Физическая культура как средство профилактики заболеваний
[bookmark: _GoBack]Физическая культура является важным компонентом здорового образа жизни, и, как показали исследования, она может быть ключевым фактором в профилактике многих заболеваний. Регулярная физическая активность помогает улучшить здоровье в долгосрочной перспективе и снизить факторы риска хронических заболеваний. Доказано, что физическое воспитание (ФВ) улучшает не только физическое здоровье учащихся, но и их психическое благополучие.
Исследования показывают, что физическое воспитание может оказывать многостороннее положительное воздействие на здоровье. Физические упражнения и физическая активность связаны с улучшением здоровья сердечно-сосудистой системы, повышением уровня холестерина, улучшением плотности костной ткани, повышением уровня энергии и выносливости, снижением риска некоторых видов рака, например, рака груди, улучшением качества сна, уменьшением симптомов тревоги и увеличением общей продолжительности жизни.
Исследования также показали, что регулярная физическая активность улучшает успеваемость детей школьного возраста. Она повышает уровень концентрации внимания, что позволяет лучше сосредоточиться на школьной работе. Эндорфины, выделяемые при физических упражнениях, вызывают ощущение счастья, повышают мотивацию и самооценку, а также улучшают общее настроение членов школьной системы (включая учеников).
Уроки физкультуры создают для учащихся соответствующую среду, способствующую повышению их мотивации к регулярным занятиям физическими упражнениями как части их образа жизни в долгосрочной перспективе после окончания учебного заведения, что обеспечит им пожизненные преимущества в отношении их личного благополучия/состояния здоровья. Занятия физкультурой также развивают у учащихся навыки социального взаимодействия, умение работать в команде, дисциплину и уважение при выполнении различных видов упражнений, что благоприятно скажется на их моральном облике, и в будущем они смогут стать хорошими гражданами, способными внести позитивный вклад в построение сильного общества, а не быть изолированными от общества из-за болезней, вызванных недостатком физической активности.
Учителям, ведущим уроки физкультуры для 1–5 классов (Англия) / детского сада — 12 класса (США) или аналогичных классов/ступеней в других странах, необходимо следить за тем, чтобы ученики не только получали знания о том, насколько полезны физические нагрузки, но и были осведомлены о рисках, связанных с нездоровым питанием в сочетании с отсутствием или минимальными физическими нагрузками, приводящими к серьезным заболеваниям, таким как диабет, проблемы с сердцем и т. д.
Подводя итог: для того, чтобы добиться наилучших результатов от учащихся, очень важно, чтобы школы включали обязательные уроки физкультуры в учебный план с самого раннего возраста, чтобы каждый ученик, независимо от того, молод он или стар, мужчина или женщина, получал рекомендации о том, как включить здоровые занятия спортом в свой образ жизни, чтобы они могли избежать любых форм заболеваний, связанных с недостаточной физической активностью и/или плохими привычками питания.
