
Здоровый образ жизни среди школьников: 

Ты когда-нибудь задумывался, как много энергии 

и радости может принести спорт? Здоровый 

образ жизни — это не только правильное 

питание, но и активные занятия, которые делают 

нас сильнее, быстрее и счастливее! Давай вместе 

откроем мир спорта и здоровья! 

 

Почему спорт важен? 

 

• Энергия и сила: Занимаясь спортом, ты 

наполняешь свое тело энергией и укрепляешь 

мышцы. 

 

• Улучшение настроения: Физическая активность 

способствует выработке гормонов счастья! 

 

• Новые друзья: Спорт объединяет! Ты сможешь 

найти единомышленников и завести новых 

друзей. 

 

Как начать заниматься спортом? 

 

• Выбери свой вид спорта: определи свои 

интересы, взвесь за и против и только потом 

выбери то что нравится! Но главное помни, что 

спорт должен нравиться именно тебе.  

 

• Составь план: ты выбрал вид спорта интересный 

именно тебе, но как же построить план 

тренировок? Все просто, ты можешь начать 

заниматься с тренером, который поможет 

подобрать нагрузки. Если же ты выбрал 

заниматься один, то стоит начать с небольших 

тренировок 2-3 раза в неделю и постепенно 

увеличивай нагрузку. 

 

• Присоединяйся к команде: Найди секцию в 

школе или клубе. Намного интереснее и приятнее 

заниматься если у тебя есть хорошая компания и 

друзья, которые разделяют твои интересы! 
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СТИЛЬ ЖИЗНИ – 

ЗДОРОВЬЕ! 

 

 

 



Здоровое питание — залог успеха! 

• Сбалансированное меню: Включай в рацион 

фрукты, овощи, белки и злаки. Благодаря 

сбалансированному питанию ты сможешь 

нарастить мышцы, стать сильнее и достичь 

больших высот. 

 

• Важность воды. Во время тренировок и в 

течении дня не стоит забывать про воду. Пить 

воду очень важно так как она помогает 

поддерживать общее состояние во время 

тренировок. 

 

• Если ты хочешь полезно перекусить, то стоит 

выбрать что-то из продуктов, содержащих белки, 

зерновые, фрукты или овощи. 

 

Полезные привычки: 

 

• Сон: Спи не менее 8 часов в сутки — это важно 

для восстановления!Благодаря здоровому сну ты 

сможешь отдохнуть и набраться сил для 

следующего дня после физических нагрузок. 

 

• Гигиена: Не забывай про личную гигиену 

после тренировок. Хорошая гигиена - залог 

хорошего здоровья! 

 

• Позитивный настрой: Верь в себя и свои 

силы! Каждый шаг к здоровью — это уже победа. 

С самого начала не нужно гнаться за большими 

результатами, но веря в себя ты достигнешь 

вершин!  

 

 

 

Итог: 

Поздравляю тебя с этим важным шагом! Теперь 

ты обладаешь знаниями о том, как начать 

заниматься спортом. Это действительно здорово, 

ведь спорт открывает перед тобой множество 

возможностей. Ты уже сделал первый шаг к 

достижению своих целей.  

 

Помни, что каждый великий спортсмен когда-то 

начинал с нуля, и у тебя есть все шансы достичь 

высот в своем новом начинании. Верь в себя и 

свои силы, и ты увидишь, как постепенно будешь 

преодолевать трудности. Не бойся пробовать 

новое и выходить за пределы своей зоны 

комфорта. 

 

Важно помнить, что успех требует времени и 

упорства. Каждый день, который ты посвящаешь 

тренировкам, приближает тебя к твоей мечте. 

Будь терпеливым и не забывай радоваться 

каждому маленькому достижению. Ты способен 

на большее, чем думаешь! 

 

Когда ты будешь сталкиваться с трудностями, 

просто напоминай себе, зачем ты начал этот путь. 

Верь в себя, и у тебя все точно получится! Ты на 

правильном пути к тому, чтобы стать лучшей 

версией себя. Удачи тебе в этом увлекательном 

путешествии! 
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