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Какие преимущества приносит физическая культура как основа жизни?
What benefits does physical education bring as the basis of life?
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Аннотация: В статье будут рассмотрены основные преимущества занятий физической культурой и какую роль она играет в жизни человека.
Annotation: The article will consider the main advantages of physical education and what role it plays in human life.
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Введение
Социальные и медицинские мероприятия не дают ожидаемого эффекта в деле сохранения здоровья людей. В оздоровлении общества медицина пошла главным образом путём «от болезни к здоровью», превращаясь всё более в чисто лечебную, госпитальную. Социальные мероприятия направлены преимущественно на улучшение среды обитания и на предметы потребления, но не на воспитание человека. 
Как же сохранить своё здоровье, добиться высокой работоспособности, профессионального долголетия?
Наиболее оправданный путь увеличения адаптационных возможностей организма, сохранения здоровья, подготовки личности к плодотворной трудовой, общественно важной деятельности – занятия физической культурой и спортом.

Актуальность
Для каждого человека, да и для общества в целом нет большей ценности, чем здоровье. На сегодняшний день стали особо актуальны технологические процессы, что отодвинуло на второй план значение физической культуры, особенно среди студентов. Это значит, что чем раньше студенты откликнуться к проблеме физического воспитания, и узнают о преимуществах занятия физической культурой тем быстрее они смогут добиться успеха в личной и профессиональной сфере. [1]

Изучение
Физическая культура играет важную роль в жизни каждого человека. Она способствует поддержанию здоровья, укреплению организма, повышению общей работоспособности и жизненной энергии. Практика занятий спортом и физическими упражнениями приносит множество преимуществ как физическому, так и психическому состоянию человека.
Одним из основных преимуществ физической культуры является укрепление иммунитета. Регулярные занятия спортом улучшают кровообращение, стимулируют работу органов и систем организма, что помогает ему эффективнее бороться с различными инфекциями и заболеваниями. Кроме того, физические упражнения способствуют снижению уровня стресса, улучшению настроения и увеличению концентрации внимания. [2]
Еще одним важным аспектом физической культуры является поддержание оптимального веса. Занятия спортом помогают сжигать лишние калории, улучшают обмен веществ и способствуют снижению содержания жировых клеток в организме. Это помогает предотвратить развитие ожирения и связанных с ним заболеваний, таких как диабет, сердечно-сосудистые заболевания и другие.
Кроме того, физическая культура способствует улучшению физической формы, укреплению мышц, суставов и связок, что повышает выносливость и силу организма. Регулярные занятия спортом также способствуют улучшению координации движений, гибкости и баланса. [3]
В целом, физическая культура является незаменимой основой для здоровой и активной жизни. Поддерживая здоровье и физическую форму, человек повышает качество своей жизни, улучшает самочувствие и настроение, а также уменьшает риск возникновения различных заболеваний. Поэтому важно включать занятия спортом и физическими упражнениями в свой повседневный режим, делая их неотъемлемой частью своей жизни. [4]

Заключение
[bookmark: OCRUncertain010][bookmark: OCRUncertain011][bookmark: OCRUncertain012]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.
Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.
[bookmark: OCRUncertain031][bookmark: OCRUncertain032][bookmark: _GoBack]Целостность человеческой личности проявляется, прежде всего, во взаимосвязи и взаимодействии психических и физических сил организма. Гармония психофизических сил организма повышает резервы здоровья, создает условия для творческого самовыражения в различных областях нашей жизни. Активный и здоровый человек надолго сохраняет молодость, продолжая созидательную деятельность. [5]
В данной статье, перечислены все преимущества занятий физической культурой, поэтому уважаемые читатели, не забываем заниматься спортом и следить за своим здоровьем!!!
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