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    Охрана собственного здоровья - это непосредственная обязанность каждого. Ведь 
нередко бывает и так, что человек неправильным образом жизни, вредными привычками  
уже к 20-30 годам доводит себя до катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает 
о медицине. Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая 
способность его к труду и обеспечению развития личности. Здоровый образ жизни  (ЗОЖ) 
- это образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально 
организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от 
неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости 
сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье. По определению Всемирной 
организации здравоохранения (B03): «здоровье - это состояние физического, духовного и 
социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов».  
Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные  элементы: плодотворный 
труд, рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек, оптимальный 
двигательный режим, личную гигиену, закаливание, рациональное питание и т.п.   
Рациональный режим труда и отдыха - необходимый элемент здорового образа жизни. 
При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и необходимый 
ритм функционирования организма, что создает оптимальные условия для работы и 
отдыха и тем самым способствует укреплению здоровья, улучшению работоспособности и 
повышению производительности труда.  Следующим звеном здорового образа жизни 
является: искоренение вредных привычек (курение, алкоголь, наркотики). Эти 
нарушители здоровья являются причиной многих заболеваний, резко сокращают 
продолжительность  жизни, снижают работоспособность, пагубно отражаются на 
здоровье подрастающего поколения и на здоровье будущих детей. Способ достижения 
гармонии человека один - систематическое выполнение физических упражнений. 
Физическая культура — составная часть общей культуры. Она не только укрепляет 
здоровье, но и избавляет от некоторых врожденных и приобретенных недугов. 
Физическая культура нужна людям и физического и умственного труда. Но особенно она 
необходима детям и подросткам, так как в их возрасте закладывается фундамент 
физического развития и здоровья. 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 производственной деятельности. Однако не все двигательные действия, 
выполняемые в быту и процессе работы,  являются физическими упражнениями. Ими 
могут быть только движения, специально подбираемые для воздействия на различные 
органы и системы, развития физических качеств, коррекции дефектов телосложения. 
Установлено, что школьники, систематически занимающиеся спортом, физически более 
развиты, чем их сверстники, которые не занимаются спортом. Они выше ростом, имеют 
больший вес и окружность грудной клетки, мышечная сила и жизненная емкость легких у 
них выше. (Жизненная емкость  легких — наибольший объем выдохнутого воздуха после 
наиболее глубокого вдоха.) Рост юношей 16 лет, занимающихся спортом, в среднем 170,4 
см, а  у остальных он равен 163,6 см, вес соответственно — 62,3 и 52,8 кг. 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 - 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 деятельности сердца. Не следует заниматься сразу после болезни. Нужно 
выдержать определенный период, чтобы функции организма восстановились, - только 
тогда физкультура принесет пользу. При выполнении физических упражнений организм 
человека реагирует на заданную нагрузку ответными реакциями. Активизируется 
деятельность всех органов и систем, в результате чего расходуются энергетические 
ресурсы, повышается подвижность нервных процессов, укрепляются мышечная и костно-
связочная системы. Таким образом, улучшается физическая подготовленность 
занимающихся и в результате этого достигается такое состояние организма, когда 
нагрузки переносятся легко, а бывшие ранее недоступными результаты в разных видах 
физических упражнений становятся нормой. 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 протяжении длительного времени. Физическое здоровье - это 
естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех 
его органов и систем. Поэтому, если хорошо работают все органы и системы, то и весь 
организм человека правильно функционирует и развивается.  Каждому, пожелавшему 
заниматься физической культурой и спортом, надо, прежде всего, регулярно посещать 
уроки физкультуры. Там обучают гимнастическим и легкоатлетическим упражнениям, 
там можно научиться играть в баскетбол, волейбол и в другие спортивные игры, ходить на 
лыжах, и плавать. 

    Особенно большое значение физкультура и спорт приобретают сейчас, в век 
технической революции, когда бурными темпами в промышленность и сельское хозяйство 
внедряются механизация и автоматизация. Труд многих рабочих постепенно сводится к 
управлению машинами. Это снижает мышечную деятельность рабочих, а без нее многие 
органы человеческого тела работают на пониженном режиме и постепенно ослабевают. 
Такую мышечную недогрузку возмещают человеку занятия физической культурой и 
спортом. Ученые установили, что занятия физкультурой и спортом оказывают 
благотворное влияние на производительность труда. У работников физического и 
умственного труда, занимающихся спортом, утомление наступает значительно позже, чем 
у не занимающихся. Многолетние научные исследования показали, что люди, 
занимающиеся спортом, в определенных профессиях быстрее приобретают высокую 
квалификацию.    Неоценимую услугу физкультура и спорт оказывают и в формировании 
у молодёжи высоких моральных качеств. Они воспитывают волю, мужество, упорство в 
достижении цели и чувство ответственности. Физкультурой и спортом в нашей стране 
занимаются миллионы людей. Физическое воспитание, особенно молодежи, — дело 
государственной важности, и государство должно уделять ему большое внимание. 


