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1 В связи с появлением устройств, об-

легчающих жизнь, таких как, например, ав-

томобиль, двигательная активность человека 

стала гораздо меньше. По этой причине вы-

росла заболеваемость населения и снизилась 

функциональная способность. Стресс, 

напряжение, переутомление вызывают тя-

желые функциональные расстройства в ор-

ганизме, снижение работоспособности и 

преждевременное старение. По ранее пере-

численным причинам рекомендовано зани-

маться оздоровительной физкультурой.  

Систематическая оздоровительная физи-

ческая культура в сочетании с нормализацией 

сна и питания, отказа от вредных привычек, 

повышает умственную, эмоциональную и пси-

хическую устойчивость человека. Также оздо-

ровительная физкультура увеличивает ско-

рость обмена веществ в организме человека.   

Тренированные люди более уверены в 

себе. Люди, постоянно занимающиеся оздо-

ровительной физической культурой, легче 

справляются со страхом, беспокойством, 

стрессом.  

Известно, что движение является сти-

мулятором жизнедеятельности. Чтобы пол-

ностью понять пользу физической культуры 

для жизни человека, важно рассматривать 

это явление как социальный комплекс. Он 

не ограничивается только физическим раз-

витием тела, но связан с рядом социальных 
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проблем, образовательных и этических за-

дач. Физическое воспитание связано с нрав-

ственным совершенствованием человека. 

Ему не присущи границы географии, нет за-

висимости от профессии и возраста, от со-

циального положения.  

Физические нагрузки повышают устой-

чивость человека к неблагоприятным воз-

действиям окружающей среды. Резкое пре-

кращение занятиями оздоровительной физ-

культурой отрицательно влияет на сердце и 

другие органы системы.  

Факты влияния физических упражне-

ний на организм: 

- физические упражнения способствуют 

укреплению костей; 

- повышается сопротивляемость орга-

низма к заболеваниям; 

- нормализуется работа мышечных стенок; 

- понижается кровеносное давление; 

- увеличивается насыщение крови кис-

лородом; 

- развиваются новые клетки централь-

ной нервной системы; 

- люди, занимающиеся оздоровитель-

ной физкультурой, продлевают себе жизнь. 

Физическая культура в жизни совре-

менного человека позволяет добиться ре-

зультата, если человек выполняет адекват-

ные единые упражнения. Нагрузки выбира-

ются в зависимости от активности. Это 

можно сформулировать как развитие его 

формы или сохранение существующей, вос-

становление прежних возможностей. Куль-

турными считаются полезные физические 

нагрузки, положительно влияющие на  

психофизическую составляющую человека. 

Аэробные нагрузки. Оказывают влияние 

на дыхательную и сердечно-сосудистую си-
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стемы. Аэробные упражнения, это упражне-

ния, которые выполняются длительный 

промежуток времени без перерыва. Продол-

жительность таких нагрузок должна состав-

лять не менее 30 минут для достижения эф-

фекта. К таким нагрузкам относят: бег, лы-

жи, гребля, велосипед, плавание и другие 

упражнения подобного характера.  

Силовые нагрузки. Укрепляют опорно-

двигательный аппарат. Благодаря таким 

нагрузкам укрепляется мышечный корсет, 

формируется правильная осанка, тем самым 

создаются комфортные условия для дея-

тельности внутренних органов. Благодаря 

укреплению мышц верхнего плечевого поя-

са и ног сохраняется работоспособность и 

продлевается полноценная активная жизнь, 

замедляя процесс старения. 

Упражнения на растягивание и гиб-

кость помогают сохранить эластичность свя-

зок и мышц, обеспечивают профилактику 

травм опорно-двигательного аппарата.  

Являются отличным средством восстанов-

ления мышц после любого вида нагрузок.  

Не стоит выбирать для себя какой-то 

один тип активности. Для достижения ба-

ланса и сокращения возможного вреда для 

сердца, физическая активность должна быть 

распределена следующим образом: 50 % (4-

7 дней в неделю) – аэробная активность, 

25 % (2-4 дня в неделю) – анаэробная актив-

ность, оставшиеся 25 % – упражнения, 

укрепляющие мышцы. 

Рекомендуется выполнять все виды фи-

зической активности при оздоровительных 

тренировках. Если отсутствует силовая 

нагрузка, то к 60-70 годам падает сила мышц 

плечевого пояса и туловища. Если не была 

предусмотрена аэробная нагрузка, то нет 

положительного влияния на сердечно-

сосудистую систему. 

Реакция дыхательной системы на регу-

лярные физические нагрузки: 

- укрепление дыхательных мышц; 

- повышение емкости легких; 

- повышение эластичности межребер-

ных хрящей; 

- улучшение легочной вентиляции; 

- улучшение газообмена в легких. 

