
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И 
СПОРТ
В СИСТЕМЕ ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
ЗДОРОВЬЯ



Здоровье - это первая и 
важнейшая потребность 
человека, определяющая 
способность его к труду и 
обеспечивающая 
гармоническое развитие 
личности. Оно является 
важнейшей предпосылкой к 
познанию окружающего 
мира, к самоутверждению и 
счастью человека. Активная 
долгая жизнь - это важное 
слагаемое человеческого 
фактора.



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.



Вообще, можно говорить о трех видах здоровья: о здоровье 
физическом, психическом и нравственном (социальном): 

• · Физическое здоровье - это естественное состояние организма, 
обусловленное нормальным функционированием всех его 
органов и систем. Если хорошо работают все органы и системы, 
то и весь организм человека (система саморегулирующаяся) 
правильно функционирует и развивается.

• · Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, 
оно характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием 
внимания и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, 
развитием волевых качеств.

• · Нравственное здоровье определяется теми моральными 
принципами, которые являются основой социальной жизни 
человека, т.е. жизни в определенном человеческом обществе. 
Отличительными признаками нравственного здоровья человека 
являются, прежде всего, сознательное отношение к труду, 
овладение сокровищами культуры, активное неприятие нравов и 
привычек, противоречащих нормальному образу жизни. 



Систему функциональных резервов организма можно разбить на 
подсистемы: 

• Биохимические резервы (реакции обмена);
• Физиологические резервы (на уровне клеток, органов, систем 

органов);
• Психические резервы.

Возьмем, к примеру, физиологические резервы на клеточном 
уровне бегуна-спринтера. Прекрасный результат в беге на 100 
м-10 секунд. Его могут показать лишь единицы. А можно ли этот 
результат существенно улучшить? Расчеты показывают, что 
можно, но не более чем на несколько десятых секунды. Предел 
возможностей здесь упирается в определенную скорость 
распространения возбуждения по нервам и в минимальное время, 
необходимое для сокращения и расслабления мышц.



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.
Плодотворный труд - важный 
элемент здорового образа жизни. 
На здоровье человека оказывают 
влияние биологические и 
социальные факторы, главным из 
которых является труд. 



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.



Также составляющей здорового образа жизни является 
рациональное питание. Когда о нем идет речь, следует помнить о 
двух основных законах, нарушение которых опасно для 
здоровья.



Первый закон - равновесие получаемой и расходуемой энергии. 
Если организм получает энергии больше, чем расходует, то есть 
если мы получаем пищи больше, чем это необходимо для 
нормального развития человека, для работы и хорошего 
самочувствия, - мы полнеем.
Второй закон - соответствие химического состава рациона 
физиологическим потребностям организма в пищевых веществах. 
Питание должно быть разнообразным и обеспечивать 
потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных 
веществах, пищевых волокнах. Многие из этих веществ 
незаменимы, поскольку не образуются в организме, а поступают 
только с пищей. Отсутствие хотя бы одного из них, например, 
витамина С, приводит к заболеванию и даже смерти. 



Первыми правилами в любой 
естественной системе питания 
должны быть:
• Прием пищи только при 

ощущениях голода;
• Отказ от приема пищи при 

болях, умственном и 
физическом недомогания, 
при лихорадке и повышенной 
температуре тела; 

• Отказ от приема пищи 
непосредственно перед сном, 
а также до и после серьезной 
работы, физической либо 
умственной.



Немаловажное значение оказывает на здоровье и состояние 
окружающей среды. Вмешательство человека в регулирование 
природных процессов не всегда приносит желаемые 
положительные результаты. Нарушение хотя бы одного из 
природных компонентов приводит в силу существующих между 
ними взаимосвязей к перестройке сложившейся структуры 
природно-территориальных компонентов. 



Кроме этого, необходимо учитывать еще объективный фактор 
воздействия на здоровье - наследственность. Это присущее 
всем организмам свойство повторять в ряду поколений 
одинаковые признаки и особенности развития, способность 
передавать от одного поколения к другому материальные 
структуры клетки, содержащие программы развития из них 
новых особей.



Оптимальный двигательный режим - важнейшее условие 
здорового образа жизни. 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 профилактики неблагоприятных возрастных 
изменений.
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