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Здоровье – один из важнейших компонентов человеческого счастья, одно из условий 

успешного социального и экономического развития. Здоровый человек, более производите-

лен, соответственно и востребован. Как и чем поддерживать свою работоспособность, как 

сохранить свое здоровье? Таким средством, может и должна стать физическая культура. 

Физическая культура — область социальной деятельности, направленная на сохранение 

и укрепление здоровья человека в процессе осознанной двигательной активности. 

Физическая культура на сегодняшний день — это неотъемлемая часть жизни человека. 

Она занимает достаточно важное место в учёбе, работе людей и в досуге. Знания и умения по 

физической культуре должны закладываться в образовательных учреждениях различных 

уровней и поэтапно. Немалую роль в дело воспитания и обучения физической культуре 

вкладывают и высшие учебные заведения, где в основу преподавания должны быть положе-

ны чёткие методы, способы и приёмы, которые в совокупности выстраиваются в хорошо ор-

ганизованную и налаженную методику обучения, развития и воспитания. 

Составной частью методики обучения физической культуре является система знаний по 

проведению занятий физическими упражнениями. Без знания методики занятий физкультур-

ными упражнениями невозможно чётко и правильно выполнять их, а следовательно эффект 

от выполнения этих упражнений уменьшиться, если не совсем пропадёт. Неправильное вы-

полнение физкультурных занятий приводит лишь к потере лишней энергии, а следовательно, 

и жизненной активности, что могло бы быть направлено на более полезные занятия даже те-

ми же физическими упражнениями, но в правильном исполнении, или другими полезными 

делами. 

Разработка методики занятий физическими упражнениями должна производиться вы-

сокопрофессиональными специалистами (инструкторами, тренерами) в области физической 

культуры, так как неправильная методика выполнения может привести и к более серьёзным 

последствиям, даже к травмам. Тем более в учебных заведениях, где нагрузка должна быть 

более усложнённая - методика занятий физкультурными упражнениями должна быть более 

чётко, правильно разработана и детализирована. 

Теория и практика физической культуры и спорта определяет ряд принципиальных по-

ложений, соблюдение которых гарантирует успехи в самостоятельных занятиях физически-

ми упражнениями и ограничивает от переутомления и нежелательных последствий. Главное 

из них: сознательность, постепенность и последовательность, повторность, индивидуализа-

ция, систематичность и регулярность. Принцип сознательности направлен на укрепление 

здоровья и на самосовершенствование своего организма. 

Тренировочный процесс предлагает: соответствие физических нагрузок по возрасту, 

полу и индивидуальным возможностям; постепенное увеличение интенсивности, объёма фи-

зических нагрузок и времени тренировочного занятия; правильное чередование нагрузок с 

интервалами отдыха. Таким образом, правильно подобранные и оптимально спланированные 

физические нагрузки способствуют поддержанию физических способностей организма, 

обеспечивают высокую работоспособность и предупреждают развитие патологических про-

цессов в организме человека. 

В современном мире люди часто сталкиваются с проблемами со здоровьем из-за мало-

подвижности. Для этого следует проанализировать свой образ жизни.  

Регулярная физическая активность на протяжении многих веков считалась важным 

компонентом здорового образа жизни. В последнее время это положение подтвердилось но-
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выми научными доказательствами. Выяснилось, что физическая активность оказывает поло-

жительное влияние не только на физическое, но и на психическое состояние человека, явля-

ясь одним из факторов профилактики рецидивов хронических заболеваний, в том числе и 

кишечника. 

Занятия физкультурой и спортом тренируют сердечно-сосудистую систему, делают 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 здоровья 

Не следует заниматься спортом сразу после болезни 

Нельзя заниматься спортом до изнеможения 

Следует правильно рассчитывать степень нагрузки исходя из адекватной оценки своих 

возможностей 

Некоторые виды физической активности. Прогулка на свежем воздухе, плавание, 

занятия в спортивных залах, спортивные игры, гимнастика, йога, ходьба на лыжах, утренняя 

зарядка. Всё это позволит укрепить ваш организм и предотвратит многие болезни. 

Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность 

его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Поэтому значение физиче-

ской культуры в развитии здорового образа жизни огромно. 
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Введение. Научно доказано, что различные психические факторы влияют на наше са-

мочувствие. «Все болезни от нервов» – гласит общеизвестная поговорка. И, зачастую, наш 

негативный настрой, плохое настроение, нервозность перерастают в стресс, который, несо-

мненно, влияет как на самочувствие самого человека, так и на окружающих его людей. По-

этому для успокоения «души и тела» были разработаны различные программы и направле-

ния физической культуры, и одно из них – йога. Йога предназначена для похудения, она поз-

воляет развить гибкость и улучшить координацию движений. может помочь разнообразить 

наскучивший тренировочный процесс и даже сделать его более эффективным. Йога пред-

ставляет собой систему упражнений, которые направлены на создание гармонии души и тела 

человека. Выполнение упражнений йоги должны быть плавными, а сами занятия регулярны-

ми, не реже 3 раз в неделю. При занятиях йогой нормализуются функции всех внутренних 

органов и систем организма, в процессе тренировки задействованы все группы мышц, а так-


