
Мероприятие по плану воспитательной работы:

Здоровье и спорт – наш выбор!
Беседа  на  тему:  Мотивация  к  ведению  здорового  образа  жизни  и 
занятиям спортом с участием участника СВО.

Дата проведения: 19.03.2025г

Место проведения: МБУ ДО «Спортивная школа Рыбинского района», тренажерный зал 
(для отделения пауэрлифтинга). 

Контингент: занимающиеся  отделения  пауэрлифтинга  МБУ  ДО  «Спортивная  школа 
Рыбинского района».

Тренеры-преподаватели  отделения  пауэрлифтинга: Берг  Алексей  Николаевич, 
Горбань Андрей Леонидович.

Гость  мероприятия: участник  Специальной  Военной  Операции  с  позывным 
"Четвёртый".

Мероприятие  проходило  в  форме  беседы.  Главным  героем  этого  мероприятия 
являлся  участник  СВО,  по  совместительству,  папа  воспитанника  отделения 
пауэрлифтинга. 

Находясь  в  очередном  заслуженном  отпуске,  он  решил  встретиться  с  нашими 
спортсменами,  рассказав  о  военной  операции,  о  важном  значении  СВО,  о  боевых 
ситуациях, о любви к родной стране и соотечественникам, о желании защищать родных и 
близких людей, о мужестве и героизме сослуживцев.

Настоящий  герой  решил  весь  свой  отпуск  провести  вместе  с  нашими  ребятами, 
занимаясь спортом.

Главные моменты этой встречи:

Небольшое  введение:  Спорт  и  здоровый  образ  жизни  представляют  собой 
основополагающие аспекты жизни каждого человека. В эпоху быстрого роста технологий 
и урбанизации мы всё чаще забываем о важности физической активности и правильного 
питания.  Именно  поэтому  мероприятия,  посвящённые  этим  вопросам,  становятся 
особенно актуальными. Они не только вдохновляют людей на изменения в своей жизни, 
но и объединяют сообщество вокруг идеи здоровья и спорта.

В  этом  контексте,  особое  значение  приобретает  участие  людей  с  уникальным 
опытом,  таких  как  участники  специальной  военной  операции  (СВО).  Они  не  только 
служат примером мужества и стойкости, но и вдохновляют других на занятия спортом и 
ведущими здоровый образ жизни.

Спортивное здоровье как основа качества жизни

Здоровье – это не просто отсутствие болезни, это состояние полного физического, 
душевного и социального благополучия. Важным условием достижения такого состояния 
является физическая активность.  Спорт и регулярные тренировки укрепляют здоровье, 
повышают выносливость и улучшают настроение.

По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), физическая активность 
снижает риск развития хронических заболеваний, таких как диабет, сердечно-сосудистые 



болезни  и  некоторые  виды  рака.  Более  того,  регулярные  занятия  спортом  помогают 
поддерживать оптимальный вес, что также влияет на общее самочувствие.

Отказ  от  физической  активности  приводит  к  негативным  последствиям  для 
организма:  ухудшению  обмена  веществ,  депрессии  и  снижению  иммунитета.  Именно 
поэтому  мотивация  к  занятиям  спортом  и  ведение  здорового  образа  жизни  являются 
ключевыми аспектами, которые необходимо популяризировать в обществе.

Мотивация как двигатель перемен

Для того чтобы начать заниматься спортом, людям часто требуется мотивация. Этот 
процесс может быть сложным и многоэтапным. Во-первых, нужно определить свои цели: 
быть  здоровым,  достичь  определённых  физических  результатов  или  же  улучшить 
внешний вид.

Участники  СВО  часто  имеют  уникальные  истории,  которые  могут  вдохновить 
других людей. Их опыт, стойкость и желание преодолевать трудности становятся мощным 
источником мотивации для широкой аудитории. На мероприятии «Здоровье и спорт – наш 
выбор!» они делятся своими личными победами и трудностями, с которыми сталкивались 
на пути к здоровью.

Исследования показывают, что наличие значимой цели может значительно повысить 
мотивацию. Когда человек осознаёт, что его усилия могут помочь другим, он становится 
более склонным к активным действиям. Участники СВО делятся историями, как спорт 
помог им справиться с трудностями и выбраться из сложных жизненных ситуаций. Эти 
истории дают понимание, что здоровье – это не просто индивидуальный выбор, а общая 
ценность, способная объединять людей.

Роль сообщества в продвижении здорового образа жизни

Спорт  и  здоровье  –  это  не  только  личные,  но  и  общинные ценности.  Участие  в 
мероприятиях,  групповых  тренировках  и  совместных  спортивных  акциях  может 
существенно повысить интерес к ведению здорового образа жизни. Сообщество играет 
важную роль в поддержании мотивации и создании атмосферы единства.

