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Здоровье – один из самых значительных компонентов человеческого сча-

стья, условие правильного социального развития. Для поддержания своего физи-

ческого и психологического состояние в норме, а также увеличить продолжи-

тельность активной жизни – необходимо заниматься физкультурой! Здоровье 

можно улучшить изменением своей повседневной жизни. И, как говорится, сде-

лать это – никогда не поздно. Самое главное, чтобы человек сам хотел оставаться 

здоровым и активным. 

Согласно статистике, из всех часто болеющих детей и подрост-

ков – 70% пропускают физкультуру или вовсе её не посещают, значит, и не за-

нимаются никаким спортом. То время, что они проводят за телевизором или ком-

пьютером, за выполнением домашнего задания или во время уроков не могут 

компенсировать отсутствие физической разрядки. Малоактивный образ жизни 

старит молодой организм. Сейчас сосудистые и сердечные болезни появляются 

у детей и подростков. В то время, как раньше, эти заболевания диагностировали 

у старшего поколения. И для того, чтобы избежать подобных последствий, укре-

пить свой организм и иммунитет, не нужно пренебрегать спортом. 
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Физическая культура – самостоятельная область, человеческой культуры. 

Она действует на жизненно важные стороны индивида. Которые он получает в 

виде задатков, полученные генетически и развиваются в процессе жизни под 

влиянием воспитания, деятельности и окружающей среды. Она удовлетворяет 

социальные потребности в общении, игре, развлечении. Здоровье улучшается 

при помощи физической культуры. Существует три основных направления. 

Во-первых, определяет способность к саморазвитию, отражает направлен-

ность личности «на себя», что обусловлено её социальным и духовным опытом, 

обеспечивает её самосовершенствованию. 

Во-вторых, физическая культура – как форма самовыражения, проявление 

творчества при использовании физической культуры в трудовой деятельности. 

В-третьих, в отношениях, которые возникают при общественной и профес-

сиональной спортивной деятельности, отражается все творчество личности. 

Физические упражнения помогают продлить жизнь и поддерживать творче-

ские способности долго время. Выбор средств физического воспитания и регу-

лирование физических нагрузок происходит в соответствии с принципом оздо-

ровительной направленности. В соответствии с оздоровительной программой, 

каждому человеку подбираются средства физического воспитания и нагрузки. 

Физические нагрузки представляют собой сочетание разнообразных двигатель-

ных действий, выполняемых в повседневной жизни, в организованных и само-

стоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом. Совокупность 

разных двигательных действий, которые человек выполняет в результате повсе-

дневной жизни и занятиям физической культурой называются физические 

нагрузки. Самосовершенствование и физическое воспитание – являются осново-

полагающими здорового образа. Физическое самовоспитание – это обдуманный 

процесс, а также целеполагающая деятельность над собой. Оно включает в себя 

совокупность приёмов и видов деятельности, которое оказывает влияние на лич-

ность в отношении своего здоровья, физического совершенствования и образо-

вания. Физическое воспитание не даст результатов, если оно не вызывает стрем-

ление человека к самовоспитанию и самосовершенствованию. 
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