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AnHoTanus: I[lpuuuHoil OonbIMHCTBA OOJE3HEH B HAIle BpeMs SBISETCS
MaJIOMOJIBMKHBIN 00pa3 ku3HU. Beap eciu ydecTh BCIO TOJIE3HOCTH 3aHSATUN
GU3MYECKUMHU  YIIPAKHEHUSIMU, TO MOXHO H30eXaTh OTPOMHOE KOJIUYECTBO
00J1e3HEN, KOTOpbIE Pa3BUBAIOTCA Y YEJIOBEKA €Ille C paHHEero JercTBa. B manHo
CTaTbe Mbl OOpalllaeM BHHMAaHUE Ha JKHU3Hb KYpCAaHTOB C MPUMEHEHUEM
bU3NYECKHUX yIPaKHEHUH.

KimioueBbie cioBa: duszuueckue ympaxHeHus, Quandeckas KyiabTypa, 3aHATHA
CIIOPTOM, 3/I0pPOBbE, CIIOPTHUBHBIC HABBIKMA, CHUJIOBBIE TPEHUPOBKH, KapJIHUO
TPEHUPOBKH,  WCKPHUBJIEHHWE  ITIO3BOHOYHWKA,  OXHUPEHUE,  €IAMHOOOPCTBA,

IMOMYJIAPHBIC BUABI CIIOPTA.
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Abstract: The cause of most diseases in our time is a sedentary lifestyle. After all,
given the usefulness of exercise, it is possible to avoid a huge number of diseases
that develop in a person since early childhood. In this article, we draw attention to
the life of cadets with the use of physical exercises.

Keywords: Physical exercise, physical education, sports, health, sports skills,
strength training, cardio training, spinal curvature, obesity, martial arts, popular

sports.

Muorumu wuccienoBarenssMu U mpodeccopamMu B 00JacTh  (HU3HUECKOM

KYJIbTYPHI ObUIO HE pa3 dOKa3aHO, 4YTO ABHUIATCIIbHAA ACATCIIBHOCTH HC TOJIBKO
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MOJIOKUTENIbHO BIUSET Ha (OpPMHUpPOBAHME OpraHM3Ma, HO U TO3BOJSET C
MIOMOIIBIO JIBUTATETHHON aKTUBHOCTHU O3JI0POBJISITH KypCaHTa

dusnueckas KyJbTypa — 3TO OJHA W3 COCTaBIISIONIMX OOIIEH COIMaIbHOMN
KYJIbTYpbl, KOTOpas MO3BOJISIET Pa3BUBAThCS UYEIOBEKY B HHTEIJICKTYalbHOM M
bu3MYeCKOM TUTaHe, YKPEIUIATHH COXPaHSITh 3I0POBhE, C TIOMOIIBIO ABUTATEIBLHON
AKTUBHOCTH.

[TocTtossHHOE  NBWXKEHWE W (PU3WYECKHE  YNPAXKHEHUS  OKa3bIBAIOT
BO3JICHCTBUE HAa PA3BUTHE KYPCAHTOB, a TaK K€ HAa POCT, KOTOPBINA MPOUCXOAUT O€3
pa3nuYHBIX Ooe3Hel 100 ke 0e3 pa3BUTHS MATOIOTHIA.

3aHATUS CIIOPTOM HE TOJBKO TIOMOTAIOT MPHOOPECTH OMpeeIeHHbIC
CIIOPTHMBHBIC B HABBIKM B PA3JIMYHBIX BHJIAX CIOPTA, HO M CIOCOOCTBYET OBITh
HAMHOT'O YCTOWYMBEE B CTPECCOBBIX CUTYALUMAX U MOJOKUTEIHLHO BOCIPUHUMATh
OKPY’KAIOIIYIO CPEy U HETraTUBHYIO ACHCTBUTEIBHOCTD.

KypcaHTbl, 3HaKOMBIE€ CO CIIOPTOM C CaMbIX MaJIbIX JIET HAMHOTO YBEpEHHEE
ce0si 4YyBCTBYIOT B KOJUIEKTHBE, Y€M T€, KOTOPbI€ HU YE€M HE 3aHUMAaIOTC.
Bonpmmm TUTFOCOM SIBJISIETCSL TO, YTO 3TO MOXKET TOBJIHATH HAa BRIOOp Oymymien
npodeccun. Odyuaromuecs, y KOTOPOro ¢ AeTCTBa UMEETCS UHTEPECHOE 3aHATHE,
Oyns To OopwnOa, Ookc wnmum cam00, yke OyAeT IUIaHMPOBATh CBS3aTh CBOIO
JTANbHEHNIIYI0 JKM3Hb C JTHUM CIOPTOM,YTO OyJeT BIUATH Ha HEro TOJBKO
MOJI0KUTEIBHO.

