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ВВЕДЕНИЕ

Наши дети постоянно окружены заботой и любовью родителей.  И это 

очень  верно -  ведь  у  детей есть  право  на  счастливое  детство.  Родительская 

самоотверженная любовь не  знает  границ,  но часто она  бывает  неразумной. 

Стремясь  предоставить  максимум благ  и  удовольствий,  некоторые родители 

окружают ребенка  чрезмерной роскошью,  балуют его  и  тем самым создают 

множество трудностей как для себя, так и для него самого - в школе, а позже и 

в  самостоятельной жизни.  Воспитание ребенка в  семье является важнейшим 

звеном в подготовке ребенка к школе и к жизни в коллективе и предъявляет к 

родительской заботе и любви особые требования.

Не всегда легко понять поведение ребенка и определить, какие средства в 

данную  минуту  будут  наиболее  уместны  для  того,  чтобы  своевременно 

заложить в нем необходимый фундамент физического и духовного развития. 

Необходимо серьезно задуматься о развивающейся личности каждого ребенка, 

чтобы действия родителей были необходимыми и своевременными.

В последнее время много внимания уделяется вопросам воспитания детей 

в  семье:  книги,  статьи  в  газетах  и  журналах,  лектории,  кино,  радио  и 

телевидение  дают  родителям  советы,  приказывают,  информируют  и 

предостерегают, как сделать воспитание ребенка более радостным с помощью 

движений.  Доказано,  что  подвижные  игры  и  физические  упражнения 

оказывают значительное влияние на нормальный рост и развитие ребенка, на 

развитие  всех  органов  и  тканей,  а  если  эти  занятия  проводятся  на  свежем 

воздухе,  то  и  закаливают  организм.  Правильно  проводимые  физические 

упражнения  способствуют  развитию  таких  положительных  качеств,  как 

самостоятельность  и  самообладание,  внимание  и  умение  сосредоточиваться, 

находчивость  и  мужество,  выносливость  и  др.  Для  здоровья  ребенка  очень 

важно, когда он научится определенным двигательным действиям, как будет их 

выполнять  и  сможет  ли  он  правильно  использовать  их  в  игре  или  в 

повседневной жизни. Своевременное развитие основных двигательных навыков 

почти так же важно, как и своевременное интеллектуальное развитие ребенка, 
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например, развитие речи.

Главное  –  здоровый  образ  жизни  –  комплекс  оздоровительных 

мероприятий, обеспечивающих гармоничное развитие и укрепление здоровья, 

повышение работоспособности людей, продление их творческого долголетия.

Охрана  собственного  здоровья  -  это  непосредственная  обязанность 

каждого, он не вправе перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает 

и  так,  что  человек  неправильным  образом  жизни,  вредными  привычками, 

гиподинамией, перееданием уже к  20-30  годам  доводит  себя  до 

катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает о медицине.

Основные  элементы здорового  образа  жизни  –  плодотворная  трудовая 

деятельность,  оптимальный  двигательный  режим,  личная  гигиена, 

рациональное питание, закаливание, отказ от вредных привычек.
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1 РОЛЬ СЕМЬИ В ВОСПИТАНИИ РЕБЕНКА

Семья -  это  коллектив,  члены которого взаимосвязаны определенными 

обязанностями. Будучи членом семейного коллектива, ребенок также вступает 

в систему существующих отношений, благодаря которым он постигает нормы 

общественного  поведения.  В  беседах  с  родителями  о  роли  семейного 

воспитания  педагог  подчеркивает,  как  многосторонне  влияние  родителей  на 

формирующуюся  личность:  рассказывает  о  семье  как  первой  социальной 

ячейке, о характерном для нее укладе и стиле отношений всех членов семьи, о 

направленности их интересов и  ее  потребностях,  обеспечивающих здоровый 

микроклимат. От семейного микроклимата во многом зависит эффективность 

педагогических  воздействий:  ребенок  более  податлив  воспитательным 

влияниям, если растет в атмосфере дружбы, доверия, взаимных симпатий.

Семью укрепляют общие дела и заботы, будни, наполненные полезным 

содержанием,  совместный досуг  и  отдых,  поэтому воспитатели расценивают 

организацию совместного досуга как не только важное средство воспитания 

ребенка, но и как средство укрепления здоровья семьи.

