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ной организации здравоохранения, Здоровье – это состояние полного физического, 

психического, нравственного и социального благополучия, а не только отсутствие бо-

лезней или физических дефектов.  

Нравственное здоровье – это способ жизни человека и его развития, проявление 

внутренней свободы. Главный принцип нравственного здоровья состоит не только в 

том, чтобы иметь крепкое здоровье, но и в умении реализовать с помощью здоровья 

свою миссию человека. Нравственные качества формируются на основе общественно 

значимых ценностей, которые становятся жизненными «маяками» человека посред-

ством формирования ценностных знаний, ценностных ориентаций, ценностных отно-

шений. Потребность в сохранении и развитии нравственного здоровья реализуется в 

деятельности человека, во взаимодействии с другими людьми. Суть состоит в том, что 

личность самостоятельно регулирует свое поведение, контролирует свои мотивы и 

мысли. 

Психическое здоровье (духовное или душевное, иногда — ментальное здоро-

вье) — согласно определению Всемирной организации здравоохранения, это состояние 

благополучия, при котором человек может реализовать свой собственный потенциал, 

справляться с обычными жизненными стрессами, продуктивно и плодотворно работать, 

а также вносить вклад в жизнь своего сообщества.  

Исходя из вышесказанного можно сделать вывод, что человек, который обладает 

всеми теми единицами здоровья, сможет формировать счастливую и успешную жизнь. 

Но если не хватает чего-либо, то личность не сможет реализовать себя. 
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Можно предположить, что в нашем Мире современному человеку нужнее ум-

ственный труд, нежели физический, но, если отдать предпочтение более умственному 

труду, то через небольшой промежуток времени, человек уже не сможет полноценно 

существовать. 

Несбалансированность физического и умственного труда может привести к сни-

жению иммунитета, ухудшению обмена веществ, ослаблению скелетно-мышечного ап-

парата. 
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В молодом возрасте мало, кто задумывается, для чего нужна физическая культура, 

поскольку организм молод и полон сил и энергии. Но проходит лет 10 – 15 и человек 

начинает более осознанно подходить к физическим нагрузкам. То, что когда-то препо-

даватели в учебных учреждениях предлагали делать на занятиях физической культу-

рой, становится осознанным выбором самих людей. Многие начинаю ходить в различ-

ные секции, чтобы предотвратить появление болезней, всегда быть в тонусе. Приходит 

осознание того, что для этого необходимо заниматься физической культурой.  

Сразу хочу отметить, что спорт может влиять на человека как позитивно, так и нега-

тивно. Важно каждому человеку найти свой ритм. Как же влияют физические упражне-

ния на здоровье людей? 

Опорно-двигательный аппарат. Кости становятся более крепкими и устойчивыми 

к нагрузкам. Появляется объем мускулов и сила. Во время любого из подвижных видов 

спорта улучшается снабжение мышц кислородом, активируются не используемые в 

обычном состоянии организма капилляры, появляются новые кровеносные сосуды. Ча-

стые занятия спортом предотвращают появление различных заболеваний органов опо-

ры и движения, среди них остеохондроз, атеросклероз и другие. 

Прочность и развитие нервной системы. Благодаря разнообразию упражнений и 

скорости их выполнения, улучшается координация движений. Регулярные тренировки 

вырабатывают новые рефлексы организма. Увеличивается скорость процессов нервной 

системы, мозг начинает быстрее реагировать на внешние раздражители и принимать 

правильные решения. 

Работа органов дыхания. Во время тяжелых тренировок организму нужно больше 

кислорода и объем воздуха, поступающего в органы дыхания, увеличивается более чем 

в 10 раз. Тем самым, легкие становятся более ёмкими. 

Иммунитет и улучшение состава крови. Эритроцитов и лимфоцитов становится 

больше, а их задача устранять вредные факторы, поступающие в организм. Люди, ве-

дущие активный образ жизни меньше подвержены атакам вирусов. 

Отношение к жизни. Люди, ведущие активный образ жизни, меньше подвержены 

психическим дисбалансам, депрессиям. Их тело всегда в тонусе и они более жизнера-

достны. 

Одни из самых опасных и частых заболеваний в наше время являются заболева-

ния, связанные с сердцем и сосудами. Чтобы прожить более долгую и здоровую жизнь, 

важно тренировать сердечно-сосудистую систему с помощью физических упражнений. 

Благоприятное влияние спорта на сердечно-сосудистую систему заключается в 

следующем: 

1. Сердце тренирующегося человека более, чем в половину больше обычного, что 

повышает его эффективность. 

2. Ниже артериальное давление, за счет более спокойной работы сердца без физи-

ческих нагрузок. 

3. Риск инфаркта значительно ниже. 