[Ipu wmamonoABMKHOM oOpa3e KHU3HM KypcaHT Oyner mnpuoOperarThb
npoOJeMbl CO 3J0POBbEM, BpPEAHBIC MPUBBIYKM BCJIEACTBUE YEro OH CTaHET
pa3ApaKUTENbHBIM, HEOOUTUTEIBHBIM, U BOBCE MIEPECTAHET HACIAXKIATHCS KU3HBIO
Y BUJIETH €€ BO BCEH CBOEM Kpace.

310pOBbE — 3TO COCTOSIHME OpraHu3Ma, IMpU KOTOPOM OH UYBCTBYET ceOs
yIIOBJIETBOPCHHBIM B (PU3MUECKOM, JTYXOBHOM W COITMAIBHOM IUIaHe. YenmoBek,

I/IMC}OHII/Iﬁ KpCIIKOC 3O0POBLC, crioco0eH KO MHOTMM HCIIBITAHUSIM €ro Ha
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BBIHOCITUBOCTh, BBIJIEPKKY. OH Tak K€ TMOCTOSHHO HaXOoAWTCs B Ooapom
COCTOSIHUU JyXa, KAXKETCS TOBOJIBHBIM U KU3HEPAIOCTHBIM.
Ecnu  perynsipHO BBINONHATH (PU3MYECKUE YOPAKHEHHUS, TO MOXKHO
MOBBICUTH MBIIICUYHBIN TOHYC, YTO MOJOKUTEIbHO CKAKETCA Ha BHEIIHEM BUJE,
UCKJIFOYUTH MHOTHE 3a00JI€BaHNS U YBEIUYUTH PaOOTOCIIOCOOHOCTh cepalia.
dusnueckrue ynpaKHEHUsT — 3TO DJIEMEHTApHbIC JBUTATEIbHbIE NEUCTBUS,
KOTOpbIE€ HAMPABJIEHBI HA (PU3UUECKOE PA3BUTHE YETOBEKA.
CymiecTBYIOT pa3IMuHbIE BUABI (PU3UIECKUX YIIPAKHECHUN:
- CWJIOBbIE yIIPaKHEHUs (HAMPaBJIEHbl HA POCT MBIIIEYHON MaCChI)
CymecTByeT OrpOMHOE  KOJMYECTBO ATUX  YNPAKHEHUH, KOTOpbIE
KIJIACCU(UIIUPYIOTCS IO TPYIIIAM MBI
1. YrpaxxHeHus 1151 pa3BUTHS CIIUHBI
2 YrpaxHeHus )11 pa3BUTHS Ta300€IPEHHBIX MBIIIIIT
3 VYrpaxHeHus 1)1l pa3BUTHUS UKPOHOXKHBIX MBIIIII]
4. VYrpaxueHus 1Ji pa3BUTHS MJIEYEBOr0 Mosica
5 VYnpaxueHus 1 pa3BUTUS NPEIIIICUbs
6 VYrpaxHeHus 11 pa3BUTHS TPYAHBIX MBIIII]
Taxoke cymiecTByeT Kiaccu(ukaiys ynpaKHeHUA Ha:

- 0a30BbIC (3a71eHCTBOBAaHBI HECKOJIBKO CYCTABOB)

- U30JIUpYIOIKE (3a7eHCTBOBAH OJIMH CYCTaB)

Crnenyromuii BUJ] yOpaXKHEHUNW - 3TO KapJIUO yIpakHEHUs (HampaBiIeHbI Ha
yBEJINYEHNE BBIHOCIUBOCTH, YMEHbBIIICHUE KUPOBOI MACCHI Tea)

1. ber

2 E3na Ha Benocurene
3. Xonrba Ha ITUHHBIC PACCTOSTHUS
4 I ,1aBanue

W tperpn BUAOM YIPaKHEHUS SBIISIIOTCS YIPAKHEHUsI HA PACTSKKY MBI

(HampaBJIeHBI HA YIy4IlIeHUE THOKOCTH Teja)
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1. Wora
2. [Tunarec
3. dutHecc

dusnueckue ynpaxHeHHUs BO3JCHCTBYIOT HE TOJIBKO HAa BCE IPYIIIbI MBIIIIL,
HO U Ha CYCTaBbl, CBSI3KM, KOTOpbIE B IIPOLIECCE€ BBHIMOJHEHUS (PUINUECKON
HArpy3Kd CTAHOBATCA KPENKHMH, AJIACTUYHBIMU U CHJIBHBIMU, YTO CIIOCOOCTBYET
YBEJIMYEHUIO MBIIIEYHOU MACCHI.

