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курения и наркомании. Тренированность придает человеку уверенность в себе. Люди, 

постоянно занимающиеся физической культурой, меньше подвержены стрессу, они 

лучше справляются с беспокойством, тревогой, угнетенностью, гневом и страхом. Они 

не только способны легче расслабиться, но и умеют снять эмоциональное напряжение с 

помощью определенных упражнений. Физически тренированные люди лучше сопро-

тивляются болезням, им легче вовремя засыпать, сон у них крепче, им требуется мень-

ше времени, чтобы выспаться. Некоторые физиологи считают, что каждый час физиче-

ской активности продлевает жизнь человека на два-три часа. 

Физическое воспитание, как воспитание, направленное на формирование физиче-

ской культуры, обладает возможностью одновременного влияния на физическое и ду-

ховное в человеке, что позволяет говорить о значимости физического воспитания нрав-

ственного человека. 
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Физическая культура - деятельность человека, направленная на укрепление здо-

ровья, развитие физических способностей. Основные показатели состояния физической 

культуры в обществе: уровень здоровья и физического развития людей; степень ис-

пользования физической культуры в сфере воспитания и образования, в производстве, 

быту, в организации свободного времени; характер системы физического воспитания, 

развитие массового спорта, высшие спортивные достижения и др. 

Еще в глубокой древности врачи и философы считали, что без занятий физиче-

ской культурой здоровым быть невозможно. Постоянные и разнообразные физические 

упражнения делают тело человека сильным и здоровым. Как говорил Аристотель  

(339) - «Жизнь требует движения». До сих пор нас восхищают произведения античных 

скульпторов, воплотивших в своих творениях физическую силу и гармонически разви-

тое человеческое тело - Аполлон Бельведерский, Венера Милосская, Геракл, Дискобол, 

Копьеносец. 

Здоровье – один из важнейших компонентов человеческого счастья, одно из усло-

вий успешного социального и экономического развития. Каждому из нас присуще же-

лание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, 

энергию и достичь долголетия. 
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Здоровье человека является важнейшей ценностью жизни. Его нельзя ни купить, 

ни приобрести, ни за какие деньги, его нужно оберегать и охранять, развивать и совер-

шенствовать, улучшать и укреплять. 

Здоровье зависит от множества факторов. Ныне преобладает мнение, что здоровье 

народа на 50% определяется ЗОЖ, на 20% – экологическими; на 20% – биологическими 

(наследственными) факторами и на 10% – медициной. Следовательно, если человек ве-

дет ЗОЖ, то все это предопределяет на 50% высокий уровень его здоровья. И, наобо-

рот, человек, ведущий нездоровый образ жизни, подрывает свое здоровье, обрекает се-

бя на страдания и мучения, преждевременную старость и безрадостную жизнь. 

Основными элементами физической культуры, как составляющей здорового обра-

за жизни, являются: двигательная культура, культура телосложения и культура здоро-

вья. В основные показатели личностной физической культуры входят: отношение чело-

века к своему здоровью как ценности, степень проявления этого отношения и его ха-

рактер уровень знаний о физическом здоровье, средствах и методах его сохранения и 

укрепления; средства, использующиеся для укрепления и сохранения здоровья, умение 

их применять; ценности здоровья соответствующие общественным образцам, нормам, 

идеалам; стремление оказать помощь другим людям в рамках деятельности по оздоров-

лению и физическому воспитанию. 

Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способ-

ность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Здоровый об-

раз жизни включает в себя следующие основные элементы: рациональный режим труда 

и отдыха, искоренение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личную 

гигиену, закаливание, рациональное питание, плодотворный труд и т.п. 

Оптимальный двигательный режим – важнейшее условие здорового образа жиз-

ни. Его основу составляют систематические занятия физическими упражнениями и 

спортом, эффективно решающие задачи укрепления здоровья и развития физических 

способностей молодежи, сохранения здоровья и двигательных навыков, усиления про-

филактики неблагоприятных возрастных изменений. При этом физическая культура и 

спорт выступают как важнейшее средство воспитания. 

Рациональный режим труда и отдыха – необходимый элемент здорового образа 

жизни. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и необ-

ходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные условия для 

работы и отдыха и тем самым способствует укреплению здоровья, улучшению работо-

способности и повышению производительности труда. 

Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение вредных при-

вычек (курение, алкоголь, наркотики). Эти нарушители здоровья являются причиной 

многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, снижают работоспо-

собность, пагубно отражаются на здоровье подрастающего поколения и на здоровье 

будущих детей. 

Следующей составляющей здорового образа жизни является рациональное пита-

ние. Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирование организма, 

способствует сохранению здоровья, высокой работоспособности и продлению жизни. 

Лицам, страдающим хроническими заболеваниями, нужно соблюдать диету. 

Немаловажное значение оказывает на здоровье и состояние окружающей среды. 

Вмешательство человека в регулирование природных процессов не всегда приносит 

желаемые положительные результаты. 

Закаливание – мощное оздоровительное средство. Оно позволяет избежать мно-

гих болезней, продлить жизнь на долгие годы, сохранить высокую работоспособность. 

Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус 

нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ. В России 
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закаливание издавна было массовым. Польза закаливания с раннего возраста доказана 

громадным практическим опытом и опирается на солидное научное обоснование. 

Еще одним важным элементом здорового образа жизни является личная гигиена. 

Личная гигиена – она включает в себя рациональный суточный режим, уход за телом, 

гигиену одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При правильном и стро-

гом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. А это, 

в свою очередь, создает наилучшие условия для работы и восстановления. 

Способ достижения гармонии человека один – систематическое выполнение фи-

зических упражнений. Кроме того, экспериментально доказано, что регулярные занятия 

физкультурой, которые рационально входят в режим труда и отдыха, способствуют не 

только укреплению здоровья, но и существенно повышают эффективность производ-

ственной деятельности. Однако не все двигательные действия, выполняемые в быту и 

процессе работы, являются физическими упражнениями. Ими могут быть только дви-

жения, специально подбираемые для воздействия на различные органы и системы, раз-

вития физических качеств, коррекции дефектов телосложения. 

Занятия физкультурой и спортом тренируют сердечно-сосудистую систему, дела-

ют ее выносливой к большим нагрузкам. Физическая нагрузка способствует развитию 

костно-мышечной системы. 

Физические упражнения окажут положительное воздействие, если при занятиях 

будут соблюдаться определенные правила. Необходимо следить за состоянием здоро-

вья – это нужно для того, чтобы не причинить себе вреда, занимаясь физическими 

упражнениями. Если имеются нарушения со стороны сердечно-сосудистой системы, 

упражнения, требующие существенного напряжения, могут привести к ухудшению де-

ятельности сердца. Не следует заниматься сразу после болезни. Нужно выдержать 

определенный период, чтобы функции организма восстановились, – только тогда физ-

культура принесет пользу. 

При выполнении физических упражнений организм человека реагирует на задан-

ную нагрузку ответными реакциями. Активизируется деятельность всех органов и си-

стем, в результате чего расходуются энергетические ресурсы, повышается подвижность 

нервных процессов, укрепляются мышечная и костно-связочная системы. Таким обра-

зом, улучшается физическая подготовленность занимающихся и в результате этого до-

стигается такое состояние организма, когда нагрузки переносятся легко, а бывшие ра-

нее недоступными результаты в разных видах физических упражнений становятся нор-

мой. У вас всегда хорошее самочувствие, желание заниматься, приподнятое настроение 

и хороший сон. При правильных и регулярных занятиях физическими упражнениями 

тренированность улучшается из года в год, а вы будете в хорошей форме на протяже-

нии длительного времени. 
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