На  мероприятии  участники  СВО  организуют  спортивные  игры,  мастер-классы  и 
лекции,  где  они  делятся  своим  опытом,  обучают  техникам  и  методам  физической 
активности, различным видам спорта и здоровому питанию. Это, в свою очередь, создает 
условия  для  формирования  сообщества  единомышленников,  где  каждый  может  найти 
поддержку и мотивацию.

Исследования  показывают,  что  участие  в  групповых  занятиях  спортом улучшает 
результаты и уровень удовлетворенности у занимающихся. Люди чувствуют себя частью 
чего-то  большего,  что  способствует  укреплению их  стремления  к  здоровью и  спорту. 
Таким образом, взаимодействие в сообществе способствует поддержанию активности и 
обмену опытом.

Спорт как средство реабилитации

Участие в спортивной деятельности может стать формой реабилитации для многих, 
особенно  для  участников  СВО,  которые  пережили  травмы.  Физическая  активность 
помогает  не  только  восстановить  физическую  форму,  но  и  справиться  с 
психологическими проблемами. Регулярные тренировки способствуют снижению уровня 
стресса, повышают уровень эндорфинов и, как следствие, улучшают общее настроение.

Для многих участников мероприятии «Здоровье и спорт – наш выбор!» становится 
не  просто  средством  поддержания  себя  в  форме,  но  и  способом  психологической 
реабилитации.  Участники  делятся  тем,  как  спорт  стал  для  них  выходом  из  тяжелых 



ситуаций,  помог  им  адаптироваться  к  жизни  после  службы.  Это  может  стать 
вдохновением для других, предлагая способы преодоления трудностей в личной жизни.

Преимущества активного образа жизни

В здоровье и спорте есть масса положительных аспектов, которые стоит учитывать. 
Занятия  спортом  повышают  уровень  физической  энергии,  улучшают  физическую 
выносливость и увеличивают общую продуктивность. Это особенно важно в современном 
мире, где работа и ежедневные обязанности требуют много усилий.

Кроме того, регулярные физические нагрузки благоприятно сказываются на работе 
сердечно-сосудистой  системы.  Снижается  уровень  плохого  холестерина  и 
стабилизируется  артериальное  давление.  Как  следствие,  это  минимизирует  риски 
сердечно-сосудистых заболеваний.

Важно  также  учитывать,  что  занятия  спортом  способствуют  улучшению 
пищеварения  и  обмена  веществ.  Они  активизируют  метаболизм,  что  позволяет  легче 
контролировать вес и уменьшает риск развития диабета. Здоровое питание в совокупности 
с  активным  образом  жизни  создает  идеальные  условия  для  поддержания  здоровья  на 
высоком уровне.

Не  стоит  забывать  и  о  важном  социальном  аспекте:  занятия  спортом  дают 
возможность  познакомиться  с  новыми  людьми,  завести  друзей  и  строить  социальные 
связи.  Это  может  быть  особенно  актуально  для  людей,  которые  недавно  переехали  в 
новый город или пережили значимые изменения в жизни.

Как начать заниматься спортом

Начало пути в мир спорта может показаться сложной задачей. Однако, как говорит 
известная пословица: «Путь в тысячу миль начинается с первого шага».

Для начала важно выбрать вид спорта, который вызывает интерес. Это может быть 
бег,  плавание,  командные  виды  спорта  или  даже  йога.  Постепенно  лучше  вводить  в 
тренировки новые элементы, чтобы избежать монотонности.

Следующим шагом будет установка реалистичных целей.  Не стоит сразу ставить 
слишком высокие задачи. Главное — найти баланс, который будет комфортным для вас, а 
потом постепенно увеличивать нагрузку.

Для  людей,  испытывающих  трудности  в  начале,  могут  быть  полезны  групповые 
занятия  или  работа  с  персональным  тренером.  Он  поможет  вам  освоить  технику  и 
правильно выбрать нагрузку, что крайне важно для начала спортивного пути.

После тренировки, не забудьте о важности восстановления. Правильное питание и 
режим отдыха также играют важную роль в успехе спорта и поддержании здоровья.

Заключение: Здоровье и спорт – это жизненно важные аспекты, которые формируют 
наше качество жизни. Участие людей с уникальным опытом, таких как участники СВО, 
может стать мощным источником вдохновения для многих.  Мероприятия в поддержку 
здорового образа жизни создают условия для обмена опытом и формирования активного 
сообщества.

Спорт  не  только  укрепляет  физическое  здоровье,  но  и  помогает  преодолевать 
психологические трудности. Это важный инструмент, который может изменить жизнь и 
помочь каждому найти свой путь к здоровью. Выбор вести активный образ жизни – это 
выбор в пользу счастья и самореализации. Не упустите возможность сделать здоровый 
образ жизни своим стилем!
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