Физическое  воспитание  имеет  большое  значение  для  семьи.  Понятие 

«Физическое воспитание» - о чем говорит уже сам термин - входит в общее 

понятие «воспитание» в широком смысле. Это означает, что оно так же, как и 

воспитание представляет собой процесс решения определенных воспитательно-

образовательных  задач,  характеризуется  всеми  общими  признаками 

педагогического процесса.
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2 ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ И ЕЕ СОСТАВЛЯЮЩИЕ

Здоровый  образ  жизни  -  это  способ  жизнедеятельности,  сохранения  и 

укрепления здоровья людей. Воспитать ребенка здоровым - значит, с самого 

раннего  детства  научить  его  вести  здоровый  образ  жизни.  Его  основные 

компоненты: рациональный режим; систематические физкультурные занятия; 

использование  эффективной  системы  закаливания;  правильное  питание; 

благоприятная психологическая обстановка в семье. 

2.1 Влияние занятий физической культурой

Российское  общество  вступило  в  фазу  поступательного  развития,  в 

условиях которого социально-экономические и политические преобразования 

направлены на утверждение гуманистических ценностей и идеалов, создание 

развитой экономики и устойчивой демократической системы. Важное место в 

этом  процессе  занимают  вопросы,  связанные  с  жизнедеятельностью  самого 

человека, его здоровьем и образом жизни.

Из совокупности понятия "здоровый образ жизни", объединяющего все 

сферы жизнедеятельности  личности,  коллектива,  социальной группы,  нации, 

наиболее  актуальной  и  универсальной  составляющей  является  физическая 

культура и спорт. Сфера физической культуры и спорта выполняет в обществе 

множество  функций  и  охватывает  все  возрастные  группы  населения. 

Полифункциональный  характер  сферы  проявляется  в  том,  что  физическая 

культура  и  спорт  -  это  развитие  физических,  эстетических  и  нравственных 

качеств  человеческой  личности,  организация  общественно  полезной 

деятельности,  досуга  населения,  профилактика  заболеваний,  воспитание 

подрастающего  поколения,  физическая  и  психоэмоциональная  рекреация  и 

реабилитация, зрелище, коммуникация и т. д.

Физическая культура, являясь одной из граней общей культуры человека, 

его здорового образа жизни, во многом определяет поведение человека в учебе, 

на  производстве,  в  быту,  в  общении,  способствует  решению  социально-
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экономических, воспитательных и оздоровительных задач. Забота о развитии 

физической  культуры  и  спорта  -  важнейшая  составляющая  социальной 

политики государства, обеспечивающая воплощение в жизнь гуманистических 

идеалов,  ценностей  и  норм,  открывающих  широкий  простор  для  выявления 

способностей  людей,  удовлетворения  их  интересов  и  потребностей, 

активизации человеческого фактора.

Огромный  социальный  потенциал  физической  культуры  и  спорта 

необходимо в  полной  мере  использовать  на  благо  процветания  России.  Это 

наименее  затратные  и  наиболее  эффективные  средства  форсированного 

морального и физического оздоровления нации. Их основу составляют, прежде 

всего,  добрая  воля  самого  субъекта,  морально-психологический  настрой 

личности, коллектива и общества.

В  физкультурно-спортивной  сфере  через  многообразие  ее 

организационных форм максимально сбалансированы и приближены личные и 

общественные  интересы,  она  способствует  долголетию человека,  сплочению 

семьи,  формированию  здорового,  морально-психологического  климата  в 

различных социально-демографических группах и в стране в целом, снижению 

травматизма,  заболеваемости.  Развитие  спортивной  инфраструктуры  дает 

приток  новых  рабочих  мест,  а  развитие  спорта  способствует  созданию 

зрелищной  индустрии,  имеющей  большое  экономическое  значение.  Спорт 

высших  достижений,  олимпийский  спорт  являются  мощным  импульсом 

международного  сотрудничества,  формирования  привлекательного  образа 

страны  на  международной  арене.  Победы  российских  спортсменов 

способствуют росту патриотизма, гражданственности, укреплению морального 

духа населения и гордости за страну, область, город, коллектив.

