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Аннотация: Статья о том, что спорт - составная часть физической 

культуры, при которой основной упор делается на само физическое развитие 

человека, укрепление его здоровья и самочувствия. Спорт помогает человеку 

быть в хорошей физической форме, а кроме того, он воспитывает характер и силу 

воли. Занятия спортом способствуют укреплению здоровья. Занятия спортом - 

это неотъемлемая составляющая жизни человека, обеспечивающая 

необходимую активность. Физические упражнения - элементарные движения, 

составленные из них двигательные действия и их комплексы, 

систематизированные в целях физического развития. 
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Abstract: An article that sports is an integral part of physical culture, in which 

the main emphasis is on the very physical development of a person, strengthening his 

health and well-being. Sport helps a person to be in good physical shape, and in 

addition, he educates character and willpower. Sports activities promote health. Sports 

are an integral part of human life, providing the necessary activity. Physical exercises 

are elementary movements, motor actions made up of them and their complexes, 

systematized for the purpose of physical development. 
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Спорт «игра», «развлечение» - организованная по определённым правилам 

деятельность людей (спортсменов), состоящая в сопоставлении их физических и 

интеллектуальных способностей, а также подготовка к этой деятельности и 
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межличностные отношения, возникающие в её процессе. Занятие спортом - 

определенный вид деятельности людей, направленная на достижение заданного 

результата в физическом развитии человека. Спорт - составная часть физической 

культуры, при которой основной упор делается на само физическое развитие 

человека, укрепление его здоровья и самочувствия. Спорт помогает человеку 

быть в хорошей физической форме, а кроме того, он воспитывает характер и силу 

воли. Занятия спортом способствуют укреплению здоровья. Занятия спортом - 

это неотъемлемая составляющая жизни человека, обеспечивающая 

необходимую активность. Спорт играет большую роль в жизни человека. Он 

укрепляет здоровье, воспитывает характер, делает человека сильным и 

выносливым, закаляет организм. Физические упражнения возвращают здоровье 

многим людям. Спорт полезен не только для здоровья, но и ещё для души. 

Спорт - это безупречная профилактика заболеваний. В процессе занятий 

основная нагрузка идет на мышцы, кости, суставы, что положительно 

сказывается на опорно-двигательном аппарате ребенка, а регулярные 

тренировки улучшают работу сердечно-сосудистой системы. Ребенок с самого 

детства сохраняет свое здоровье, стимулируют рост ребенка, развивают 

мышечный каркас и зрительный аппарат; улучшают координацию движений и 

моторные реакции; способствуют формированию командного духа. 

Травмы можно получить в результате даже самых простых и лёгких 

физических упражнений. Кроме того, серьёзную опасность таит в себе 

кумулятивный эффект, который могут давать самые тривиальные травмы или же 

просто длительная чрезмерная нагрузка на наши суставы и мышцы даже при 

отсутствии травм.  

Так какая же разница между физической культурой и спортом? Итак, спорт 

подразумевает серьезное отношение, карьеру, тренера и достижение высоких 

результатов. Физическая культура попроще. Она входит в программу школ, 

техникумов, высших учебных заведений. Благодаря спортивным нагрузкам 

улучшается кровоснабжение мышц и регуляция их деятельности нервной 

системой - происходит рост мышечной массы. Занятия спортом помогают 

отвлечься от проблем и снизить уровень стресса. При здоровом подходе к спорту 

укрепляется иммунитет, а следовательно, улучшается самочувствие. Методы 

нравственного воспитания - это способы педагогического воздействия на 

личность спортсмена, его сознание, чувства и поведение. Они применяются 

тренером и коллективом для того, чтобы сформировать нравственные понятия, 

убеждения, чувства и привычки нравственного поведения. Средства 

нравственного воспитания - это те виды деятельности, которые используются 

для решения задач нравственного воспитания. К ним обычно относят труд, 

учебу, игру, физическую культуру и спорт, общественную деятельность. 
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Нравственное формирование личности происходит прежде всего в процессе 

деятельности, в результате которой возникают коллективные отношения между 

людьми. В труде и в учении развиваются физические и духовные силы человека, 

формируется чувство долга и ответственности за порученное дело, за успехи 

коллектива и свои личные, крепнет воля, складывается характер. В игре как бы 

моделируются сложные жизненные ситуации, которые требуют определенной 

линии поведения спортсменов, взаимопонимания, товарищеских отношений, 

взаимовыручки. 

Эмоциональность и коллективный характер физкультурной и спортивной 

деятельности, разнообразие ее положительных активов, постоянное стремление 

к физическому и духовному совершенствованию, максимальная реализация 

своих творческих возможностей - все эти особенности также дают право 

рассматривать ее как важное средство нравственного воспитания. 

Физкультурная и спортивная деятельность органически сочетается с 

общественно полезной деятельностью, является се составной частью. 

Какие средства воспитания используются и оцениваются ими особенно 

высоко, показал следующее: по их мнению, наибольшее влияние на спортсменов 

оказывает активная работа комсомольской группы, развитие в коллективе 

критики и самокритики, обсуждение важных вопросов деятельности и поступков 

отдельных членов коллектива, проведение этических бесед, встреч с ветеранами 

спорта, известными деятелями науки и культуры, героями труда и т. д.; в арсенал 

средств воспитания включали также участие в общественно полезном труде и 

общественной жизни коллектива; совместное посещение соревнований, шефство 

над новичками, использование средств наглядной агитации (стенды с 

портретами лучших спортсменов, показателями их выступлений и достижений 

коллектива и т. д.). 

Многие люди не знают, как увеличить силу спины. Поскольку мы не можем 

видеть, как работают эти мышцы, трудно понять, как на них нацелиться. Сильная 

спина позволяет стоять и сидеть прямо, иметь красивую и правильную осанкой, 

а также легко тянуть и толкать предметы. 

Укрепление мышц лопаток является одним из наиболее важных моментов в 

программе силовых упражнений. Поэтому выполнение упражнения со 

сведением и удержанием лопаток является одним из приоритетных. Данное 

упражнение улучшает функциональность тазобедренных суставов и убирает 

ощущение боли, которое может возникнуть в положении сидя за столом. 

При длительном сидении верхняя и нижняя часть спины, а также ягодицы 

становятся неактивными, что может привести к их ослаблению. Слабость в этих 

областях может вызвать сутулость, постоянный наклон верхней части тела 

"Science and Education" Scientific Journal / ISSN 2181-0842 February 2022 / Volume 3 Issue 2

www.openscience.uz 1450



вперед. Такое положение вызывает избыточную нагрузку на нижнюю часть 

позвоночника. 

Выполняется упражнения таким образам: 

1. Лягте на спину, согнув ноги в коленях и поставив ступни на пол. 

Разведите прямые руки по бокам на полу под углом 45° к телу. 

2. Согните руки в локтях так, чтобы предплечья образовали угол 90° с 

полом. 

3. Сведите и сожмите лопатки. Поднимите таз, упершись о пол локтями и 

ступнями. 

4. В самом высоком положении сформируйте телом прямую линию от 

плечевого до коленного сустава. Задержитесь в этом положении. 

5. Осторожно опуститесь на пол. 

Физические упражнения - это двигательные действия и их комплексы, 

систематизированные для физического развития человека. Физические 

упражнения сложились на основе движений, заимствованных из трудовой, 

бытовой, военной деятельности человека (бег, ходьба, прыжки, метания, 

поднятие тяжестей, плавание и др.). 
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