье и привлекательная фигура доступны 

через регулярные занятия спортом и сбалансированное питание. 

Физические нагрузки не только 

придают красоту и подтянутость фигуре, но 

также положительно влияют на общее 

состояние здоровья. Выполнение 

физических упражнений вызывает потоки 

нервных импульсов от работающих мышц и 

суставов и приводит центральную нервную 

систему в активное, деятельное состояние. Соответственно активизируется работа 

внутренних органов, что обеспечивает человеку высокую работоспособность и 

дает ему ощутимый прилив бодрости. Многие упражнения способствуют 

профилактике и лечению хронических расстройств внутренних органов и опорно-

двигательного аппарата. 

Спорт оказывает положительное воздействие не только на физическое, но 

и на психическое здоровье, способствуя укреплению нервной системы и развитию 

ловкости, выносливости и реакции. 

Важно помнить, что физические нагрузки воздействуют на работу сердца 

и сосудов. Подход к тренировкам должен быть разумным, и интенсивность 

должна увеличиваться постепенно. Лучше всего проконсультироваться с 

тренером и обратиться к врачу перед началом тренировок. Аэробные упражнения, 

такие как бег, ходьба и плавание, могут быть отличным выбором, так как они 

способствуют укреплению сердечно-сосудистой системы. При наличии 

хронических заболеваний обязательна консультация врача. 



Физическая активность также благотворно влияет на центральную 

нервную систему. Увеличение кровообращения и поступление кислорода в 

организм во время упражнений укрепляют нервную систему, улучшая нервно-

мышечную координацию и поддерживая мозг в хорошей форме. Это помогает 

организму сопротивляться старению. 

Зарядка в течение 20-30 

минут по утрам может 

существенно улучшить 

состояние связок и 

подвижность суставов. Это 

важно для профилактики 

проблем с суставами в будущем. 

Главное – выполнять ее постоянно, а не от случая к случаю. 

Регулярные тренировки также способствуют укреплению мышечной 

системы, что обеспечивает надежную защиту для костей и предотвращает 

возникновение травм. 

Спортивные тренировки повышают гибкость суставов и связочного 

аппарата. Ускорение обменных процессов стимулирует и процессы регенерации и 

повышения упругости хрящевой ткани. Важно только не перегружать суставы 

большими отягощениями и ударными нагрузками. А также давать им время для 

восстановления после тренировок. 

Несмотря на все позитивные 

аспекты, негативное воздействие 

спорта возможно при неправильном 

подходе. Важно помнить следующее: 

Неправильный режим. Перед 

началом тренировок стоит 

проконсультироваться с врачом и 

инструктором для установления 

правильной программы тренировок, учитывая особенности вашего здоровья и 

физической подготовки. 



Травмы. Невозможно полностью избежать травм, но соблюдение правил 

безопасности и разумный подход помогут снизить риск. 

Применение препаратов. В профессиональном спорте часто используются 

фармакологические препараты, которые могут нанести вред организму. Их 

применение следует избегать. 

Кто любит спорт, тот здоров и 

бодр. Эта поговорка помогает понять 

физкультуру и спорт как путь 

самосовершенствования, как средство 

усилить творческие способности. Как 

уже говорилось, спорт обеспечивает 

нормальную работу организма, и это 

бесценно для большинства людей, 

которым гораздо чаще приходиться сидеть за компьютером, чем двигаться. 

Здоровая регулярная физическая активность (умеренная, без запредельных 

нагрузок, конечно) помогает сохранить зрение, здоровье опорно-двигательного 

аппарата, активность нервной системы и 

хорошее состояние сердца. Это хорошо и 

само по себе, и значимо для творческих 

людей, которым не повредит острота 

мышления, полнота цветовосприятия, 

нормальный гормональный фон и 

хорошее настроение здорового человека. 

      

Таким образом, спорт и здоровье взаимосвязаны, но важно подходить к 

физической активности разумно. 

 


