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Введение
Актуальность исследования по теме «Роль физической культуры в сохранении здоровья» заключается в том, что здоровье является одной из важнейших ценностей в жизни каждого человека. Физическая культура влияет на множество аспектов здоровья, включая физическое, психическое и социальное благополучие. Она обеспечивает укрепление органов и систем организма, повышает иммунитет, способствует выработке гормонов радости и счастья, улучшает самооценку и качество жизни.
Основанием для выбора данной темы является необходимость акцентировать внимание на значимости физической активности для здорового образа жизни. В современном обществе многие люди страдают от различных хронических заболеваний, преимущественно вызванных недостатком движения и сидячим образом жизни. Поэтому важно провести исследование, которое бы показало наиболее эффективные методы использования физической культуры для поддержания и укрепления здоровья.
Цель исследования - выявление связи между физической культурой и сохранением здоровья, а также определение наилучших подходов и методов использования физической активности для достижения этой цели.
В соответствии с целью поставлены следующие задачи:
1. Изучение научной литературы и анализ существующих исследований на тему роли физической культуры в сохранении здоровья.
2. Определение основных факторов, влияющих на здоровье человека и вклад физической культуры в каждый из них.
3. Исследование эффективности различных видов физической активности (например, аэробные упражнения, силовые тренировки, йога и др.) на различные аспекты здоровья.
4. Оценка влияния физической активности на профилактику и лечение хронических заболеваний (например, сердечно-сосудистых заболеваний, диабета, депрессии и др.).
Исследование по данной теме имеет значительную важность для общества в целом, так как позволяет установить связь между физической культурой и здоровьем, а также разработать рекомендации для здорового образа жизни. Это в свою очередь может привести к снижению заболеваемости и улучшению качества жизни у населения.
В ходе проекта был использован теоретический метод исследования.
[bookmark: _Toc143534214]1.Теоретическая часть
[bookmark: _Toc143534215]1.1.Роль физической культуры в современном мире
[bookmark: _Hlk143527633]В современном мире существенно нарастает осознание роли физической культуры как фактора совершенствования природы человека и общества. Здоровый образ жизни в целом, физическая культура и спорт в частности, становятся социальным феноменом, объединяющей силой и национальной идеей, способствующей развитию сильного государства и здорового общества. В настоящее время невозможно не признать важнейшей роли образа жизни человека в сохранении и укреплении здоровья, где ведущее место занимает физическая культура.
Повышение роли направленного использования средств физической культуры в период обучения в вузе обусловлено, в частности, тем, что рабочий режим студента характеризуется малоподвижностью, однообразием рабочей позы на протяжении 6–8 часов.
Физические упражнения в этих условиях основной фактор противодействия отрицательным последствиям гиподинамии, а также умственной и нервно эмоциональной нагрузки. Затраты времени на занятие физическими упражнениями при этом компенсируются благодаря повышению общей работоспособности, в том числе и умственной. 
В мире наблюдается устойчивая тенденция повышения социальной роли физической культуры и спорта. Она проявляется:
- в повышении роли государства в поддержке развития физической культуры и спорта, общественных форм организации и деятельности в этой сфере;
- в широком использовании физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья населения;
- в продлении активного творческого долголетия людей;
- в организации досуговой деятельности и в профилактике асоциального поведения молодежи;
- в использовании физкультуры и спорта как важного компонента нравственного, эстетического и интеллектуального развития учащейся молодежи;
- в вовлечении в занятия физической культурой и спортом трудоспособного населения;
- в использовании физической культуры и спорта в социальной и физической адаптации инвалидов, детей-сирот;
- в резком увеличении роста доходов от спортивных зрелищ и спортивной индустрии;
- в возрастающем объеме спортивного телерадиовещания и роли телевидения в развитии физической культуры и спорта и в формировании здорового образа жизни;
- в развитии физкультурно-оздоровительной и спортивной инфраструктуры с учетом интересов и потребностей населения;
- в многообразии форм, методов и средств, предлагаемых на рынке физкультурно-оздоровительных и спортивных услуг.
