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Физкультура и здоровье

Здоровье - это такое состояние организма,  при котором функции всех его
органов  и  систем  находятся  в  динамическом  равновесии  с  внешней  средой.
Здоровье  это  важная  характеристика  производительных  сил,  это  общественное
достояние,  имеющее  материальную  и  духовную  ценность.  Главным признаком
здоровья является высокая работоспособность и приспосабливаемость организма
к  различного  рода  воздействиям  и  изменениям  внешней  среды.  Всесторонне
подготовленный  и  тренированный  человек  легко  сохраняет  постоянство
внутренней среды, которое проявляется в поддержании постоянной температуры
тела,  химического состава крови, кислотно-щелочного баланса и т.д.  Огромную
роль в этом играют занятия физкультурой.

Физическая  культура  формировалась  на  ранних  этапах  развития
человеческого  общества,  однако  ее  совершенствование  продолжается  и  в
настоящее время. Особенно возросла роль физкультуры в связи с урбанизацией,
ухудшением  экологической  ситуации  и  автоматизацией  труда,  способствующей
гипокинезии.

Способ достижения гармонии человека один - систематическое выполнение
физических упражнений. 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

Целью  самостоятельных  занятий  физкультурой  является  сохранение  и
укрепление  здоровья,  полезное  проведение  времени,  воспитание  личностных
качеств,  освоение  физкультурных навыков и умений.  Самостоятельные занятия
физической  культурой  также  призваны  для  решения  конкретных  проблем
конкретного  человека  и  разрабатываются  в  этом  случае  строго  с  учетом
индивидуальных особенностей личности и причин, порождающих проблему. 

Занятия  физкультурой  очень  важны  для  человека.  Они  улучшают  обмен
веществ  и  кровообращение,  укрепляют  сердце,  сосуды  и  легкие,  развивают
мышцы,  избавляют  от  многих  болезней,  положительно  влияют  на
психоэмоциональную сферу, делают человека стройнее и красивее, помогают нам
всегда быть активными, работоспособными, сохранять интерес к жизни до конца
своих  дней.  При  этом  необходимо  придерживаться  основных  принципов
самостоятельных занятий физической культурой.

1. Принцип систематичности. Соблюдение его предусматривает регулярные
занятия физическими упражнениями. Эффект от занятия физкультурой наступает
только при регулярном и длительном их применении.



2. Принцип индивидуальности. Выбор видов занятий физической культурой
зависит от физкультурно-спортивных интересов человека. Необходим также учёт
состояния здоровья. Эмоциональная насыщенность занятия физкультурой должна
быть  непременно.  Ведь наибольшие удовлетворение  и  эффект мы получаем от
того, что нам нравится и интересно делать. 

3.  Принцип  рациональности  физических  нагрузок.  Соблюдение  этого
принципа  предусматривает  постепенное увеличение  физических  нагрузок  и  их
оптимальное сочетание с отдыхом. Частота занятия физкультурой также строго
индивидуальна.  Необходимо  рассчитывать  нагрузку  и  частоту  занятий  в
зависимости от тренированности человека.  Слишком большие нагрузки каждый
день могут только ухудшить состояние, привести к сильной усталости и даже к
физическим  травмам.  А  маленькие  нагрузки  не  дадут  ожидаемого  эффекта.
Следует строить занятия  физкультурой по следующему правилу:  от простого к
сложному, от легкого к трудному.

4.  Принцип  всестороннего  физического  развития.  В  самостоятельных
занятиях физкультурой следует целенаправленно развивать основные физические
качества — выносливость, силу, гибкость,  ловкость и др. Для этого необходимо
использовать различные циклические упражнения, гимнастику, игры, упражнения
с отягощениями. 

5.  Принцип  уверенности  в  необходимости  занятий.  Трудно  переоценить
психологический  настрой  на  занятия  физкультурой.  С  древнейших  времен
известны  теснейшие  взаимоотношения  психического  и  физического  здоровья.
Уверенность в необходимости и пользе занятия физической культурой являются
мощным  подспорьем  организму.  Эффект  от  занятия  физкультурой  несравнимо
увеличивается  в  тех  случаях,  когда  физические  упражнения  сочетаются  с
самовнушением.  Сознание  стимулирует  биоритмы мозга,  а  тот  отдает приказы
всему  телу.  Поэтому  старайтесь  всегда  не  только  верить  в  результат,  но
обязательно продумывайте, каким именно будет этот результат. Визуализируйте в
сознании здоровые органы и их функционирование.

6.  Принцип врачебного контроля и самоконтроля.  Консультация с  врачом
поможет  любому  человеку  выяснить,  какие  виды  физкультуры  лучше  всего
использовать в самостоятельных занятиях, с каких физических нагрузок начинать
тренировку.

Физические  нагрузки  различаются  количественным  и  качественным
влиянием  на  организм.  Они  интенсифицируют  обмен  веществ,  расход
энергетических  ресурсов.  От  степени  их  расходования  зависит  утомление,
субъективно  выражаемое  чувством  усталости.  Без  утомления  функциональные
возможности организма не повышаются. После выполнения физической нагрузки
работоспособность обычно снижается и для её восстановления нужен отдых. При
мышечном утомлении в организме уменьшаются запасы гликогена, находящегося
в  печени  и  мышцах,  а  в  крови  увеличивается  содержание  недоокисленных
продуктов обмена веществ, поэтому при активных занятиях физкультурой следует
в  рацион  питания  включать  больше  овощей  и  фруктов,  помогающих
поддерживать кислотно-щелочное равновесие в организме.



Выполнение  оптимальных  физических  нагрузок  является  важнейшим
моментом  при  самостоятельном  занятии  физкультурой.  Согласно  принципу
Арндта — Шульца малые нагрузки не оказывают заметного влияния на организм,
средние  наиболее  благоприятны,  а  сильные  могут  принести  вред.  Для
ориентировки можно использовать классификацию Г. С. Туманяна, основанную на
реакции сердечно - сосудистой системы на нагрузку. Если сразу после выполнения
физических упражнений частота пульса не более 120 ударов в минуту, то нагрузка
считается  малой,  120—160  —  средней,  более  160  —  большой.  Максимальной
является  физическая  нагрузка,  после  которой  частота  пульса  равна  числу,
определяемому вычитанием из числа 220 своего возраста в годах. 

Физическая  культура  оказывает  благотворное  влияние  на  нервно-
эмоциональную систему, продлевает жизнь, омолаживает организм, делает
человека красивее. Пренебрежение же к занятиям физкультурой приводит к
тучности, потере выносливости, ловкости и гибкости. Физическая культура
является  важным  средством  «воспитания  нового  человека,  гармонически
сочетающего в  себе  духовное богатство,  моральную чистоту и физическое
совершенство».  Она  способствует  повышению  социальной  и  трудовой
активности  людей,  экономической  эффективности  производства.
Физкультура  удовлетворяет  социальные  потребности  в  общении,  игре,
развлечении, в некоторых формах самовыражения личности через социально
активную полезную деятельность. 
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