Влияние двигательной активности на рост и развитие организма учащихся. 

Двигательная активность благотворно влияет на состояние организма человека. Физические упражнения способствуют правильному формированию мышц и скелета. В процессе работы усиливается кровоснабжение мышц, в них повышается обмен веществ и увеличивается приток к ним питательных веществ, витаминов, гормонов, кислорода.
Физические упражнения, проводимые с учетом возрастных и индивидуальных способностей подростков, способствует предотвращению малой подвижности организма, слабым развитием мышц. К примеру, балансирование с мячом на голове, плавание, укрепляют мышцы позвоночника и способствуют выработке хорошей осанки.
Разносторонняя мышечная деятельность повышает работоспособность организма, при этом уменьшаются его энергетические затраты на выполнение работы. Физические упражнения способствуют формированию здорового, сильного, выносливого человека с правильным телосложением и гармонично развитой мускулатурой, активного и полезного члена общества. Неправильный образ жизни и гиподинамия приводят к перерождению мышечной ткани, падению мышечной силы, нарушению координации движений, потере работоспособности. Правильный режим дня и чередование труда и отдыха необходимо, для сохранения здоровья школьника.
Другими важными факторами, определяющими здоровье, являются наследственность, качество окружающей среды, состояние здравоохранения.
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - это активная деятельность людей, направленная на сохранение и улучшение здоровья; это формы и способы повседневной жизнедеятельности человека, которые укрепляют организм, обеспечивая тем самым успешную жизнь независимо от политических, экономических и социально-психологических ситуаций.
Здоровый образ жизни - это:
- правильное, рациональное, сбалансированное питание;
- физическая активность и закаливание;
- полноценный отдых, соблюдение режима дня 
  (продолжительность сна не менее 9 ч):
- исключение факторов, разрушающих здоровье (вредных привычек и т.д.);
- радостное, оптимистичное восприятие жизни;
- психологическое само- воздействие;
- наличие у человека любимого дела и возможность им заниматься.
Проблема сохранения здоровья остается самой острой социальной проблемой общества, а в наше время особенно. Поскольку с каждым годом увеличивается количество обучающихся, имеющих проблемы со здоровьем, немало учащихся имеют вредные для здоровья привычки, что очень пагубно сказывается на организм в целом.
Недостаток двигательной активности в школьном возрасте, связанна с большой нагрузкой и дополнительными занятиями, совсем не остается времени для прогулок, различных подвижных игр и занятием спортом. 
Особенно большие изменения в условиях дефицита движений происходят в сердечно - сосудистой и дыхательной системах.  В то же время у детей рост сети кровеносных сосудов отстает от сердца. Поэтому подросток затрачивает дополнительные усилия на проталкивание крови через узкие просветы сосудов. В этот период нужны физические нагрузки, но в пределах возможностей каждого ребенка.
 Для того чтобы стать сильным, ловким, выносливым и работоспособным, необходимо регулярно заниматься физическим трудом, физкультурой и спортом. У человека, ведущего здоровый образ жизни повышается работоспособность: снижается вес тела и жировой массы, содержания холестерина в крови, понижается артериальное давление и частота сердечных сокращений.  
Систематические тренировки и нагрузки позволяют предотвратить быстрое и несвоевременное старение организма, а также негативных изменений различных органов и систем.  Выполнение физических упражнений положительно влияет на все звенья двигательного аппарата, препятствуя развитию дегенеративных изменений, связанных с возрастом и гиподинамией.  При нагрузке повышается минерализация костной ткани и содержание кальция в организме. Увеличивается приток лимфы к суставным хрящам и межпозвонковым дискам, что является лучшим средством профилактики артроза и остеохондроза. Лучшим средством борьбы с гиподинамией считается ходьба и бег.
              
                      К чему приводит гиподинамия у школьника.
         
· Слабеют мышцы сердца, ослабляется его деятельность; 
· Нарушение работы метаболизма и мышечной ткани;
·  кости теряют свои свойства, содержащийся в них кальций проникает в кровь, кровеносные сосуды теряют эластичность и становятся ломкими;
· Искривление позвоночника и увеличение массы тела;
· Плохое самочувствие, головные боли и одышка;
· Плохая успеваемость и апатия;
· Сонливое состояние и лень.
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