[bookmark: _Hlk143527689][bookmark: _Toc143534216]Физическая культура – это процесс, являющийся результатом человеческой деятельности, средством и способом физического совершенствования человека для выполнения социальных обязанностей. Физическая культура объективно служит важнейшим фактором становления активной жизненной позиции. Занятия физическими упражнениями имеют огромное воспитательное значение – способствуют укреплению дисциплины, повышению чувства ответственности, развитию настойчивости в достижении поставленной цели.
1.2.Влияние физической культуры на здоровье человека
[bookmark: _Hlk143527703]Благоприятное влияние регулярных занятий физическими упражнениями на здоровье и физическое состояние человека любого возраста происходит в результате: 
– повышения тонуса центральной нервной системы; 
– улучшения свойств нервных процессов – силы процессов возбуждения и торможения, их подвижности, уравновешенности;
 – усиления деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
 – увеличения общего объема циркулируемой крови, повышения числа эритроцитов и содержания гемоглобина;
 – развития мышечной системы; 
– совершенствования двигательных качеств мышц: быстроты, силы, ловкости, выносливости; развития двигательной активности и координации движений; 
– улучшения кровообращения мышечных волокон; 
– развития адаптационных способностей организма; 
– утолщения костной ткани, ее большей прочности, большей подвижности суставов; 
– нормализации обмена веществ в организме; 
– совершенствования регуляции функций организма; 
– профилактики гиподинамии; 
– избавления от лишнего веса при систематических занятиях с умеренным питанием; 
– улучшения функционального состояния всего организма, положительного влияния на самочувствие, настроение, работоспособность. 
Регулярные физические нагрузки приводят организм в состояние тренированности, в основе которого лежит процесс адаптации, т.е. приспособления функций разных органов к новым условиям их деятельности. Приспособляемость координируется центральной нервной системой. Ее тонус под влиянием систематических занятий повышается, улучшается подвижность нервных процессов, их сила, уравновешенность, совершенствуется регуляция всех функций организма. Систематические занятия физическими упражнениями вызывают важные положительные изменения в сердечно-сосудистой системе: благоприятные морфологические сдвиги, экономизацию работы в покое.
Физические упражнения также благотворно влияют на деятельность дыхательной системы, способствуя увеличению жизненной емкости легких, более продуктивному использованию кислорода из вдыхаемого воздуха. Занятия оказывают позитивное влияние на костно-мышечную систему организма человека. Например, легкоатлетические упражнения вызывают утолщение костной ткани, усиление ее прочности, обеспечивают большую подвижность суставов, эластичность и прочность связочного аппарата. Благодаря разрастанию мышечных волокон улучшается их кровоснабжение.
[bookmark: _Hlk143527743]Многочисленные исследования свидетельствуют о благоприятном влиянии регулярных занятий физическими упражнениями на здоровье и физическое состояние человека любого возраста. В разные возрастные периоды эти занятия преследуют разные цели. В молодом возрасте они направлены на совершенствование физической подготовленности, физического развития и физической работоспособности, профилактику заболеваний, которые могут развиться в более старшем возрасте. Физические упражнения в среднем возрасте используются в первую очередь для укрепления здоровья и профилактики заболеваний, повышения общей и профессиональной работоспособности, удлинения трудового периода жизни, предупреждения преждевременного старения. В преклонном возрасте средства физической культуры применяются для сохранения здоровья и активного долголетия, замедления инволюционных процессов, предупреждения прогрессирования хронических заболеваний и возможных осложнений. Естественно, физические нагрузки обязательно должны быть адаптированы к каждому конкретному ребенку, подростку, взрослому человеку с учетом их возраста, пола, физических возможностей, состояния здоровья. Только в этом случае раскроются в полной мере все слагаемые развивающей функции физической культуры. 	
Таким образом, в стране должна быть создана эффективная система мониторинга физической подготовленности и развития, физического здоровья различных категорий и групп населения, в первую очередь детей и учащейся молодежи. Результаты мониторинга дадут возможность оперативно проанализировать ситуацию и разрабатывать программы, направленные на формирование здорового образа жизни граждан.