4. Увеличивается эластичность сосудов. 

Наибольшую пользу на укрепление организма, в том числе и сердечно-

сосудистую систему оказывают занятия плаванием.  

Необходимо так же отметить, что, не смотря на все плюсы при занятиях физиче-

ской культурой, существуют и ряд противопоказаний для занятий физкультурой и 

спортом. К ним относятся: 

1. Хронические обостренные заболевания; 

2. Заболевания, связанные с психикой; 

3. Последствия перенесенных операций, хирургических вмешательств и послед-

ствия переломов; 

4. Слабое зрение, травмы и заболевания глаз; 
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5. Поражающие организм инфекции; 

6. Повышенная температура тела. 

В заключение можно отметить, что полноценно жить без физических нагрузок 

нельзя. Занятия спортом не только могут помочь снизить вес, но еще и избавиться от 

проблем со здоровьем. Пользу от занятий спортом можно перечислять бесконечно:1. 

улучшение настроения; 2. красивое тело; 3. здоровая сердечно - сосудистая система; 4. 

улучшение работы мозга и многое другое. Все это можно получить, если уделять тре-

нировкам по 20-40 минут в день. При этом не следует забывать о правильном питании. 

А если по каким-то противопоказаниям вы не можете заниматься спортом, можно про-

сто делать каждый день зарядку. 
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Бокс (англ. «удар кулаком») – контактный вид спортивного единоборства, целью 

которого является достижение победы одного из спортсменов над соперником и в соот-

ветствии с существующими правилами проведения соревнований [1]. Это сложный и 

мужественный вид спорта, который пользуется большой популярностью среди моло-

дежи. В состав AIBA (международной ассоциации любительского бокса) поклонников. 

С одной стороны, он достаточно сложен и требует координации действий всех частей 

тела: рук, ног, туловища. С другой, он важен и интересен как эффективное средство 

http://192.168.100.12:88/cgi-bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?LNG=&Z21ID=1125U7S104T3E3G216&I21DBN=POLI_FULLTEXT&P21DBN=POLI&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=briefHTML_ft&C21COM=S&S21CNR=5&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&USES21ALL=1&S21STR=%D0%90%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D1%8C%D0%B5%D0%B2%2C%20%D0%9D%2E%20%D0%9A%2E
http://192.168.100.12:88/cgi-bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?LNG=&Z21ID=1527U6S104T3E5G414&I21DBN=POLI_FULLTEXT&P21DBN=POLI&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=briefHTML_ft&C21COM=S&S21CNR=5&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&USES21ALL=1&S21STR=%D0%91%D0%B0%D1%80%D0%B8%D1%87%D0%BA%D0%BE%2C%20%D0%AF%2E%20%D0%9C%2E
http://192.168.100.12:88/cgi-bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?LNG=&Z21ID=1027U8S104T3E4G216&I21DBN=POLI_FULLTEXT&P21DBN=POLI&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=briefHTML_ft&C21COM=S&S21CNR=5&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&USES21ALL=1&S21STR=%D0%9A%D0%B0%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE%D0%B2%2C%20%D0%92%2E%20%D0%A1%2E
http://192.168.100.12:88/cgi-bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?LNG=&Z21ID=1527U6S104T3E5G414&I21DBN=POLI_FULLTEXT&P21DBN=POLI&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=briefHTML_ft&C21COM=S&S21CNR=5&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&USES21ALL=1&S21STR=%D0%9A%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B4%D0%B0%2C%20%D0%92%2E%20%D0%90%2E
http://192.168.100.12:88/cgi-bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?LNG=&Z21ID=1125U7S104T3E3G216&I21DBN=POLI_FULLTEXT&P21DBN=POLI&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=briefHTML_ft&C21COM=S&S21CNR=5&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&USES21ALL=1&S21STR=%D0%9C%D0%B0%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9%2C%20%D0%95%2E%20%D0%90%2E
http://192.168.100.12:88/cgi-bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?LNG=&Z21ID=1825U4S104T3E9G113&I21DBN=POLI_FULLTEXT&P21DBN=POLI&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=briefHTML_ft&C21COM=S&S21CNR=5&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&USES21ALL=1&S21STR=%D0%9D%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%86%D0%BA%D0%B0%D1%8F%2C%20%D0%92%2E%20%D0%98%2E
http://192.168.100.12:88/cgi-bin/irbis64r_plus/cgiirbis_64_ft.exe?LNG=&Z21ID=1125U7S104T3E3G216&I21DBN=POLI_FULLTEXT&P21DBN=POLI&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=briefHTML_ft&C21COM=S&S21CNR=5&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&USES21ALL=1&S21STR=%D0%A0%D0%B0%D1%84%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%B0%2C%20%D0%90%2E%20%D0%A0%2E