Оздоровительный эффект. Выполне-

ние оздоровительных физических упражне-

ний замедляет развитие коронарного атеро-

склероза, предупреждает большое количе-

ство болезней сердца. Физическая культура 

улучшает функции поджелудочной железы, 

которая вырабатывает инсулин – гормон, 

который расщепляет глюкозу. Улучшается 

функционирование печени. 

Общие правила занятий оздоровитель-

ной физкультурой: 

- нельзя упражняться до изнеможения; 

- программа занятий должна доставлять 

удовольствие; 

- занятия оздоровительной физкульту-

рой нельзя проводить ранее, чем через 

2 часа после завтрака и 4 часа после обеда; 

- также не следует проводить трениров-

ки позже, чем за 2 часа до сна;  

- перед началом занятий необходимо 

посетить туалет; 

- после интенсивных упражнений  

следует принять душ; 

- есть и пить лучше через 30-40 минут 

после окончания оздоровительной трени-

ровки. 

Занятия оздоровительной физкультурой 

предусматривают достижение определенных 

целей в развитии человека.  

Оздоровительная физкультура эффек-

тивна при нарушениях опорно-

двигательного аппарата, ее начальной ста-

дии. Упражнения стимулируют физические 

процессы в организме и изменяют анатоми-

ческую структуру. Медики считают, что на 

50 % качество здоровья человека зависит от 

физических упражнений. 

Формирование любви к здоровому об-

разу жизни началось относительно недавно. 

Это было связано с изменениями условий 

жизни человечества, таких как появление 

устройств, облегчающих жизнь.  

Среднестатистическому человеку реко-

мендуется бег, бег трусцой на мягком грунте, 

прогулки в лесу, лыжи, велосипед, плавание.  

Физические упражнения должны зада-

ваться всегда в правильном соотношении с ра-

ботоспособностью. Перегружать организм из-

нуряющими тренировками строго запрещается. 

Также тренировки должны быть регулярными, 

так как их пропуск также плохо сказывается на 

здоровье, как и физические перегрузки.  

В системе оздоровительных мероприя-

тий лечебная физкультура играет важней-

шую роль. Под влиянием систематических 

тренировок с постепенным повышением фи-

зической нагрузки улучшается и нормализу-

ется деятельность организма человека.  

Очень важной стороной действия физи-
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ческой культуры является воздействие на 

процессы обмена, так называемое трофиче-

ское действие, проявляющееся как непо-

средственно в мышцах, вовлекаемых в дей-

ствие, так и во всем организме.  

Дифференцированное применение фи-

зических лечебных упражнений, в зависи-

мости от состояния здоровья, требует кон-

сультации и наблюдения врача.  

Количество упражнений должно быть со-

размерно заболеванию человека. Их необхо-

димо применять там, где процесс заболевания 

наиболее напряженный. В противном случае 

добиться желаемого эффекта от оздоровитель-

ной физкультуры не удастся, как в прочем, и 

просто положительного эффекта. Неправиль-

ный комплекс оздоровительных упражнений 

может ухудшить состояние здоровья. 

Заключение. Если предыдущая физиче-

ская культура в жизни взрослого человека 

занимала большое и очень важное место, то в 

последние десятилетия активность людей 

значительно снизилась. Раньше погрузочно-

разгрузочные и производственные задачи 

требовали приложения усилий, но объем пе-

ремещений современного гражданина сво-

дится к минимуму, поскольку есть машины, 

инструменты, транспортные средства и авто-

маты. Системы человеческого тела, позволя-

ющие приспосабливаться к изменениям 

окружающей среды, могут работать в двух 

направлениях: адаптироваться к большим 

нагрузкам или к их снижению.  Если человек 

не занимается, то происходит адаптация вто-

рого типа, из-за отсутствия физических 

нагрузок. Гиподинамия негативно сказывает-

ся на любом человеке, который с ней сталки-

вается. Для борьбы с недостаточной физиче-

ской активностью следует использовать все 

доступные средства, и в первую очередь в 

этом аспекте – спорт и физическая культура. 

В заключении хотелось бы сказать, что 

при правильном подходе к занятиям оздоро-

вительной физкультурой, консультацией со 

специалистом, грамотном подборе упражне-

ний можно не только улучшить состояние 

своего здоровья и качество жизни, но и из-

лечить такие заболевания, как: болезни 

сердца, опорно-двигательного аппарата, за-

болевания дыхательных путей, коронарная 

болезнь, улучшить состояние печени и под-

желудочной железы. Если выполнять сле-

дующие правила, успех будет гарантирован:  

1. Первые упражнения должны быть 

простые и не сложные в выполнении.  

2. Постепенно физическая нагрузка 

должна возрастать. 

3. Упражнения выполняем сознательно, 

под наблюдением специалистов. 

Медициной установлено, что система-

тическое занятие физической культурой, со-

блюдение правильного двигательного и ги-

гиенического режима является массивным 

средством профилактики многих заболева-

ний, поддержания обычного уровня актив-

ности и работоспособности организма. 
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