[bookmark: _Toc143534217]2.Практическая (экспериментальная) часть
[bookmark: _Hlk143527827]Основным методом исследования в данной работе послужил метод теоретического анализа. Он использовался при поиске информации о влиянии физической культуры на человеческий организм, а также информации о воздействии различных видов физических упражнений на организм человека. Работы была организованна следующим образом:
 1. Были определены источники для поиска информации. Основными источниками послужили различные медицинские статьи, учебники, материалы с электронных источников информации (сети Интернет). 
2. Информация, полученная из источников методом теоретического анализа, была сгруппирована.
Результаты исследования.
[bookmark: _Hlk143527851]Один из важнейших эффектов физической тренировки – урежение частоты сердечных сокращений в покое как проявления экономизации сердечной деятельности и более низкой потребности миокарда в кислороде. С ростом уровня тренированности потребность миокарда в кислороде снижается как в состоянии покоя, так и при субмаксимальных нагрузках, что свидетельствует об экономизации сердечной деятельности. Также регулярные физические упражнения уменьшают в кровотоке количество холестерина, вызывающего развитие атеросклероза. За счет умеренного увеличения общего содержания в крови ионов калия и уменьшения ионов натрия нормализуется сократительная функция миокарда. Надпочечники выделяют в кровь «гормон хорошего настроения». 
[bookmark: _Hlk143527889]Длительная равномерная нагрузка в виде бега укрепляет иммунную систему за счет активизации, обновления и увеличения состава белых кровяных телец, стимулирует кроветворение, увеличивая содержание в крови гемоглобина. Медицинские наблюдения показали, что под влиянием регулярных занятий бегом может ускоряться обновление клеток, тормозиться процесс замещения мышечной ткани жировой. При беге идет интенсификация (насыщение) тканей кислородом, благоприятно его воздействие и на сердечно-сосудистую систему. Повышая выносливость и силу сердечной мышцы, укрепляет стенки сосудов – это приводит к стабилизации артериального давления. При длительном беге увеличивается экскурсия легких (объем легких за счет тренированности мышц, отвечающих за дыхание).
Органы нашего тела формировались в условиях постоянных движений. При ограничении движений функции этих органов нарушаются. Практически здоровый человек должен посвящать бегу ежедневно минимум 15-20 минут, пробегая за это время в общей сложности 3-4 км. При скоростном беге частота сердечных сокращений может достигать 200-210 ударов в минуту. Зато под влиянием систематических занятий бегом работа сердца в покое становится, чуть ли не в 2 раза экономичней, чем у нетренированных людей. У опытных бегунов она сокращается до 35-40 раз в минуту. Занятие бегом повышает настроение, улучшается работа головного мозга и желудочно-кишечного тракта.
[bookmark: _Hlk143527910]Также одним из видов универсальной физической нагрузки является – плавание или аквааэробика. Это одновременно и вид спорта, и приятное развлечение. Плавание сильно отличается от видов двигательной активности, практикуемых на суше. Во время плавания в усиленном режиме функционируют сердечно-сосудистая, дыхательная и костно-мышечная системы организма. Вместе с тем тело в воде не испытывает таких перегрузок, как при занятиях фитнесом на суше. Здесь отсутствует ударная нагрузка на позвоночник и суставы, а мускулатура нагружается равномерно -  ни одна группа мышц не подвергается чрезмерному воздействию. При этом вода мягко массирует тело, снимая мышечное напряжение.
[bookmark: _Hlk143527974]Наиболее благотворно влияет на организм чередование работы и отдыха. Этот закон распространяется и на велоспорт. При составлении графика тренировок нужно придерживаться принципа волнообразного нарастания и снижения их интенсивности. Возможности мобилизации физиологических резервов во время интенсивной физической работы очень велики. Установлено, например, что минутный объем дыхания по сравнению с покоем возрастает в 20-30 раз, пульс – с 50-60 до 240 ударов в 1 мин, а артериальное давление – с 120/80 до 200/40 мм. рт. ст.
[bookmark: _Hlk143527993]Под влиянием физических упражнений улучшается кровоснабжение мышечной ткани и сердечной мышцы. Больше всего увеличение количества капилляров происходит в коре лобной доли. Занятия спортом оказывают положительное влияние на весь двигательный аппарат, при этом препятствуя развитию дегенеративных изменений, связанных с возрастом и гиподинамией. Повышается минерализация костной ткани и содержание кальция в организме, что препятствует развитию остеопороза. Увеличивается приток лимфы к суставным хрящам и межпозвонковым дискам, что является лучшим средством профилактики артроза и остехондроза.