Ecnu sxe yenoBek 6e37€iCTBYET, TO €ro MBIIIIBI YXYIIIAIOTCS, CTAHOBSTCS
AOpsOIBbIMU, TEPSIIOT TOHYC, CHMXKAETCS MX AJIACTUYHOCTh M cwiia. Takol obOpas
KU3HMA, 0IpPU KOTOPOM [JBHKEHHE HAXOAUTCA HAa MHUHUMyME MPHUBOIUT K
pa3auHbBIM 0O0JIE3HSIM, ATOJIOTHYECKUM U3MEHEHHSIM B OpraHu3Me.

CuJI0BBIMU TPEHHPOBKAaMH, BO3MOXKHO, YJIYYIIMTh OCaHKY, TaK Kak OHH
HanpaBJIeHbl HA MPUPOCT MBIIIEYHOW MACCHI, a, CJIEAOBATENIbHO, Ha YKpEIJIEHUE
MYyCKyJaTypbl (0cOOEHHO MbIIII TyjdoBulla). Eciu mnpaBuinbHO 10100paTh
crenuanbHble YIPaKHEHUS], TO €CTh BO3MOXKHOCTh M30€KaTh TAKOW MpOoOIeMbl KaK
UCKPUBJICHHE TO3BOHOYHMKA. YacTo TNPUYMHOW 3TOM OOJe3HU sBIsIeTCA
OKMPEHHE, BO3HUKAIOIIEE Yy KYpCAaHTOB OT MAaJIOTMOABIXKHOIO o0pa3a >KU3HU.
[IpaBwiibHO MMONOOpPAaHHBIMU YNPAXKHEHUSAMH U KOHCYJbTallMell crenuaincra
MO3KHO 0€3 0C000i1 CIIOKHOCTU JOOUTH yCIieXa B PEUICHUHU JaHHOU MPOOIEMBI.

[TpuBHMBas eXeIHEBHO KypcaHTaM IPaBWJIBHO BBIIOJHsEMBIE (PU3HUECKUE
YIPaXXHEHUsI MOXHO 3aMETUTh TOJUYHYIO MpHOaBKy JUIMHBI TeJa, MAacchl,
OKPYXHOCTH U 3KCKYPCUH TPYJHOMN KJIETKH, a TAaKXKe )KU3HEHHOW €MKOCTHU JIETKUX
Y CUJIBI MBIIIILI.

[ToMUMO CHJIOBBIX TPEHHPOBOK CYIIECTBYIOT pa3jM4HbIE BHUJIbI CIOPTA
enuHOOOpCTBa, (yTOON, XOKKEH, BONEHOON, Kapard, KOTOpbIE TaK XKe
NOJIOKUTENIBHO BIMSIOT Ha MOApacTarouiee IoKojeHue. Ecim BecTH pedyb o
3aHATHUM, O KAKOM-TO KOHKPETHOM BHJE TO, IPOAHAIU3UPOBAB IICHUXUKY

O6yanOHlI/IXCSI, MOKHO CKas3aTb 4YTO BCJICACTBHUC 3aHATHUIA (1)YT6OJ'IOM OH
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CTAHOBUTCSI HAaMHOI'O YBEPEHHEE B CBOMX CHJaX, CAMOCOBEPIIEHCTBYETCS HE
TOJIBKO (PU3UYECKHU, HO U COLIUANIBHO.

3aHATHA  (U3NYECKUMHU  YINPAKHEHUSMU HE TOJBKO CIOCOOCTBYIOT
YIAYULIIEHUIO CAMOYYBCTBUSI U YKPEIUICHUIO 3/10POBBIO, HO U 3aKAJISIOT XapakTep,
YTOOBI OH ObUI B MOJIHOM T'OTOBHOCTH CIPABJISATHCS C PA3JIMYHBIMU UCIIBITAHUSIMU.
OOBACHUTH BCE 3TO MOXKHO TE€M, UYTO T€ BHUJbI CIIOPTA, KOTOPBIE 3aKIHOYAIOTCSA B
JIBUTaTEIbHOM  aKTUBHOCTHM 3HAYMTENBHO TpPaBMAaTUYHBI W TpH  BbIOOpE
MHTEPECYIOIIEr0 BUJA CIOPTAa HYXHO OBITh TOTOBBIM K TOMY 4YTO HpPHIETCA
TepIieTh O0JIb U CIPABIATH C COOOM TeM caMbIM MEPECTYNAa0 CBOU SMOLIHH.

OpHMM M aKTyalbHBIX B Hallle BpeMs siBisieTcs: Ookc. [laHHBINA BUJ cropTa
HE TOJIBKO 3aKaJIsIeT 3J0POBbE, HO U 1yX!

[ToMMMO 3THX JOCTOMHCTB Yy 3TOr0 BHJa CIOpPTa HUMEKTCS U JpPYyTHE,
HanpuMep OH, pa3BUBAET YECTHOCTh, U AaJIEKBAaTHOCTb KOTOPBIE SIBIISIIOTCSA
BOXHEUIIMMU MOPAJIbHBIMU KadecTBaMHu 4enoBeka. Eciu 0000mars cuioBble
BUJBl CIOPTa, TO Cpa3zy € MOXHO CJeNaThb BBIBOJ YTO 3TO TEpPHEHUE U
OJTHO3HAYHO FapMOHHMS C CAMUM COOOIl.

