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Физическая культура в жизни общества
Значение активных занятий физической культурой и спортом для молодого организма студента любого вуза трудно переоценить. Они укрепляют здоровье, повышают физическую и умственную работо​способность, создавая тем самым базу для успешного обучения и дальнейшей высокоэффективной работы на производстве. Поэтому для студентов важное значение имеет не только получение на учебных занятиях практических навыков в выполнении физических уп​ражнений, но и приобретение соответствующих знаний по основам тео​рии физического воспитания.
Самый драгоценный дар, который человек получает от природы - здоровье. Недаром в народе говорят: "Здоровому - все здорово" об этой простой и мудрой истине следует помнить всегда. Человек сам творец своего здоровья. И поэтому с раннего возраста необходимо вести активный и здоровый образ жизни, что, в конечном итоге определяет здоровье нации.
Здоровье - это такое состояние организма, при котором функ​ции всех его органов и систем уравновешены с внешней средой.
Главный признак здоровья - высокая приспособляемость организма к различного рода воздействиям и изме​нениям внешней среды.
В связи с ситуацией, которая сложилась из-за пандемии, всесторонне подготовленный и тренированный человек легко сохраняет гомеостазис (постоянство внутренней среды), который проявляется в поддержании постоянной температуры тела, определен​ного химического состава крови, кислотно-щелочного равновесия и т.п.
Снижение способности организма приспосабливаться к обычным условиям и раздражителям сопровождается развитием не свойственных здоровому организму функциональных и структурных изменений - бо​лезни. Болезнь - это нарушение нормальной деятельности организма под влиянием повреждающих воздействий, нарушающих динамическое равновесие между организмом и окружающей средой.
Между здоровьем и нездоровьем нет четкой грани, но существуют различные переходные состояния, учитывающие индивидуальные свойства организма: возраст, пол, уровень тренированности и другие условия. Чем старше становится человек, тем больше он начинает понимать, какое это благо быть здоровым, и тем больше начи​нает его ценить.
Как сохранить здоровье? Как удержать прекрасное ощущение мо​лодости, силы, радости жизни? И можно ли это сделать? С древних времен предлагались разные рецепт продления молодости. По мере развития науки эти рецепты менялись.
Усилия медицинской науки в основном были направлены на лече​ние уже имеющихся недугов. Почти не использовалось состояние "предболезни", когда человек еще не болен, но его организм стал хуже справляться со своими привычными функциями. Здоровье - это не только отсутствие болезни, но и здоровый образ жизни.
Что же такое здоровый образ жизни? Под здоровым образом жиз​ни понимают такие формы и способы повседневной жизнедеятельности, которые соответствуют гигиеническим принципам, укрепляют адаптив​ные возможности организма, способствуют успешному восстановлению, поддержанию и развитию его резервных возможностей, полноценному выполнению личностью социально-профессиональных функций.
Существует ряд основных факторов, определяющих здоровый образ жизни: физическая культура и спорт, активный труд, рациональное питание, личная гигиена и отказ от вредных привычек.
Данные медицинской науки и многолетний опыт человечества показывают, что физическая культура является могучим средством ук​репления здоровья и повышения стойкости, сопротивляемости организма человека по отношению ко многим инфекционным и в особенности неинфекционным заболеваниям. Физические упражнения отодвигают возрастные границы старения, продлевают жизнь. Идеи использования физических упражнений в интересах укрепления здоровья своими кор​нями уходят в глубь веков. Великий Аристотель отмечал: "Ничто так не истощает и не нарушает человека как продолжительное физическое бездействие".
Только занятия физическими упражнениями совершенствуют организм человека, укрепляют его здоровье и волю. Не случайно одной из задач физического воспитания в высшем учебном заведении явля​ется укрепление здоровья студентов.
Физические и психические качества человека, определяющие успешность работы по избранной специальности, принято называть профессионально важными для соответствующей профессии. Попытки поддерживать высокую эффективность труда человека на фоне слабо​го развития у него какого-либо из профессионально важных качеств перегружают соответствующую функцию организма и успеха не прино​сят. Поиск путей повышения профессиональной работоспособности человека зачастую ограничивается решением чисто технических воп​росов. Физическая культура и спорт, специально направленные на повышение уровня профессионально важных качеств непосредственно на рабочем месте, являются важным средством достижения высокой профессиональной работоспособности специалиста.
Средства и методы физической культуры и спорта, использующиеся с целью повышения профессиональной работоспособности специалиста, составляют основу профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП). Для ее организации сначала изучаются требования соответствующей профессии к человеку, определяются профессионально важные качества и затем подбираются наиболее эффективно развивающие их физические упражнения и методы их выполнения.
Новое время диктует более высокие требования к биологическим социальным возможностям человека, поэтому необходим повсеместный переход к массовым формам физкультурно-оздоровительной и спортив​ной работы среди населения. Занятия физическими упражнениями долж​ны стать всеобщим делом, повседневной потребностью каждого чело​века.
За последние годы существенно увеличилось число тех, кто занимается физической культурой самостоятельно. Ее назначение - помочь вести наблюдения за состоянием своего здоровья, работоспособности, научиться контролировать ответную реакцию организма на двигательные нагрузки, используя для этого простые и доступные тесты и показатели.
Систематические самонаблюдения приучат вас вдумчиво относить​ся к тренировкам, своему образу жизни, с большим эффектом исполь​зовать физическую культуру для сохранения и укрепления здоровья, повышения работоспособности.
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