
Физическая культура 

Тема: «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ И ЕГО 

СОСТАВЛЯЮЩИЕ» 

 
Здоровый образ жизни — это индивидуальная система поведения 

человека, обеспечивающая ему физическое, душевное и социальное 

благополучие в реальной окружающей среде (природной, техногенной и 

социальной) и активное долголетие. 

Здоровый образ жизни создает наилучшие условия для нормального 

течения физиологических и психических процессов, что снижает вероятность 

различных заболеваний и увеличивает продолжительность жизни человека. 

Здоровый образ жизни помогает нам выполнять наши цели и задачи, 

успешно реализовывать свои планы, справляться с трудностями, а если 

придётся, то и с колоссальными перегрузками. Крепкое здоровье, 

поддерживаемое и укрепляемое самим человеком, позволит ему прожить 

долгую и полную радостей жизнь. Здоровье - бесценное богатство каждого 

человека в отдельности, и всего общества в целом. Как же укрепить свое 

здоровье? Ответ прост - вести здоровый образ жизни. 
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 Режим дня и здоровье человека. 
Вся жизнь человека проходит в режиме распределения времени, частично 

вынужденного, связанного с общественно необходимой деятельностью.   

 

 

 

 

 

 

 

Таким образом, режим — это установленный распорядок жизни человека, 

который включает в себя труд, питание, отдых и сон. 

Главной составляющей режима жизнедеятельности человека является его 

труд, который представляет целесообразную деятельность человека, 

направленную на создание материальных и духовных ценностей. 

Рациональное сочетание элементов режима жизнедеятельности 

обеспечивает более продуктивную работу человека и высокий уровень его 

здоровья. В трудовой деятельности человека участвует весь организм как 

целое. Трудовой ритм задает ритм физиологический: в определенные часы 

организм испытывает нагрузку, вследствие чего повышается обмен веществ, 

усиливается кровообращение, а затем появляется чувство усталости; в другие 

часы, дни, когда нагрузка снижается, наступает отдых после утомления, 

восстанавливаются силы и энергия. Правильное чередование нагрузки и 

отдыха является основой высокой работоспособности человека.   

Теперь необходимо остановиться на вопросе об отдыхе. Отдых — это 

состояние покоя или активной деятельности, ведущее к восстановлению сил 

и работоспособности. 

Наиболее эффективным в деле восстановления работоспособности 

является активный отдых, который позволяет рационально использовать 

свободное время. Чередование видов работы, гармоничное сочетание 

умственного и физического труда, физическая культура обеспечивают 



эффективное восстановление сил и энергии. Отдыхать человеку требуется 

ежедневно, еженедельно в выходные дни, ежегодно во время очередного 

отпуска, используя свободное время для укрепления физического и 

духовного здоровья. 

 Рациональное питание и его значение для здоровья. 
Извечное стремление людей быть здоровыми и работоспособными 

привело к тому, что в последнее время много внимания стало уделяться 

рациональному питанию как одному из важных компонентов здорового 

образа жизни. Правильное, научно обоснованное питание — это важнейшее 

условие здоровья, работоспособности и долголетия человека. 

 

 

 

 

 

 

 

С пищей человек получает все необходимые элементы, которые 

обеспечивают организм энергией, необходимой для роста и поддержания 

жизнедеятельности тканей. 

Правильное питание — это, прежде всего разнообразное питание с 

учетом генетических особенностей человека, его возраста, физических 

нагрузок, климатических и сезонных особенностей окружающей среды. Оно 

позволяет организму максимально реализовать его генетический потенциал, 

однако превзойти этот потенциал организм не в состоянии, как бы хорошо не 

было организовано питание. 

Влияние двигательной активности и закаливания 

Физическая культура всегда занимала ведущее место в подготовке 

человека к активной плодотворной жизнедеятельности. Она успешно может 

решить проблему нарушенного равновесия между силой эмоциональных 



раздражителей и реализацией физических потребностей тела. Это верный 

путь к укреплению духовного и физического здоровья. 

Физическая культура оказывает важное воздействие на умение человека 

приспосабливаться к внезапным и сильным функциональным колебаниям. 

Всего у человека 600 мускулов, и этот мощный двигательный аппарат 

требует постоянной тренировки и упражнений. Мышечные движения 

создают громадный поток нервных импульсов, направляющихся в мозг, 

поддерживают нормальный тонус нервных центров, заряжают их энергией, 

снимают эмоциональную перегрузку. Кроме того, люди, постоянно 

занимающиеся физической культурой, внешне выглядят более  

Ежедневная утренняя зарядка - обязательный минимум физической 

нагрузки на день. Необходимо сделать её такой же привычкой, как умывание 

по утрам.  

Закаливание — это повышение устойчивости организма к 

неблагоприятному воздействию ряда факторов окружающей среды 

(например, низкой или высокой температуры) путем систематического 

воздействия на организм этих факторов. 

Основными условиями, которые нужно выполнять при закаливании 

организма являются систематическое использование закаливающих процедур 

и постепенное наращивание силы воздействия 

Отказ от вредных привычек. 
 Вред курения. 

К вредным привычкам относятся злоупотребление алкоголем, курение, 

наркомания и токсикомания. Все они отрицательно влияют на здоровье 

человека, разрушающе действуя на его организм и вызывая различные 

заболевания. Курение табака является одной из наиболее распространенных 

вредных привычек. С течением времени она вызывает физическую и 



психическую зависимость курильщика.    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вред алкоголя. 

Алкоголь разрушающе действует на все системы и органы, так как 

хорошо растворяется в крови и разносится ею по всему организму. 

Попадая в желудок, этиловый спирт негативно воздействует на его 

слизистую, а через центральную нервную систему — на всю 

пищеварительную функцию.  

Особенно страдает от алкоголя головной мозг, в результате чего 

нарушается координация движений, изменяются речь и почерк, снижается 

моральный и интеллектуальный уровень человека, а в дальнейшем 

происходит социальная деградация личности. Снижается интеллектуальный 

потенциал и моральный уровень. 

Здоровье - бесценное достояние не только каждого человека, но и всего 

общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы 

желаем им доброго и крепкого здоровья, так как это - основное условие и 

залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам выполнять 

наши планы, успешно решать жизненные основные задачи, преодолевать 

трудности, а если придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, 

разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему 

долгую и активную жизнь. 

 

Домашнее задание : прочитать материал   

 


