Роль физических упражнений в режиме дня студентов
Роль физических упражнений на уроках физкультуры для студентов неоценима. Физическая активность необходима для развития ученика. Упражнения помогают повысить уровень энергии, укрепить мышцы и кости, а также укрепить здоровье в целом. Кроме того, они могут повысить самооценку, снизить уровень стресса и даже помочь в учебе.
Уроки физического воспитания (ФВ) являются частью школьной программы на протяжении многих лет, однако в последние годы важность физической активности стала более заметной. Включение аэробных упражнений в регулярный распорядок дня дает учащимся многочисленные преимущества как в физическом, так и в умственном плане.
Уроки физического воспитания должны включать умеренные уровни физической активности, которые будут поддерживать мотивацию и вовлеченность учащихся, одновременно предоставляя достаточно времени для отдыха, чтобы они могли со временем набраться сил. Некоторые аэробные упражнения, достаточно активные для учащения сердцебиения, могут включать бег или бег на месте, прыжки на месте, бурпи, выпады, скакалку или обруч, а также плавание или езда на велосипеде, когда это возможно на открытом воздухе или в закрытом бассейне/тренажерном зале, также являются отличными упражнениями, которые могут помочь достичь баланса между сердечно-сосудистой подготовкой и упражнениями на развитие мышечной силы.
Еще одним важным аспектом занятий является обучение студентов навыкам здорового образа жизни, таким как правильное питание, достаточное количество сна, правильная борьба со стрессом и т. д..
В дополнение к физической пользе от физических упражнений во время занятий было также установлено, что при правильном выполнении они улучшают когнитивные функции учащихся, что приводит к повышению успеваемости, особенно в периоды, когда школьные задания становятся все более сложными, так как они выработали достаточную выносливость благодаря регулярным тренировкам во время уроков физкультуры, поэтому они остаются бодрыми в течение более длительного времени, что позволяет им больше времени посвящать только учебе, не чувствуя легкой усталости после выполнения определенного объема работы благодаря улучшению выносливости, в основном благодаря регулярным тренировкам, выполняемым каждую неделю.
Наконец, регулярные физические упражнения помогают повысить самооценку подростков, которые могут иметь дело с такими проблемами, как проблемы с образом тела, которые могут проявляться по-разному в академическом плане, если их не решать должным образом. Поэтому учителям важно включать мотивационные методы в каждое занятие, чтобы все ученики чувствовали себя включенными в процесс, поощряя при этом позитивное поведение, направленное на выбор здорового образа жизни.
[bookmark: _GoBack]В целом, включение физической активности в жизнь молодого человека сопряжено с различными трудностями, но существует множество способов решения этих проблем путем улучшения знаний о правильном питании, здоровых привычках, а также углубления понимания анатомических систем, что приводит к целостным изменениям не только снаружи, но и изнутри, что одновременно приводит к общему благополучию.