2.2 Занятия физической культурой родителей и развитие детей

Основными  направлениями  деятельности  психолога  являются 

оптимизация общения подростка со сверстниками и взрослыми, формирование 

у  него  чувства  собственного  достоинства  и  уверенности  в  себе,  развитие 

6



умения ставить перед собой цели и владеть собой. В своей работе психолог 

должен использовать такие методы, как наблюдение,  беседа с  родителями и 

воспитателями,  с  самим  ребенком  проективные  методы  (например,  рисунок 

«семья»).  Если  с  родителями  и  педагогами  установились  доверительные 

отношения, если они нацелены на сотрудничество с психологом для оказания 

помощи  ребенку,  можно  использовать  различные  методики,  обучающие 

рефлексивному  анализу  своей  деятельности  как  родителя,  воспитателя  и 

педагогов.

Различные  диагностические  приемы,  такие  как,  портрет  моей  семьи, 

несуществующее животное и др., помогают психологу выявить прежде всего 

возможные причины дезадаптивного поведения ребенка, характер внутренних 

проблем, особенности защитных механизмов. 
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3 СОДЕРЖАНИЕ И НАПРАВЛЕННОСТЬ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ В РЕЖИМЕ ДНЯ

3.1 Физические упражнения как средство физической культуры

Основное  средство  физической  культуры  -  физические  упражнения. 

Существует  физиологическая  классификация  упражнений,  в  которой  вся 

многообразная  мышечная  деятельность  объединена  в  отдельные  группы 

упражнений по физиологическим признакам.

К  числу  основных  физических  или  двигательных  качеств, 

обеспечивающих  высокий  уровень  физической  работоспособности  человека, 

относят силу, быстроту и выносливость, которые проявляются в определенных 

соотношениях  в  зависимости  от  условий  выполнения  той  или  иной 

двигательной  деятельности,  ее  характера,  специфики,  продолжительности, 

мощности  и  интенсивности.  К  названным  физическим  качествам  следует 

добавить  гибкость  и  ловкость,  которые  во  многом  определяют  успешность 

выполнения  некоторых  видов  физических  упражнений.  Многообразие  и 

специфичность воздействия упражнений на организм человека можно понять, 

ознакомившись с физиологической классификацией физических упражнений (с 

точки зрения спортивных физиологов).  В основу ее положены определенные 

физиологические классификационные признаки, которые присущи всем видам 

мышечной деятельности,  входящим в конкретную группу.  Так,  по характеру 

мышечных  сокращений  работа  мышц  может  носить  статический  или 

динамический  характер.  Деятельность  мышц  в  условиях  сохранения 

неподвижного положения тела или его звеньев, а также упражнение мышц при 

удержании  какого-либо  груза  без  его  перемещения  характеризуется  как 

статическая  работа  (статическое  усилие).  Статическими  усилиями 

характеризуется  поддержание  разнообразных  поз  тела,  а  усилия  мышц  при 

динамической  работе  связаны  с  перемещениями  тела  или  его  звеньев  в 

пространстве.

Значительная  группа  физических  упражнений  выполняется  в  строго 

постоянных  (стандартных)  условиях  как  на  тренировках,  так  и  на 
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соревнованиях;  двигательные  акты  при  этом  производятся  в  определенной 

последовательности.  В  рамках  определенной  стандартности  движений  и 

условий их выполнения совершенствуется выполнение конкретных движений с 

проявлением  силы,  быстроты,  выносливости,  высокой  координации  при  их 

выполнении.

Есть  также  большая  группа  физических  упражнений,  особенность 

которых  в  нестандартности,  непостоянстве  условий  их  выполнения,  в 

меняющейся  ситуации,  требующей  мгновенной  двигательной  реакции 

(единоборства,  спортивные  игры).  Две  большие  группы  физических 

упражнений, связанные со стандартностью или нестандартностью движений, в 

свою  очередь,  делятся  на  упражнения  (движения)  циклического  характера 

(ходьба, бег, плавание, гребля, передвижения на коньках, лыжах, велосипеде и 

т.п.)  и  упражнения  ациклического  характера  (упражнения  без  обязательной 

слитной  повторяемости  определенных  циклов,  имеющих  четко  выраженные 

начало  и  завершение  движения:  прыжки,  метания,  гимнастические  и 

акробатические  элементы,  поднимание  тяжестей).  Общее  для  движений 

циклического  характера  состоит  в  том,  что  все  они  представляют  работу 

постоянной  и:  переменной  мощности  с  различной  продолжительностью. 

