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[bookmark: _Toc71230445]Введение
[bookmark: _Toc4073801]Здоровье в системе мировоззренческих ценностей является важнейшим ориентиром личной жизни человека, так как выступает условием реализации его творческого потенциала. Категория «здоровье» представляет собой многоаспектное понятие, детерминируемое большим количеством факторов. Сущностное содержание здоровья анализируется с помощью многих компонентов, обусловленных особыми социальными условиями, культурной спецификой и прочими факторами.
Здоровый человек имеет гармоничное физическое и умственное развитие, быстро и адекватно адаптируется к непрерывно меняющейся природной и социальной среде, у него отсутствуют какие-либо болезненные изменения в организме, он обладает высокой работоспособностью. Субъективно здоровье проявляется чувством общего благополучия, радости жизни.
Данная тема, несомненно, является актуальной и представляет интерес, т.к. сегодня почти для каждого человека вопрос о собственном здоровье стоит на первом месте, а заботы о его укреплении и сохранении представляются первоочередными задачами для многих.
Считается, что состояние здоровья индивидуума на 50% зависит от его образа жизни. Здоровый образ жизни сказывается на всех системах жизнедеятельности организма, немаловажную роль играет он и в физическом развитии человека.
Цель работы: изучить физическую культуру и здоровый образ жизни студента.
Задачи работы:
- подобрать и изучить литературу по данной теме;
- обозначить здоровый образ жизни и его составляющие;
- рассмотреть физическую культуру, как важный компонент здорового образа жизни;
- сделать выводы по работе.
 

[bookmark: _Toc71230446]1. Здоровый образ жизни и его составляющие
Нормы здорового образа жизни давно обоснованы наукой, но, к сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших правил.
Одни становятся жертвами малоподвижности (гиподинамии), вызывающей преждевременное старение, другие излишествуют в еде с почти неизбежным в этих случаях развитием ожирения, склероза сосудов, а у некоторых – сахарного диабета, третьи не умеют отдыхать, отвлекаться от производственных и бытовых забот, вечно беспокойны, нервны, страдают бессонницей, что в конечном итоге приводит к многочисленным заболеваниям внутренних органов. Некоторые люди, поддаваясь пагубным привычкам (курению, алкоголю, наркотикам), активно укорачивают свою жизнь [3].
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - совокупность форм и способов повседневной культурной жизнедеятельности личности, основанная на культурных нормах, ценностях, смыслах деятельности и укрепляющая адаптивные возможности организма [8].
К факторам, определяющим здоровый образ жизни, можно отнести следующие (Приложение). 
Обязательная составляющая ЗОЖ - систематическое, соответствующее полу, возрасту, состоянию здоровья использование физических нагрузок. Следует отметить, что современные концептуальные подходы к данной проблеме выдвигают двигательную активность на первый план и считают ее одним из важнейших социальных факторов формирования здорового образа жизни [6].

[bookmark: _Toc71230447][bookmark: _Toc57471055][bookmark: _Toc40603018]2. Физическая культура, как важный компонент здорового образа жизни
Физические упражнения не только предоставляют возможность человеку обрести более положительное настроение и бодрость, но и выступают в роли одного из лучшего стимулятора мышечной системы. Для достижения этой цели совсем не обязательно нагружать организм большими физическими нагрузками, достаточно регулярных занятий.
Спорт укрепляет, закаляет организм и помогает человеку справиться с вирусом и не заболеть гриппом и другими заразными болезнями [2].
Физическая культура оказывает оздоровительный и профилактический эффект, который положительно влияет на организм человека, способствуя предотвращению разных болезней. Поэтому спорт должен быть не разделим с человеком. Он должен присутствовать в жизни людей с самого младенчества и до самой старости. Доказано, что чем больше человек занимается спортом и закаляет свой организм, тем дольше он живет. Но главное не перестараться, ведь нужно выбирать программу занятий спортом по индивидуальной характеристике, в связи с особенностью своего организма и самочувствия, так как можно навредить организму, нежели принести пользу. Чрезмерные нагрузки могут нанести вред как здоровому и сильному человеку, так и человеку со слабым здоровьем [8].
Спорт помогает справиться со стрессом и психологическими нагрузками. Занимаясь самыми обычными видами спорта можно справиться с множеством проблем морального характера. 
Утренняя зарядка не отнимает много времени, но приносит много пользы, если проводится ежедневно. По выходным нужно отдыхать активно: каток, лыжная прогулка, игра в футбол, пейнтбол, поход, хотя бы и просто прогулка. 
Так же в течении дня рекомендуется проводить физкультминутки, продолжительностью от 10 до 15 минут  [2]. Данные упражнения повысят общий тонус центральной нервной системы, обеспечат подвижность нервных процессов, что приведет к повышению психических и физических ресурсов у студентов.
Рекомендуется выполнить несколько упражнений для различных групп мышц: шеи, рук, ног, спины. Затем небольшой комплекс упражнений общей направленности: подскоки, прыжки, легкий бег, далее несколько  дыхательных упражнений и завершить упражнениями на расслабление. Для лучшего эффекта желательно проводить данные комплекс в среднем и быстром темпе [5].


[bookmark: _Toc71230448]Заключение
Здоровье с позиций категории качества жизни есть выбор такого образа жизни, при котором человек получает удовольствие от здоровья, а его устойчивое наличие обеспечивает долголетие с высоким уровнем душевного комфорта. Образ жизни – категория социально-психологическая.
Она характеризует особенности повседневной жизни человека, то есть определенный стандарт, под который подстраивается психология и физиология личности. 
Здоровье человека в существенной мере зависит от образа жизни, который обусловлен менталитетом (национальными традициями) и личностными наклонностями.
Здоровый образ жизни – понятие комплексное, но более узкое, чем собственно образ жизни. Большинство исследователей определяют здоровый образ жизни как совокупность внешних и внутренних условий жизнедеятельности человеческого организма, при которых все его системы работают долговечно, а также совокупность рациональных методов, способствующих укреплению здоровья, гармоничному развитию личности, методов труда и отдыха. 
К критериям здоровья и здорового образа жизни современного человека можно отнести: сбалансированное питание, режим дня, занятия спортом, полноценный отдых, что в своей положительной совокупности влияет на качество жизни.
Поправить, сохранить и преумножить здоровье поможет так же разумное и регулярное занятие физическими упражнениями и спортом, что является залогом поддержания оптимального уровня здоровья.
Таким образом, физическая культура и здоровый образ жизни должны занимать важнейшее место в жизнедеятельности каждого студента, ведь они помогают сохранить и укрепить здоровье. 
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Факторы, определяющие здоровый образ жизни [1]




здоровый образ жизни


режим труда и отдыха


здоровый сон


рациональное питание


активная мышечная деятельность


закаливание организма


профилактика вредных привычек


знание требований санитарии и гигиены


благоприятная окружающая среда


психофизическая регуляция
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