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В настоящее время актуальна проблема сохранения и укрепления здоровья с помощью методов 

физического воспитания. Иногда соблюдение гигиенических норм оказывается недостаточным. 
Подростковый возраст играет ключевую роль в формировании личности и её здоровья, так как 
именно в этот период закладываются основы. На здоровье молодых людей сегодня влияют множе-
ство факторов, среди которых экологическая ситуация. Всем известно, что состояние экологии 
стало значительно хуже по сравнению с тем, что мы наблюдали в детстве наших родителей или 
бабушек и дедушек. Поэтому к здоровью подрастающего поколения необходимо подходить с осо-
бой ответственностью, ведь от них зависит будущее нашей планеты. 

Непременное слагаемое здоровья – физическая активность. Она обеспечивает организм движе-
нием, укрепляет мышцы и сердечно-сосудистую систему, а также способствует улучшению 
настроения. Недостаток физической активности может привести к различным проблемам со здо-
ровьем, включая ожирение и депрессию. Регулярные занятия спортом положительно влияют на 
общее самочувствие и помогают в борьбе со стрессом. Рекомендуется уделять физической актив-
ности не менее 150 минут в неделю. 

Нас заинтересовал вопрос «Как физическая активность влияет на общее самочувствие?» 
Мы решили провести исследование, в которое включили 22 человека, разделив на 2 группы. 

Зафиксировали, что среднее число тренировок в неделю составило 3 занятия, и время, проведен-
ное в активных упражнениях, составляло около 150 минут. Мы обнаружили, что участники, регу-
лярно занимающиеся физической активностью, сообщали о повышении настроения и снижении 
уровня стресса. Кроме того, связь между физической активностью и улучшением качества сна 
оказалась значительной. У тех, кто практиковал регулярные упражнения, наблюдалось общее 
улучшение самочувствия, по сравнению с теми, кто вел малоподвижный образ жизни. 

Здоровье человека – это процесс сохранения и развития его психического и физиологического 
здоровья, нормальной работоспособности и социальной активности. А также состояние полного 
физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физи-
ческих дефектов – это и есть основные факторы, которые определяют понятие «здоровье». 

Здоровьесберегающие технологии – это комплекс мер по охране и укреплению здоровья детей 
в образовательном учреждении. К ним относят педагогические, психологические, медицинские 
программы и подходы, которые обеспечивают безопасный для педагогов и детей учебный про-
цесс. 

Гаджеты стали неотъемлемой частью жизни подростков, и их влияние на эту возрастную груп-
пу многогранно. С одной стороны, современные технологии дают доступ к информации, образо-
вательным ресурсам и возможности общения с друзьями. Это помогает развивать социальные 
навыки и расширять кругозор. Однако, с другой стороны, чрезмерное использование гаджетов 
может привести к проблемам. Молодые люди становятся зависимыми от устройств, что может вы-
звать снижение физической активности, ухудшение сна и проблемы с вниманием. 

Мы решили изучить влияние гаджетов на усталость глаз, собрав мнения друзей. Их взгляды 
разделились на две основные группы. 

Первая группа: они сделали акцент на важности перерывов в использовании гаджетов. Участ-
ники придерживались правила "20-20-20" – каждые 20 минут – смотреть 20 секунд вдаль, что, по 
их мнению, помогало предотвратить усталость глаз. 

Вторая группа: они использовали гаджеты без ограничений и считали, что усталость глаз – это 
незначительная проблема. Они не видели необходимости делать перерывы и продолжали активно 
проводить время за экранами.  

Мы решили провести эксперимент в течение месяца, чтобы выяснить, как каждый подход вли-
яет на состояние глаз участников.  
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Результаты показали, что первая группа отметила значительное уменьшение усталости глаз и 
улучшение самочувствия. Участники второй группы, напротив, жаловались на постоянное напря-
жение и дискомфорт, а также головную боль. Это подтвердило, что регулярные перерывы дей-
ствительно помогают сохранить здоровье глаз, и участники первой группы начали рекомендовать 
свой подход остальным, открывая глаза на важность заботы о зрении. 

Можно сделать вывод что, здоровьесберегающие подходы должны быть направлены на форми-
рование у подростков специальных знаний, жизненно необходимых двигательных умений и навы-
ков; на развитие широкого круга основных физических качеств, повышение функциональных воз-
можностей различных органов и систем организма. Основная задача физического воспитания за-
ключается в формировании осознанного отношения к своим силам, твердой уверенности в них, 
готовности к преодолению необходимых для полноценного функционирования физических нагру-
зок, а также потребности в систематических занятиях физическими упражнениями. 
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Прыжки со скакалкой являются одним из немногих простых и доступных упражнений, кото-

рыми можно заниматься практически в любом месте в целях улучшения общефизической подго-
товки и спортивных показателей [2]. 

Термин скиппинг, или роуп-скиппинг к нам пришел из английского языка (англ. skipping, rope-
skipping) – это упражнение, которое выполняется при помощи прыжков через скакалку. Правиль-
нее употреблять второй термин, первая составляющая которого («роуп») обозначает веревку, то 
есть скакалку. Прыжки через скакалку, наряду с бегом, ходьбой, ездой на велосипеде, плаванием, 
являются самыми доступными формами повышения повседневной двигательной активности. 
Прыжки через вращающую скакалку представляют как традиционные прыжки, сложные комбина-
ции прыжков, акробатических элементов, так и танцевальные элементы с одной или двумя скакал-
ками, которые выполняются индивидуально или в группах. В США и Европе вместе с модой на 
здоровый образ жизни скиппинг приобрел популярность и развивается как вид спорта примерно с 
70-х годов прошлого века, у  нас набирает популярность только сейчас [1]. 

Скиппинг во всех формах способствует разностороннему развитию личности, общему оздоров-
лению организма, укреплению физических и духовных сил, приобретению навыков самостоятель-
ной деятельности.  

Динамическая нагрузка при прыжках минимальна – из-за высокого темпа мышцы полностью 
не сокращаются и не растягиваются. В прыжках задействованы икроножные мышцы, квадрицепсы 
и бицепсы бедра. Косвенно нагрузка распространяется еще и на ягодицы и мышцы брюшного 
пресса. При правильной технике мышцы туловища практически не нагружаются, но за счет ста-
тичности улучшается осанка и вестибулярный аппарат [3]. 

Самая большая нагрузка ложится на сердечно-сосудистую систему и дыхательную – при этом 
нормализуется давление, улучшается дыхание. Прыжки – отличный инструмент против лишнего 
веса. Теоретически за час сжигается около 1000 ккал – больше, чем при ходьбе (300), плавании 
(550) и велоспорте (700). Прыгать без остановки час – сложно, но комбинированная тренировка со 
скакалкой гораздо эффективнее, чем без нее [2]. 

Регулярная, планомерная нагрузка на стопы, при правильном мягком приземлении является от-
личной профилактикой плоскостопия, не говоря уже об укреплении всего опорно-двигательного 
аппарата. Развернутые во время прыжков плечи и отведенные в стороны руки помогают вырабо-
тать правильную осанку. 

Прыжки со скакалкой развивают динамическое равновесие, поскольку они требуют включения 
многочисленных нейромышечных волокон. В течение каждой тренировки вы сотни раз теряете 
равновесие и вновь его восстанавливаете. 