Многообразный  характер  движений  не  всегда  позволяет  точно  определить 

мощность  выполненной работы (т.е.  количество  работы в  единицу времени, 

связанное с силой мышечных сокращений, их частотой и амплитудой), в таких 

случаях используется термин «интенсивность». Предельная продолжительность 

работы  зависит  от  ее  мощности,  интенсивности  и  объема,  а  характер 

выполнения работы связан с процессом утомления в организме. Если мощность 

работы  велика,  то  длительность  ее  мала  вследствие  быстро  наступающего 

утомления,  и  наоборот.  При  работе  циклического  характера  спортивные 

физиологи  различают  зону  максимальной  мощности  (продолжительность 

работы  не  превышает  20  –  30  с,  причем  утомление  и  снижение 

работоспособности  большей  частью  наступает  уже  через  10  –  15  с); 

субмаксимальной (от 20 – 30 до 3 – 5 с); большой (от 3 – 5 до 30 – 50 мин) и 

9



умеренной (продолжительность 50 мин и более).

К  средствам  физической  культуры  относятся  не  только  физические 

упражнения,  но  и  оздоровительные  силы  природы  (солнце,  воздух  и  вода), 

гигиенические факторы (режим труда, сна, питания, санитарно-гигиенические 

условия).  Использование  оздоровительных  сил  природы  способствует 

укреплению  и  активизации  защитных  сил  организма,  стимулирует  обмен 

веществ и деятельность физиологических систем и отдельных органов. Чтобы 

повысить уровень физической и умственной работоспособности,  необходимо 

бывать  на  свежем  воздухе,  отказаться  от  вредных  привычек,  проявлять 

двигательную активность, заниматься закаливанием. Систематические занятия 

физическими  упражнениями  в  условиях  напряженной  учебной  деятельности 

снимают  нервно-психические  напряжения,  а  систематическая  мышечная 

деятельность  повышает  психическую,  умственную  и  эмоциональную 

устойчивость организма при напряженной учебной работе.

3.2 Комплекс упражнений и занятия физической культурой в режиме дня

Все  физические  упражнения  классифицируются  по  трем  типам: 

циклические  физические  упражнения  аэробной  направленности, 

способствующие  развитию  общей  выносливости;  циклические  физические 

упражнения  смешанной  аэробно-анаэробной  направленности,  развивающие 

общую  и  скоростную  выносливость;  ациклические  физические  упражнения, 

повышающие силовую выносливость. Не так давно специалисты определили, 

сколько  времени  нужно  отводить  на  физические  упражнения  и  занятия 

физической  культурой,  чтобы  достичь  защитного  эффекта.  Эти  требования 

были  выработаны  в  результате  многолетней  исследовательской  работы. 

Оказывается, времени на физические упражнения нужно не так уж много.

Вот  три  главных  принципа,  которых  необходимо  придерживаться, 

выполняя комплекс физических упражнений:

1. Тренируйтесь через день или хотя бы три раза в неделю.

2. Тренируйтесь непрерывно в течение 20 минут.
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3. Тренируйтесь энергично, но следите за своим дыханием.

Минздрав  определил  минимальную  норму  недельного  объема 

двигательной активности студента – десять часов. Надо помнить, что занятия 

физической культурой – не разовое мероприятие, не воскресник и не месячник, 

это  целеустремленное,  волевое,  регулярное  физическое  самовоспитание  на 

протяжении всей жизни.

Существуют три формы самостоятельных занятий физической культурой:

1. Ежедневная утренняя гимнастика.

2. Ежедневная физкультпауза.

3. Самостоятельные  занятия  физической  культурой,  физические 

упражнения и спорт (не реже, чем 2-3 раза в неделю).

