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Спорт тек чемпиондық медаль немесе әдемі нәтиже емес. Ол адамның денсаулығын
нығайтып, мінезін шыңдап, күнделікті өмір сапасын жақсартады. Әсіресе футбол, бокс,
жүзу  және  жүгіру  сияқты  танымал  бағыттар  әрқайсысы  өзіне  тән  пайдаларымен
ерекшеленеді.  Дұрыс  таңдалған  спорт  түрі  жүрек-қантамыр  жүйесін  күшейтіп  қана
қоймай, тәртіп, төзім және өзіне сенімділік қалыптастырады.

ФУТБОЛ: КОМАНДАЛЫҚ РУХ ПЕН ЖЫЛДАМ ОЙЛАУ

Футбол — әлемдегі ең көп тараған ойындардың бірі. Оның басты артықшылығы —
қозғалыс пен стратегияны қатар дамытуы. Ойын кезінде аяқ бұлшықеттері, тыныс алу
жүйесі  және  жалпы төзімділік  жұмыс  істейді.  Сонымен бірге  футболшы алаңда  тез
шешім қабылдауға, серіктеспен үйлесімді әрекет етуге үйренеді.

жылдамдық пен ептілікті арттырады;

командалық жауапкершілікті қалыптастырады;

кардио жүктемесін тиімді береді.

БОКС: ТӘРТІП, РЕАКЦИЯ ЖӘНЕ ІШКІ КҮШ

Бокс — тек соққы алмасу емес, ол үлкен тәртіп пен өзін-өзі бақылауды талап ететін
спорт. Жаттығу барысында реакция жылдамдығы, тепе-теңдік, қол-аяқ үйлесімі дамиды.
Бокс айналысатын адам қарсыласын ғана емес, өз эмоциясын да басқаруды үйренеді.

Бокстың негізгі пайдасы

реакцияны жылдамдатады;

дене үйлесімін күшейтеді;

сенімділік пен психологиялық төзімділікті арттырады.
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ЖҮЗУ: БУЫНҒА ЖЕҢІЛ, АҒЗАҒА ПАЙДАЛЫ

Жүзу — денеге түсетін салмақты біркелкі бөліп, бүкіл бұлшықет тобын іске қосатын
ерекше жаттығу. Су ішіндегі қозғалыс буындарға ауырлық түсірмейді, сондықтан бұл
спортты балалар да, ересектер де қауіпсіз түрде меңгере алады. Жүзу тыныс алуды
реттеп, арқа мен иық бұлшықеттерін нығайтады.

ЖҮГІРУ: ҚАРАПАЙЫМ, БІРАҚ НӘТИЖЕЛІ ӘДЕТ

Жүгіру — ең қолжетімді спорт түрлерінің бірі. Оны бастау үшін күрделі жабдықтың
қажеті  жоқ.  Тұрақты  жүгіру  жүрек  жұмысын  жақсартып,  салмақты  бақылауға
көмектеседі және күнделікті шаршауды азайтады. Ең бастысы — жүктемені біртіндеп
арттыру және дұрыс аяқ киім таңдау.

Спортты бастауға арналған кеңестер

мақсатты нақты қойыңыз;

жеңіл қарқыннан бастаңыз;

жылыту мен созылуды ұмытпаңыз;

су ішу режимін сақтаңыз;

өзіңізге ұнайтын спортты таңдаңыз.

Қай спорт түрін таңдасаңыз да, ең маңыздысы — тұрақтылық. Футбол, бокс, жүзу
немесе  жүгіру  болсын,  әрқайсысы  денені  шынықтырып  қана  қоймай,  өмірге  серпін
береді. Спортты әдетке айналдырған адам денсаулықты да, тәртіпті де қатар ұтады.
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