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Здоровье человека является важнейшей ценностью жизни. Его нельзя ни купить,
ни приобрести, ни за какие деньги, его нужно оберегать и охранять, развивать и
совершенствовать, улучшать и укреплять.

Основными элементами физической культуры, как составляющей здорового образа
жизни, являются: двигательная культура, культура телосложения и культура
здоровья. В основные показатели личностной физической культуры входят:
отношение человека к своему здоровью как ценности, степень проявления этого
отношения и его характер (произвольный или декларативный); уровень знаний о
физическом здоровье, средствах и методах его сохранения и укрепления; средства,
использующиеся для укрепления и сохранения здоровья, умение их применять;
ценности здоровья соответствующие общественным образцам, нормам, идеалам;
стремление оказать помощь другим людям в рамках деятельности по
оздоровлению и физическому воспитанию.

Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая
способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности.
Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы:
рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек,
оптимальный двигательный режим, личную гигиену, закаливание, рациональное
питание, плодотворный труд и т.п.

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. При
этом физическая культура и спорт выступают как важнейшее средство воспитания.

Физическая культура – составная часть общей культуры. Она не только укрепляет
здоровье, но и избавляет от некоторых врожденных и приобретенных недугов.
Физическая культура нужна людям и физического и умственного труда.
Физическая культура и физическая активность выступают важнейшими факторами
укрепления здоровья, что необходимо для людей любого возраста. Следует
заметить, что занятия спортом являются лишь небольшой частью той физической
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активности, которую человек совершает в течение дня. Спорт – это важный
компонент для увеличения физической активности, но он не обязателен для тех,
кто поддерживает себя в тонусе весь день. Спорт является профессиональной
деятельностью и им может заниматься довольно ограниченный круг людей.
Физическая активность же это обычная ежедневная физическая деятельность
людей. К ней относятся работа на садовом участке, плавание, ходьба, лыжные
прогулки, езда на велосипеде, туристические походы, домашние дела, различные
танцы. Любые телодвижения являются физической активностью. Человек получает
пользу для своего здоровья от занятий физической активностью в любом возрасте.

Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая
способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности.
Поэтому значение физической культуры в развитии здорового образа жизни
огромно.


