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Все знают, что физическая культура может являться одной из главной составляющей 

здорового образа нашей жизни. К сожалению, от  недостатка движений наш организм 

ослабляется, и именно физкультура может помочь поддержать в работоспособном 

состоянии сердечно- сосудистую и костно-мышечную систему. 

     Когда мы занимаемся физической культурой, наш организм потребляет намного 

больше кислорода, нежели в спокойном состоянии. Это улучшает работу всех органов. Если 

человек будет регулярно тренироваться, то он заметит улучшения: возрастет объем легких, 

улучшится газообмен, который приведет в тонус сердечно-сосудистую систему, а она в 

свою очередь поспособствует снижению артериального давления, будет препятствовать 

возникновению инсультов и инфарктов. Занятие физкультурой сможет активизировать 

работу центральной нервной системы, в результате чего ускорятся не только обменные 

процессы, но и психические. Школьники, которые занимаются физической культурой, 

лучше усваивают школьный материал. У старшего поколения  возрастает выносливость, 

повышается работоспособность.  

Физическая культура может также являться отличным средством для того, чтобы  

предотвратить различные заболевания. Занятие упражнениями простимулируют выработку 

инсулина, что помогает организму поддержать в норме уровень сахара. Людям, которые 

страдают диабетом, физкультура поможет контролировать болезнь. Помимо этого, 

умеренные физические нагрузки способствуют повышению защитных сил организма, это 

поможет ему противостоять респираторным заболеваниям. Занятия физкультурой 

способствуют развитию волевых качеств. Они способствуют преодолению различных 

трудностей и достижению поставленной цели. Данные качества очень важны для 

подростков, юношей, девушек, а также пассивных по натуре людей. 

    Умеренные занятия усиливают приток лимфы к позвоночнику, а это является 

отличной профилактикой остеохондроза. Лица, которые страдают теми или иными 

заболеваниями, не стоит ограничивать себя в физической нагрузке. Если 

общеукрепляющие занятия противопоказаны врачами, то заменой будет являться  лечебная 

физкультура. 

Базовые элементы физкультуры получили свое развитие еще в древнем мире, а сам 

же термин «физическая культура» возник сравнительно недавно. 

Возникает вопрос: а как же появилась физкультура? Какие факторы способствовали 

ее развитию? Попытаемся ответить на данный вопрос. 

Как известно, физкультура зарождалась еще в первобытные времена, тогда уже люди 

начали замечать, что для весьма удачной охоты и эффективной защиты от врагов им нужно 



было быть сильнее, ловчее и выносливее. Старейшины племени намеренно готовили детей 

к определенным трудностям жизни: они заставляли поднимать тяжелейшие камни, учили 

метать копье, а также стрелять из лука, быстро бегать и т.п. 

Я провела анонимный опрос среди студентов нашего ВУЗа. Всего было задано 3 

вопроса: 

- Знаете ли Вы историю появления физических нагрузок? 

- Занимаетесь ли вы спортом? 

- Согласны ли Вы с тем, что занятие спортом положительно влияет не только на 

здоровье нашего организма, но и на психологическое состояние в целом? 

Всего в опросе участвовало 32 человека. 

Разберемся с первым вопросом: « Знаете ли Вы историю появления физической 

культуры?». Большинство студентов (что составляет 85%)не уверены в том, что знают 

историю спорта. Остальные 15% ответили «да». 

 
Рисунок 1 –Результаты ответов на вопрос  

«Знаете ли Вы историю появления физической культуры?» 

 

 Результаты второго вопроса оказались весьма неожиданными и позитивными. 

Практически многие респонденты занимаются спортом. Диаграмма показывает нам долю 

процентов тех, кому нравятся физические нагрузки, и тех, кто относится к ним пассивно. 

 
Рисунок 2 – Результаты ответов на вопрос:  

«Занимаетесь ли Вы физическими нагрузками?» 

 

Знаете ли Вы историю появления физической 

культуры?

Да

Нет

Занимаетесь ли Вы физическими нагрузками?

Да

Нет



Последний вопрос заставил многих задуматься. Задавая такой вопрос, я 

руководствовалась выражением: «В здоровом теле здоровый дух». Большинство 

респондентов согласились с тем, что для эмоциональной стабильности необходимо 

заниматься спортом. Результаты приведены в диаграмме. 

 
Рисунок  3 – Результаты ответов на вопрос: «Согласны ли Вы с тем, что занятие спортом 

положительно влияет не только на здоровье нашего организма, но и на психологическое 

состояние в целом?» 

 

Таким образом можно сделать вывод о том, что нынешние студенты относятся 

неравнодушно к теме физкультуры. С каждым годом растет интерес к различным видам 

спорта. Люди научились совершенствоваться не только морально, но и физически. 
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