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Занятия спортом необходимы для здоровья школьников. Регулярная физическая активность положительно влияет на здоровье школьников. Регулярные посильные упражнения укрепляют сердце, что позволяет ему эффективнее перекачивать кровь и положительно влияет гармоничное развитие и  рост школьника. Также это  уменьшает нагрузку на артерии. 
Регулярные упражнения на свежем воздухе  улучшают циркуляцию крови, обеспечивая лучшее снабжение тканей кислородом и питательными веществами. Активный образ жизни может снизить уровень "плохого" холестерина (ЛПНП) и повысить уровень "хорошего" холестерина (ЛПВП).
Физическая активность значительно ускоряет метаболизм, что способствует сжиганию калорий и поддержанию здорового веса
Регулярные физические нагрузки неотъемлемое условие  здорового образа жизни, который значительно улучшает состояние сердечно-сосудистой системы и общее самочувствие человека
Ожирение является одним из главных факторов риска развития многих заболеваний, включая диабет, сердечно-сосудистые заболевания, артрит и артроз.  Ожирение  является  хроническим заболеванием, это избыточное накопление жира в организме,  многие школьники в настоящее время страдают ожирением. Важным фактором, способствующим развитию ожирения, является недостаток физической активности. Регулярные физические упражнения помогают контролировать вес, улучшают обмен веществ и способствуют сжиганию лишних калорий. Физическая активность также способствует улучшению мышечной массы и формированию красивой фигуры
Отсутствие физической активности, сочетаемое с неправильным питанием, может привести к нарушению баланса энергии в организме и, как следствие, к накоплению лишнего жира. Постоянное пребывание в состоянии сидячего образа жизни приводит к замедлению обмена веществ, увеличению риска развития ожирения и других заболеваний. Поэтому важно включать в свою повседневную жизнь физическую активность начиная с раннего возраста.  
Физическая активность имеет непосредственное влияние на психическое здоровье школьника. Ежедневные физические упражнения и занятия спортом способствуют выделению эндорфинов - гормонов счастья, которые улучшают настроение, снимают стресс и усталость, а также повышают самооценку и уверенность в себе. Физическая активность помогает справляться учащимся со стрессом и тревогой, снижает негативное воздействие окружающего мира, помогает  справиться с депрессией и повышенной тревожностью, также улучшает сон, уменьшает риск развития психических расстройств. Регулярные занятия спортом также способствуют улучшению когнитивных функций мозга, повышению концентрации и внимания
Кроме того, физическая активность способствует снижению уровня агрессии и раздражительности, улучшает социальные взаимодействия и укрепляет духовное здоровье человека
Физическая активность оказывает значительное влияние на эмоциональное здоровье человека. Во-первых, они улучшают  настроения, регулярные тренировки могут улучшить настроение и снизить чувства тревоги, депрессии и стресса. Во-вторых, физкультура и спорт способствуют выработке эндорфинов, которые часто называют "гормонами счастья", что может привести к улучшению общего самочувствия. В-третьих, спорт помогает улучшению социального взаимодействия.  Групповые занятия спортом могут способствовать социальному взаимодействию и развитию социальных связей. Эти факторы в совокупности могут значительно улучшить эмоциональное здоровье и общее качество жизни школьника. 
