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В современном все усложняющемся мире важно раскрывать возрастающую глобальную роль физической 
культуры в формировании человека и прогрессивном развитии общества, так она является важнейшей предпо­
сылкой реализации их потенциала. Человек будущего - это человек разумный и гуманный, пытливый и дея­
тельный, умеющий наслаждаться красотой; это целостная, всесторонне развитая личность, воплощающая идеал 
духовного и физического совершенства.

Здоровье - бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах, расстава­
ниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им доброго и крепкого здоровья, так как это - основное усло­
вие и залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать 
наши жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придётся, то и значительные перегрузки. Доброе здо­
ровье, разумно охраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь.

Здоровый образ жизни основан на принципах нравственности. Он должен быть рационально организован­
ным, активным, трудовым, закаливающим. Должен защищать от неблагоприятных воздействий окружающей 
среды, позволять до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье.

Важный элемент здорового образа жизни - личная гигиена. Он включает в себя рациональный суточный 
режим, уход за телом, гигиену одежды и обуви. Особое значение имеет режим дня. При правильном и строгом 
его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. А это, в свою очередь, создает 
наилучшие условия для работы и восстановления.

Неодинаковые условия жизни, труда и быта, индивидуальные различия людей не позволяют рекомендовать 
один вариант суточного режима для всех. Однако его основные положения должны соблюдаться всеми: выпол­
нение различных видов деятельности в строго определённое время, правильное чередование работы и отдыха, 
регулярное питание. Особое внимание нужно уделять сну - основному и ничем не заменимому виду отдыха. 
Постоянное недосыпание опасно тем, что может вызвать истощение нервной системы, ослабление защитных 
сил организма, снижение работоспособности, ухудшение самочувствия.

Охрана собственного здоровья — это непосредственная обязанность каждого, он не вправе перекладывать ее 
на окружающих. Ведь не редко бывает и так, что человек неправильным образом жизни, вредным привычками, 
гиподинамией, перееданием уже к 20-30 годам доводит себя до катастрофического состояния и лишь тогда 
вспоминает о медицине.

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек - сам 
творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, 
закаливаться, заниматься физической культурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, - словом, до­
биваться разумными путями настоящей гармонии здоровья.

Как же сохранить свое здоровье, добиться высокой работоспособности, профессионального долголетия?
Наиболее оправданный путь увеличения адаптационных возможностей организма, сохранения здоровья, 

подготовки личности к плодотворной трудовой, общественно важной деятельности — занятия физической куль­
турой и спортом.

Физическая культура составляет важную часть культуры общества - всю совокупность его достижений в 
создании и рациональном использовании средств, методов и условий направленного физического совершенства 
человека.

В самом содержании физической культуры можно выделить две основные стороны: во-первых, все то цен­
ное, что создает и использует общество в качестве специальных средств, методов и условий их применения, 
позволяющих оптимизировать физическое развитие и обеспечить определенный уровень физической подготов­
ленности людей (функционально обеспечивающая сторона физической культуры); во-вторых, позитивные ре­
зультаты использования этих средств, методов и условий (результативная сторона физической культуры).

Сегодня мы вряд ли найдем образованного человека, который отрицал бы великую роль физической культу­
ры и спорта в современном обществе. В спортивных клубах, независимо от возраста, занимаются физической 
культурой миллионы людей. Спортивные достижения для подавляющего большинства из них перестали быть 
самоцелью. Физические тренировки «становятся катализатором жизненной активности, инструментом прорыва 
в область интеллектуального потенциала и долголетия». Технический прогресс, освобождая работников от из­
нурительных затрат ручного труда, не освободил их от необходимости физической подготовки и профессио­
нальной деятельности, но изменил задачи этой подготовки.
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Целостность человеческой личности проявляется, прежде всего, о взаимосвязи и взаимодействии психиче­
ских и физических сил организма. Гармония психофизических сил организма повышает резервы здоровья, соз­
дает условия для творческого самовыражения в различных областях нашей жизни. Активный и здоровый чело­
век надолго сохраняет молодость, продолжая созидательную деятельность.

На сегодняшний день практически каждый человек, живущий в странах хоть какого-либо технического про­
гресса, имеет массу дел и обязанностей. Тем более необходимо более тщательно следить за своим здоровьем, 
самочувствием, уделять внимание физической культуре.