Hcxons U3 BCEro BBIIENIEPEYUCIEHHOIO MOKHO CAENATh BBIBOJ, YTO JIy4IlIE
BbIOMpaTh aKTUBHBIA U 370pPOBbII 00pa3 KU3HM €Ille B JIETCTBE, 3aKJIabIBas MpU
9TOM pacCTyLIEMy OpraHu3My [pPaBWIbHbIE IPHUBBIYKH, 3a/1aB LEIbI0 U
MOTHBHPOBAB HA YCIEX B TOU JEATEIBHOCTH, KOTOPOU OH BBIOPAJ 3aHUMAThCSI.

Taxue npocTbie COBETHI U EHCTBUS, KOTOPbIE MOYKHO BBECTH B IPUBBIUKY,
HE OTHUMAIOUIME OOJBIIEr0 KOJWYECTBA BPEMEHU HYKHO BBIMOJHATH €KEIHEBHO
BO M30€XKaHNE HEraTUBHbBIX MOCIEACTBUMN, CBA3AHHBIX CO 3JI0POBHEM.

1. IIpoBenenne yrpeHHEN TMMHACTHUKY WU TIEHIUE TIPOTYJIKH.

2. [IpoBenenne Gpu3KyIbTIAY3bI MEKAY YUCOHBIMU 3aHATUSIMU.

3. IIpeOpiBaHME Ha BO3IyXE HE MEHEe 3,5 4acoB B JICHb.
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4. 5—6-pa3oBoe TNWUTaHWE, BUTAMHHH3AIWsA, JBa pa3a B roay (HOSOPH-
neKadpb, sHBapb-PeBpanp) obmiee Y D-00mydueHne Mo YCKOPEHHOW METOIUKE C
JIOTIOTHUTEIILHBIM TPUEMOM aCKOPOUHOBOM KHUCIIOTHI.

5. 3akanuBaroniue npoueaypbl (o0TupaHus, OaHsl, OOJIMBAHUS XOJIOJTHOMN
BOJIO).
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	Многими исследователями и профессорами в области физической культуры было не раз доказано, что двигательная деятельность не только положительно влияет на формирование организма, но и позволяет с помощью двигательной активности оздоровлять курсанта
	Физическая культура – это одна из составляющих общей социальной культуры,  которая позволяет развиваться человеку в интеллектуальном и физическом плане, укреплятьи сохранять здоровье, с помощью двигательной активности.
	Постоянное движение и физические упражнения оказывают воздействие на развитие курсантов, а так же на рост, который происходит без различных болезней либо же без развития патологий.
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	Здоровье – это состояние организма, при котором он чувствует себя удовлетворенным в физическом, духовном и социальном плане. Человек, имеющий крепкое здоровье, способен ко многим испытаниям его на выносливость, выдержку. Он так же постоянно находится ...
	Если регулярно выполнять физические упражнения, то можно повысить мышечный тонус, что положительно скажется на внешнем виде, исключить многие заболевания и увеличить работоспособность сердца.
	Физические упражнения – это элементарные двигательные действия, которые направлены на физическое развитие человека.
	Существуют различные виды физических упражнений:
	- силовые упражнения (направлены на рост мышечной массы)
	Существует огромное количество этих упражнений, которые классифицируются по группам мышц:
	1. Упражнения для развития спины
	2. Упражнения для развития тазобедренных мышц
	3. Упражнения для развития икроножных мышц
	4. Упражнения для развития плечевого пояса
	5. Упражнения для развития предплечья
	6. Упражнения для развития грудных мышц
	Также существует классификация упражнений на:
	- базовые (задействованы несколько суставов)
	- изолирующие (задействован один сустав)
	Следующий вид упражнений  - это  кардио упражнения (направлены на увеличение выносливости, уменьшение жировой массы тела)
	1. Бег
	2. Езда на велосипеде
	3. Ходьба на длинные расстояния
	4. Плавание
	И третьи видом упражнения являются упражнения на растяжку мышц (направлены на улучшение гибкости тела)
	1. Йога
	2. Пилатес
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	Физические упражнения воздействуют не только на все группы мышц, но и на суставы, связки, которые в процессе выполнения физической нагрузки становятся крепкими, эластичными и сильными, что способствует увеличению мышечной массы.
	Если же человек бездействует, то его мышцы ухудшаются, становятся дряблыми, теряют тонус, снижается их эластичность и сила. Такой образ жизни, при котором движение находится на минимуме приводит к различным болезням, патологическим изменениям в органи...
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