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Спорт имеет огромное значение как для физическго, так и психологиче-

ского здоровья человека. Во-первых, он способствует формированию таких 

черт характера, как дисциплинированность и целеустремленность. Во-вторых, 

спортсмены учатся анализировать свои ошибки и достигать новых вершин, тем 

самым закладывают фундамент собственной самооценки и уверенности в себе. 

Как мы знаем, спорт невозможно представить без движения,  

а если говорить в целом — без двигательного режима. Стоит отметить, что не-

достаток движения (гипокинезия) вызывает целый комплекс изменений  

в функционировании организма [1]. Активный двигательный режим — режим 

умеренно повышенной двигательной активности или умеренных физических 

нагрузок, подразумевающий такой их объем, однократное выполнение которого 

не вызывает чрезмерного утомления [2, c. 12]. Его основу составляют постоян-

ные занятия физическими упражнениями, задача которых — предотвращение 

возрастных изменений и укрепление здоровья, а также поддержание тела  

и мышц в тонусе. Двигательный режим способствует выработке гибкости, лов-

кости, быстроты и выносливости. Ученые считают, что важно вырабатывать 

двигательный режим у ребенка с первых дней жизни, ведь именно он влияет на 

темп физического развития и состояние здоровья в общем. Двигательный ре-

жим — это одна из основных составляющих полезных привычек людей, кото-

рые систематически занимаются спортом. Причиной тому является повышение 

физического и энергетического потенциала организма человека в целом, кото-

рое вызывает глубинные системные функциональные, биохимические, струк-

турные преобразования организма через активацию функции генетического ап-

парата клеток [3]. Двигательный режим — обязательная составляющая образа 
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жизни каждого человека, который заботится о себе и о своем здоровье.  

По нашему мнению, во время образовательного процесса преподаватели долж-

ны демонстрировать школьникам и студентам позитивные стороны двигатель-

ного режима. Именно благодаря движениям, занятиям спортом, правильному 

выполнению упражнений и систематическим посещениям спортивного зала 

можно привести в порядок не только тело, но и выработать характер на всю 

жизнь.  
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