Каждое  самостоятельное  тренировочное  занятие  физической культурой 

состоит из трех частей; подготовительная часть (разминка) делится на две части 

–  общеразогревающую  и  специальную.  Общеразвивающая  часть  состоит  из 

ходьбы (2-3 мин.), медленного бега (женщины – 6-8 мин, мужчины -8-12 мин), 

общеразвивающих  гимнастических  упражнений  на  все  группы  мышц. 

Выполнять  физические  упражнения  рекомендуется,  начиная  с  мелких  групп 

мышц  рук  и  плечевого  пояса,  затем  переходить  на  более  крупные  мышцы 

туловища и  заканчивать,  проделывая  упражнения  для  ног.  После  комплекса 

физических упражнений силового характера и растягивания следует выполнять 

упражнения  на  расслабление.  Специальная  часть  разминки  преследует  цель 

подготовить  к  основной  части  занятий  те  или  иные  мышечные  группы  и 

костно-связочный  аппарат  и  обеспечить  нервно  –  координационную  и 

психологическую  настройку  организма  на  предстоящее  в  основной  части 

занятия выполнение упражнений. В специальной части разминки выполняются 

отдельные элементы основных физических упражнений, имитация, специально-

подготовительные упражнения, выполнение основного упражнения по частям и 

в целом. При этом учитывается темп и ритм предстоящей работы. В основной 

части  комплекса  физических  упражнений  изучается  спортивная  техника  и 

тактика,  осуществляется  тренировка,  развиваются  физические  и  волевые 
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качества  (быстрота,  сила,  выносливость).  В  заключительной  части 

выполняются медленный бег  (3-8 мин),  переходящий в ходьбу (2-6 мин.),  и 

упражнения  на  расслабление  в  сочетании  с  глубоким  дыханием,  которые 

обеспечивают  постепенное  снижение  тренировочной  нагрузки  и  приведение 

организма в сравнительно спокойное состояние.

При тренировочных занятиях физической культурой (продолжительность 

60 или 90 мин) можно ориентироваться на следующее распределение времени 

по частям занятий: подготовительная 15-20 (25-30) мин, основная 30-40 (45-55) 

мин, заключительная 5-10 (5-15) мин. В практике проведения самостоятельных 

занятий  физической  культурой  наибольшее  распространение  приобрели 

занятия  спортивными  играми,  атлетической  гимнастикой,  оздоровительным 

бегом,  лыжными  прогулками.  В  последнее  время  у  студенток  растущей 

популярностью  стали  пользоваться  ритмическая  гимнастика  (аэробика)  и 

шейпинг.

Спортивные  игры:  футбол,  волейбол,  баскетбол,  ручной  мяч,  хоккей, 

бадминтон,  теннис  и  настольный  теннис  сказывают  разностороннее 

воздействие  на  занимающихся,  улучшая  функциональное  состояние, 

физическую подготовку и координацию движений.

Для  того  чтобы  занятия  физической  культурой  оказались  более 

эффективными, необходимо соблюдать следующие правила:

 Увеличивать  продолжительность  и  нагрузки  на  занятиях 

постепенно.

 До начала игр проводить разминку, включающую медленный бег 

(3-5 мин.),  общеразвивающие физические упражнения и упражнения для тех 

групп мышц, которые принимают наибольшую нагрузку в данной игре.

 Соблюдать  все  правила,  связанные  с  техникой  безопасности, 

обращая  внимание  на  соответствие  обуви,  инвентаря,  ровность  покрытия 

площадки и др. требования.

Атлетическая гимнастика включает физические упражнения с гантелями, 

гирями,  амортизатором,  штангой  и  другими  отягощениями.  Воздействуя  на 

12



различные  мышечные  группы,  физические  упражнения  с  отягощениями 

способствуют гармоническому развитию мускулатуры тела, улучшают осанку. 

