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Физическая культура и здоровый образ жизни – это два понятия, кото-

рые друг без друга существовать просто не могут.  Занятия физической куль-

турой  - это, прежде всего, профилактика различных заболеваний,  развитие, 

укрепление и закаливание молодого организма. Физическая культура являет-

ся уникальным средством сохранения и улучшения здоровья молодёжи. По-

этому необходимо воспитать у подрастающего  поколения потребность в фи-

зическом совершенствовании и здоровом образе жизни, повышения уровня 

их образованности в области физической культуры, обучение жизненно важ-

ным двигательным навыкам и умениям, применения их в различных по 

сложности условиях, развитие основных двигательных качеств. В процессе 

занятий физическими упражнениями повышается работоспособность. Об 

этом свидетельствует возрастающая способность человека выполнять боль-

шую работу за определённый промежуток времени. С нарастанием работо-

способности в состоянии мышечного покоя уменьшается частота сердечных 

сокращений. Человек начинает больше работать, но при этом меньше устаёт. 

Отдых и прежде всего сон используется организмом полностью. Для того, 

чтобы изучить влияние физической культуры на процесс формирования лич-

ности в процессе учёбы в высших учебных заведениях и выбор профессио-

нальной деятельности необходимо учитывать как постоянные, так и времен-

ные условия, которые ставят перед человеком задачу совершенствовать своё 

физическое состояние и здоровье.  

Спорт и физическая культура – это не только здоровый образ жизни – 

это вообще нормальная и здоровая жизнь, которая открывает все новые и но-

вые возможности для реализации си л и талантов. Это путь, на который всту-

пает здравомыслящий человек, для того чтобы прожитая им жизнь была пло-

дотворной, приносила радость ему самому и окружающим. Прогрессивный 

ритм жизни требует всё большей физической активности и подготовленно-

сти. 



       Профессиональная деятельность наших студентов подразумевает  физи-

ческую работу, а значит, такой человек должен обладать хорошей физиче-

ской формой и отменным здоровьем. А добиться всего этого можно занима-

ясь физической культурой и спортом. Для того чтобы сознательно прийти к 

выводу о значимости физической культуры и спорта,  человек должен понять 

её роль в своей жизни. И очень хорошо, если он поймет это не совсем поздно, 

для того чтобы начать вести здоровый образ жизни. 

     Важную роль в процессе формирования здорового образа жизни играют 

образовательные организации, которые должны прививать привычку к прин-

ципам здорового образа жизни. Пропаганда здорового образа жизни в вузах, 

личный пример преподавательского состава поможет воспитать и вырастить 

здоровое молодое поколение.   
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