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Спорт и здоровый образ жизни неотъемлемая часть человека. Даже перво-

бытные люди занимались физической культурой, не зная об этого. Они день и 

ночь должны были защищаться от нападения хищников, противостоять силам 

природы, добывать пищу. 

Добывая пищу и защищаясь от животных, люди бросали камни, палки, спа-

сались бегством от хищников, лазили по деревьям, перепрыгивали через различ-

ные препятствия. Выживали наиболее сильные, ловкие, выносливые, а значит са-

мые здоровые. 

Со временем люди стали замечать, что камень летит дальше, если замах-

нуться, бежать быстрее, если наклонить туловище немного вперед, прыгнуть 

можно дальше, если разбежаться. Этому они учили своих детей. Человек заме-

тил, что повторение движений помогает лучше выполнять движения и совершен-

ствовать организм. 

Прошло много лет, поколения сменяли друг друга. Дети перенимали опыт 

своих отцов и дедов. Люди стали состязаться между собой. Так появились Олим-

пийские игры. На них съезжались сильнейшие атлеты со всех стран. Древние 

игры породили особый вид деятельности – спорт. Он включает в себя 
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тренировки и соревнования. Соревнования не только помогают определить чем-

пионов, но и выявляют физические возможности людей. Занимаясь физкульту-

рой, соблюдая личную гигиену, закаливая организм, соблюдая режим дня пра-

вильно питаясь, человек укрепляет здоровье. Те, кто дружит с физкультурой 

меньше болеют, лучше учатся, работают, более выносливы, меньше устают. Физ-

культура помогает организму правильно расти и развиваться иметь красивую 

фигуру, правильную осанку, крепкие мускулы. У людей, занимающихся спор-

том, отлично работают внутренние органы. У них хорошее самочувствие, бодрое 

и жизнерадостное настроение. 

Занятие физкультурой и спортом помогали людям во время войны. Мой де-

душка Багров Федор Герасимович занимался физкультурой с детства. Он бегал 

по утрам, делал зарядку, обливался холодной водой, зимой купался в прорубе. 

Когда началась Великая Отечественная воина, дедушка попал на фронт, но и там 

он по утрам делал зарядку, обливался холодной водой и даже купался в прорубе. 

Это и помогло ему не замерзнуть сидя в окопе и по несколько часов лежать на 

холодной земле. После ранения он вернулся домой и продолжил занятия спор-

том. Что и привил в дальнейшем моему отцу. 

Занятие спортом делает человека более здоровым, смелым, дисциплиниро-

ванным, волевым. У спортивного человека правильная красивая осанка, пра-

вильно работают сердце и легкие. Соответственно если осанка правильная, чело-

век ровно держит спину и голову, плечи на одном уровне, живот втянут, грудь 

слегка вперед. Если же у человека неправильная осанка, позвоночник вогнут, 

живот выпячен, плечо одно выше другого, голова опущена. Нарушается нор-

мальная работа сердца, легких и желудка. Появляются боли в мышцах, суставах, 

пояснице, сердце чутко реагирует на наше состояние. Так как сердце является 

одним из важнейших органов нашего организма, его нужно беречь. Не нужно 

иметь вредных привычек, ведь они способствуют разрушению сердца и сосудов. 

Также нужно беречь органы чувств, зрение, не читать лежа, не наклоняться 

сильно над книгой, не смотреть долго и близко телевизор, не сидеть долго за 

компьютером. Нужно беречь уши, не слушать слишком громко музыку, когда 
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холодно необходимо надевать головной убор. Кожу также нужно содержать в 

чистоте, ведь именно через нее организм дышит. Считается, что кожа является 

показателем здоровья. Если кожа чистая и гладкая, значит здоровье в порядке. 

Соблюдения этих правил сделает тебя: здоровым, сильным, смелым и дис-

циплинированным человеком. Спорт и здоровый образ жизни помогают на дол-

гие годы сохранить здоровье, бодрость духа и работоспособность. 
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