Рекомендуется  занятия  атлетической  гимнастикой  проводить  во  второй 

половине  дня.  Вес  отягощений  выбирается  таким  образом,  чтобы  каждое 

физическое упражнение можно было выполнять 8-10 раз подряд. Для развития 

абсолютной  силы  в  каком-либо  движении  вес  отягощения  увеличивается,  а 

число  повторений  уменьшается.  Для  развития  силовой  выносливости 

уменьшения жировых отложений применяются  отягощения меньшего веса  с 

большим  числом  повторений  (16  и  более).  Наиболее  целесообразно  в 

тренировке  вначале  выполнять  физические  упражнения  с  малыми 

отягощениями, а в последующих подходах увеличивать вес, уменьшая число 

повторений.  Любые  упражнения  следует  выполнять  ритмично  без  задержки 

дыхания,  делая вдох в момент расслабления мышц. Интервал отдыха между 

физическими упражнениями обычно составляет 1 - 2 минуты, в зависимости от 

скорости восстановления дыхания.  Любой комплекс физических упражнений 

составляется таким образом, чтобы участвовали по возможности все мышечные 

группы.  Дополнить  физические  упражнения  с  отягощениями  целесообразно 

прыжками со скакалкой, медленным бегом, спортивными играми.

Оздоровительный  бег  является  одной  из  самых  лучших  и  доступных 

форм  занятий  физической  культурой.  Благодаря  естественности  и  простоте 

движений,  возможностям  проводить  тренировки  практически  в  любых 

условиях  и,  выполняя  занятия  физической  культурой,  добиваться 

значительного  расширения  функциональных  возможностей,  бег  в  последние 

годы  стал  массовым  увлечением  во  многих  странах  мира.  Чтобы  повысить 

эффективность занятий, необходимо освоить рациональную технику, научиться 

правильно, дозировать продолжительность и скорость бега. Ошибки в технике 

бега  (нарушения  в  осанке,  неправильная  постановка  спины  и  др.)  могут 

вызывать  болезненные  ощущения  отдельных  мышечных  групп,  сухожилий, 

суставов ног,  спины. Чтобы избежать этих явлений,  необходимо правильное 

выполнение беговых движений, а также наличие спортивной обуви с упругой 
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подошвой.  Туловище  при  беге  держится  прямо  или  имеет  незначительный 

наклон вперед, плечи опущены и расслаблены, руки без напряжения движутся 

вперед -  назад,  нога  ставится  на  грунт мягким,  загребающим движением на 

внешний  свод  стопы.  Если  это  вызывает  трудности,  можно  осуществлять 

постановку стопы с пятки с последующим перекатом на носок. Нога должна 

касаться  грунта  в  20-25  см  впереди  проекции  центра  тяжести.  Избегайте 

"натыкания" на ногу или "ударной" постановки ноги. Беговой шаг должен быть 

легким,  пружинящим,  с  минимальными  вертикальными  и  боковыми 

колебаниями.

Продолжительность  и  скорость  бега  определяется  в  зависимости  от 

уровня  подготовки  занимающихся  и  поставленных  задач:  улучшения 

функциональной подготовки или достижения определенных результатов. Опыт 

показывает, что, тренируясь 3-4 раза в неделю даже с минимальным объемом 

физических  нагрузок  можно  добиться  существенного  улучшения 

функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Под 

влиянием регулярных занятий бегом во  всех  система  организма  происходит 

функциональная перестройка. У лиц, занимающихся оздоровительным бегом, 

происходит более интенсивная перестройка костей. Активизация деятельности 

мышц  при  занятиях  оздоровительным  бегом  приводит  к  повышению 

активности всех обменных процессов. Бег – наиболее доступный вид занятий 

физической культурой, так как не требует специально оборудованных залов, и 

заниматься бегом может человек практически любого возраста. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Здоровый  образ  жизни  позволяет  в  значительной  мере  раскрыть  те 

ценные  качества  личности,  которые  столь  необходимы  в  условиях 

современного динамического развития. Это прежде всего высокая умственная и 

физическая работоспособность, социальная активность, творческое долголетие. 

Сознательное  и  ответственное  отношение  к  здоровью как  к  общественному 

достоянию должно стать нормой жизни и поведения всех людей. Повсеместное 

утверждение здорового образа жизни – дело общегосударственной значимости, 

всенародное, и в то же время оно касается каждого из нас.

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.

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.

Оздоровительная  физическая  культура  становится  одним  из  основных 

факторов  здорового  образа  жизни.  Эмпирический  опыт  и  эмпирические 

исследования  убеждают  в  том,  что  занятия  любыми  физическими 

упражнениями  ведут  к  снижению  риска  заболевания  сердечно-  сосудистой 

системы, раком и другими болезнями. 
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