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РОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В ЗДОРОВОМ
ОБРАЗЕ ЖИЗНИ СТУДЕНЧЕСТВА

Физическая культура — органическая часть общечеловеческой культу
ры, ее особая самостоятельная область. Вместе с тем это специфический 
процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ физиче
ского совершенствования личности. В своей основе физическая культура 
имеет целесообразную двигательную деятельность в форме физических 
упражнений, позволяющих эффективно формировать необходимые умения 
и навыки, физические способности, оптимизировать состояние здоровья и 
работоспособность. В развитии личности студента большое место занима
ет работа над собой. Физическое воспитание дает результаты только при 
активном стремлении студента к самовоспитанию и совершенствованию.

Постоянный рост комплексной механизации и автоматизации произ
водства, расширение сферы бытовых услуг, развитие транспортной систе
мы обусловливают постоянное уменьшение мышечных напряжений в жиз
ни человека. Низкая двигательная активность, или гипокинезия, утвер
ждают медики, способствует росту заболеваемости населения. Гипокине
зия нарушает деятельность системы пищеварения; ухудшается моторика 
кишечника, в нем активизируются вредоносные виды микроорганизмов.

Перечисленные отрицательные воздействия гипокинезии на организм 
человека убедительно свидетельствуют о необходимости постоянной мы
шечной деятельности. Регулярные занятия физическими упражнениями 
дают возможность свести к минимуму эти вредные явления. Регулярная 
физическая тренировка, повышенный двигательный режим у людей разного 
возраста способствуют повышению функциональных возможностей орга
низма, улучшению здоровья. Особенно это проявляется у лиц, профессио
нальная деятельность которых имеет малоподвижный характер, не требует 
физических напряжений, а также у немолодых людей. Рациональная форма 
двигательной активности -  такая двигательная активность, которая обес
печивает необходимые и достаточные показатели физического развития и 
физической подготовленности, высокую профессионально-трудовую рабо
тоспособность, относительно низкую утомляемость в процессе труда. 
Важным компонентом рациональной двигательной деятельности является 
физкультурно-спортивная двигательная деятельность человека. Здоровье 
выступает как ведущий фактор, который определяет не только гармонич
ное развитие молодого человека, но и успешность освоения профессии.


