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Аннотация: в данной работе рассмотрены негативные последствия сидя-

чего образа жизни и польза физической культуры для повседневной жизни. Авторы 

приходят к выводу, что на занятиях физической культуры учащиеся переносят 

большие нагрузки, как физические, так и моральные, и именно благодаря этим 

нагрузкам, студент формирует своё тело и характер. Занятие спортом помогает 

развивать волевые качества, таким как дисциплина и выдержка, которые помо-

гут молодому человеку достичь успехов в учебе и дальнейшей жизни. 
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В современном обществе остро встают проблемы, связанные с малоподвиж-

ным образом жизни. В сидячем положении человек проводит большую часть 

своей жизни. Это плохо сказывается как на физическом, так и на психологиче-

ском самочувствии организма. Развиваются болезни, связанные с сердечно-сосу-

дистой системой, нервной системой и позвоночником, увеличивается избыточ-

ный вес. 

Основной целью физической культуры как предмета в ВУЗе является 

прежде всего формирование личности учащегося, поддержание здорового образа 

жизни. 

Студенты зачастую не думают о своем физическом развитии и запускают 

свое тело. А именно в студенческие годы начинают развиваться изложенные 
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выше проблемы со здоровьем. Многочасовые пары и домашнее задания, посто-

янные сидения над учебниками неблагоприятно сказывается на осанке. 

Как известно на данный момент молодежь большую часть времени прово-

дят в интернете или же играют в игры, как на персональных компьютерах, так 

и на телефонах, а это, в свою очередь, отрицательно влияет на зрение. Система-

тизированные спортивные тренировки помогут вам не только улучшить зрение, 

но и избавить вас от вредных привычек. В особенности спорт является отличным 

средством от многочасового времяпрепровождения в виртуальной реальности, 

что особенно остро стоит в наше время, время современных технологий. 

Также не стоит забывать о нравственно-воспитательной роли физической 

культуры в жизни молодого поколения. На занятиях физической культуры уча-

щиеся переносят большие нагрузки, как физические, так и моральные, и именно 

благодаря этим нагрузкам, студент формирует своё тело и характер. Занятие 

спортом помогает развивать волевые качества, таким как дисциплина и вы-

держка, которые помогут молодому человеку достичь успехов в учебе и даль-

нейшей жизни. 

Занятие спортом придают нашему телу необходимое движение и способ-

ствует улучшению работы органов кровообращения. В свою очередь, улучшение 

работы сердечно-сосудистой системы благоприятно сказывается на роботе мозга 

так как в него попадает большее количество кислорода. 

От постоянной физической нагрузки развивается опорно-двигательный ап-

парат, увеличивается ловкость и сила тела. Совершенствуется управление дви-

жениями, которое осуществляется центральной нервной системой. Из-за регу-

лярной нагрузки на центральную нервную систему повышается подвижность 

нервных процессов, что позволяет организму быстрее реагировать на внешние 

раздражители. 

Нельзя не отметить рост мышечной массы, которая в свою очередь увели-

чивает силу, мощность и вес человека. Она развивается при целенаправленных 

тренировках. Однако, не стоит забывать, что к ним нужно подходить с умом, да 

бы впоследствии тренировок не травмировать молодой организм. 
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Также студентам полезно заниматься пробежками. Бег увеличивает вынос-

ливость, положительно влияет на сердечно-сосудистую систему, помогает не до-

пустить образования целлюлита, а также избавиться от него. При тренировках 

на выносливость уменьшается вязкость крови, а значит уменьшается риск обра-

зования тромбов. Данный вид спорта является полезным и довольно доступным. 

В последнее время в России повышено внимание на занятия спортом среди 

студентов. Так как спортивные достижения студентов на международной арене, 

не только улучшают физическую подготовку нового поколения, но и увеличи-

вает престиж страны. Государство старается всячески поощрять студентов, ко-

торые занимаются спортом. 

Таким образом, физическая культура является сложным общественным яв-

лением, выполняющее социальные функции общества, такие как воспитание, 

этические нормы, мораль. 
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