Таким образом, влияние физической культуры на жизнь человека является существенным и жизненно необходимым, физические упражнения положительно влияют на организм человека, задерживая возрастные и дегенеративные изменения органов и основных функциональных систем человека. Все это говорит о неоценимом положительном влиянии физической культуры на здоровье человека.
[bookmark: _Toc143534218]
Заключение
В современном мире существенно нарастает осознание роли физической культуры как фактора совершенствования природы человека и общества.
Физическая культура – это процесс, являющийся результатом человеческой деятельности, средством и способом физического совершенствования человека для выполнения социальных обязанностей. Физическая культура объективно служит важнейшим фактором становления активной жизненной позиции. Занятия физическими упражнениями имеют огромное воспитательное значение – способствуют укреплению дисциплины, повышению чувства ответственности, развитию настойчивости в достижении поставленной цели.
Благоприятное влияние регулярных занятий физическими упражнениями на здоровье и физическое состояние человека любого возраста происходит в результате: 
– повышения тонуса центральной нервной системы; 
– улучшения свойств нервных процессов – силы процессов возбуждения и торможения, их подвижности, уравновешенности;
 – усиления деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
 – увеличения общего объема циркулируемой крови, повышения числа эритроцитов и содержания гемоглобина и т.д.
Многочисленные исследования свидетельствуют о благоприятном влиянии регулярных занятий физическими упражнениями на здоровье и физическое состояние человека любого возраста. В разные возрастные периоды эти занятия преследуют разные цели. В молодом возрасте они направлены на совершенствование физической подготовленности, физического развития и физической работоспособности, профилактику заболеваний, которые могут развиться в более старшем возрасте. Физические упражнения в среднем возрасте используются в первую очередь для укрепления здоровья и профилактики заболеваний, повышения общей и профессиональной работоспособности, удлинения трудового периода жизни, предупреждения преждевременного старения. В преклонном возрасте средства физической культуры применяются для сохранения здоровья и активного долголетия, замедления инволюционных процессов, предупреждения прогрессирования хронических заболеваний и возможных осложнений.
Основным методом исследования в данной работе послужил метод теоретического анализа. Он использовался при поиске информации о влиянии физической культуры на человеческий организм, а также информации о воздействии различных видов физических упражнений на организм человека.
Один из важнейших эффектов физической тренировки – урежение частоты сердечных сокращений в покое как проявления экономизации сердечной деятельности и более низкой потребности миокарда в кислороде.
Длительная равномерная нагрузка в виде бега укрепляет иммунную систему за счет активизации, обновления и увеличения состава белых кровяных телец, стимулирует кроветворение, увеличивая содержание в крови гемоглобина.
Также одним из видов универсальной физической нагрузки является – плавание или аквааэробика. Это одновременно и вид спорта, и приятное развлечение. Плавание сильно отличается от видов двигательной активности, практикуемых на суше. Во время плавания в усиленном режиме функционируют сердечно-сосудистая, дыхательная и костно-мышечная системы организма.
Наиболее благотворно влияет на организм чередование работы и отдыха. Этот закон распространяется и на велоспорт.
Под влиянием физических упражнений улучшается кровоснабжение мышечной ткани и сердечной мышцы. Больше всего увеличение количества капилляров происходит в коре лобной доли. Занятия спортом оказывают положительное влияние на весь двигательный аппарат, при этом препятствуя развитию дегенеративных изменений, связанных с возрастом и гиподинамией. Повышается минерализация костной ткани и содержание кальция в организме, что препятствует развитию остеопороза. Увеличивается приток лимфы к суставным хрящам и межпозвонковым дискам, что является лучшим средством профилактики артроза и остехондроза.
Таким образом, влияние физической культуры на жизнь человека является существенным и жизненно необходимым, физические упражнения положительно влияют на организм человека, задерживая возрастные и дегенеративные изменения органов и основных функциональных систем человека. Все это говорит о неоценимом положительном влиянии физической культуры на здоровье человека.
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