
Чем полезен спорт для здоровья 
 

Польза и вред спорта – вечная тема для дискуссий и споров. Грань между двумя 

понятиями тонка, хоть на самом деле все достаточно проста: еда, спортивная 

деятельность, отдых и другие активности человека не приносят вреда, если подходить к 

ним разумно и грамотно дозировать. При необходимости к выбору направления 

в спорте можно подключить врача, тренера. Не превышая своих возможностей, человек 

исключает вред от занятий спортом. 

Польза занятий спортом 

Стоит сразу отметить, что утренняя зарядка, пятиминутная разминка не входят в 

понятие спорт, но являются видами физической активности. Правильное определение 

слова спорт – это изнурительные занятия с максимальной отдачей, нагрузкой на 

определенную группу мышц при каждом конкретном виде тренировок. В чем заключается 

польза спорта в жизни человека, стоит задуматься и при необходимости провести 

некоторые корректировки в привычном жизненном укладе. Важно выявить все плюсы и 

минусы от выбранной спортивной секции, чтобы не испытать разочарования, не 

спровоцировать вред. Физические нагрузки разной интенсивности должны 

присутствовать в привычном режиме каждого. Спорт важен в жизни детей и приносит 

пользу взрослым. Систематические упражнения способствуют достижению целей. 

Моделирование характера 

Спортивные секции и кружки дисциплинируют, делают человека уверенным в себе. 

Люди, занимающиеся спортом, быстрее принимают решения, получают лидерские 

навыки. Особенно результативными и приносящими пользу в развитии качеств социально 

активного человека являются секции с групповыми видами спорта. 

Повышение выносливости и укрепление мышц 

В ходе преодоления нагрузок шаг за шагом вырабатывается выносливость. 

Визуально можно заметить преображение, когда в теле вырисовываются красивые 

рельефы, развивается пластичность мышц, уходит лишний жир. 

Улучшение настроения и самочувствия 

Спорт заряжает энергией, разгоняет сон, увеличивает производительность труда. 

Соблюдая режим, человек получает возможность жить насыщенной, полной жизнью. 

Избавление от лишнего веса 

Польза спорта очевидна, так как она помогает избавить от ожирения. Чрезмерная 

полнота — источник болезней, приводящий к нарушениям функций систем организма. 

Выполняя интенсивные физические нагрузки, человек контролирует свои 

гастрономические пристрастия, не употребляет продукты, способные принести 

вред здоровью. 

Укрепление сердца 

Жизненно важный орган обеспечивает полноценную циркуляцию крови, доставку 

питательных веществ к органам. Дисфункция может вызвать различные патологии, 

включая гипоксию. Спортивные упражнения обеспечивают сердцу посильную нагрузку, 

постепенно укрепляют его. Систематичность занятий исключает вероятность развития 

атеросклероза, ишемической болезни сердца, инфаркта. Влияние спорта на сердечно-

сосудистую систему преимущественно положительное, если подойти к вопросу разумно. 

Улучшение памяти 

Спорт, независимо от направления, приносит пользу, налаживая питание мозга, что 

приводит к четкости мышления, улучшению координации, полноценному восприятию 

информации. Дети школьного возраста особенно нуждаются в этом. 

Развитие органов дыхания 

Правильное дыхание – главное в спорте. Нарушение его условий способно свести 

на нет все усилия. Увеличение объема вдыхаемой площади легких гарантирует отсутствие 

гипоксии в клетках. 
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Повышение иммунитета 

Люди, в жизни которых присутствует спорт, всегда находятся в отменной форме. 

Их крайне редко поражают инфекции. Польза спорта для здоровья детей очевидна, так как 

стабильный иммунитет — это залог благополучия. 

Улучшение сна 

Из-за утомляемости, после физических упражнений в жизни 

увлеченного спортом человека исчезают такие понятия, как депрессия, тревожность, 

нарушение сна. Человек качественно отдыхает ночью, что приводит к обретению 

гармонии и спокойствия. 

Ускорение обмена веществ 

Спорт приносит пользу пищеварительной системе, запуская правильную работу 

кишечника. Во время тренировок продукты метаболизма выходятся через кожу из 

организма с потом. Налаженные обменные процессы не дают задерживаться токсинам, 

свободным радикалам и шлакам. 

Важно! 

Дети не так выносливы, как взрослые и необходимо учитывать, что они расходуют 

больше энергии на каждое действие. Какой бы вид спорта ни был выбран, польза будет  

 


