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В статье рассматривается физическая активность, которая улучшает психическое и опорно-
двигательное здоровье. А также снижает другие факторы риска, такие как избыточный вес 
и ожирение, высокое кровяное давление и уровень холестерина в крови. Человек, осознавший 
важность и значение физического воспитания, будет самостоятельно поддерживать разви-
тие, будет заботиться о себе. Осознавая важность и пользу этого аспекта повседневной 
жизни, можно ввести физкультуру в свою жизнь как нечто обязательное и постоянное. 
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1Человеческий организм – единая си-
стема, которая работает по своим законам. 
Важно знать и понимать, как работают 
мышцы и как реагируют те или иные пока-
затели на определенные физические нагруз-
ки. Для людей, не занимающихся спортом, 
должны быть не чужды физические трени-
ровки и положительные изменения организ-
ма, которые происходят вследствие регу-
лярных и плодотворных занятий. При все-
стороннем физическом развитии организма 
можно отметить следующие факторы: общее 
улучшение состояния, появление энергично-
сти и подвижности, избавление от напряже-
ний в мышцах, связанных со стрессом на 
работе и в жизни. Все эти показатели поло-
жительно влияют на организм: появится то-
нус мышц, возможное похудение, все это 
оказывает влияние на работу внутренних 
органов, которые будут работать эффектив-
нее, а, следовательно, продлится физическая 
молодость. Нормализуется работа желудоч-
но-кишечного тракта, сердечно-сосудистая и 
дыхательная системы будут функциониро-
вать на более высоком уровне.  
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Принимая во внимание этот фактор, можно 
смело говорить о физическом воспитании как 
об одном из основных явлений, который спо-
собствует формированию навыков и умений 
человека (двигательных, реактивных). 

Наш организм состоит из ряда биоло-
гических систем, которые выполняют опре-
деленные функции, необходимые для повсе-
дневной жизни. Есть все основания утвер-
ждать, что мышцы являются движущей силой 
человека, особенно в спортивной деятельно-
сти. Топливом для движущей силы служат 
физиологические системы организма: цен-
тральная нервная система, дыхательная и сер-
дечно-сосудистая системы, а также те энерге-
тические субстраты, которые находятся  
в самих мышцах. 

Говоря далее, мы можем с уверенно-
стью утверждать, что развитие организма 
человека в целом с самого раннего детства 
определяется двигательной системой, так 
как ему приходится постоянно преодолевать 
земное гравитационное поле с помощью 
мышечных сокращений, двигательной си-
стемы определенного уровня организации. 
Поскольку что бы ни делал человек в про-
цессе своего развития, взаимодействуя с 
окружающей средой, он делает это посред-
ством сокращения мышц.  

В ходе тысячелетней адаптации к 
окружающей среде, у человека сформирова-
лась такая двигательная адаптация, которая 
позволила ему решать различные по слож-
ности двигательные задачи. К числу их от-
носятся не только задачи связанные со ско-
ростной двигательной реакцией, когда ма-
лые и большие мышечные усилия должны 
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были проявляться в кратчайшие сроки, но и 
требующие длительного, циклически повто-
ряющегося функционирования НМА с опре-
деленным уровнем интенсивности. Данное 
условие было особенно необходимо на ран-
них этапах филогенеза, когда жизнь челове-
ка зависела от уровня развития двигательной 
системы, силы и скорости сокращения 
мышц в различных условиях их функциони-
рования. В следствие чего, природа надели-
ла его двигательную систему различными 
нейромоторными единицами (быстрыми, 
медленными и промежуточными) с вполне 
определенными, специфическими система-
ми их энергообеспечения. 

С эволюционной точки зрения диалек-
тическое единство физиологических и био-
химических механизмов жизнеобеспечения 
организма человека на уровне двигательной 
системы просматривается очень четко. Бо-
лее того, различные цепи химических реак-
ций на клеточном, субклеточном, органном 
и организменном уровнях в онтогенезе ин-
дивида определяли его морфофункциональ-
ное развитие. Тождественные условия окру-
жающей среды, которые повторялись мил-
лиарды раз, и с которыми человек справлял-
ся, смогли определить химию обменных 
процессов во внутренней среде организма, 
что на уровне НМА смогло привести к опре-
деленному морфологическому строению 
мышц. Не только биохимические, но и мор-
фологические изменения являются адаптив-
ными изменениями, которые способствуют 
наиболее лучшему выполнению различных 
функций. Разницу можно заметить только в 
том, что биохимические изменения проис-
ходят раньше морфологических. 

Основными факторами, которые повы-
шают способность мышц утилизировать 
кислород из крови, являются следующие: 

- увеличение количества и структуры 
митохондрий; 

- повышение активности окислитель-
ных ферментов, в частности цитохромокси-
дазы и др.; 

- увеличение площади диффузионной 
поверхности рабочих мышц, происходящее 
за счет увеличения плотности капилляров; 

- повышение количества мышечных во-
локон в мышце, а также вовлечение в актив-
ное состояние большого количества нейро-
моторных единиц. 

Мышечные волокна типа 1, которые 
богаты последним, медленно сокращаются. 

При этом содержат больше окислительных 
ферментов и митохондрий. В связи с этим 
контингент лиц с наибольшим количеством 
медленных МУ следует относить к цикличе-
ским видам спорта, там, где требуется более 
длительное время для того, чтобы поддер-
жать высокую физическую работоспособ-
ность организма, особенно на уровне двига-
тельной системы. 

Здоровье человека зависит от многих 
факторов. Если говорить о процентном со-
отношении, то можно сказать, что здоровье 
всей нации на 50 % определяется именно 
образом жизни, на 20 % экологическими 
факторами, на 20 % биологическими (т. е. 
наследственными) и только на 10 % меди-
цинскими. Исходя из выше сказанного, 
можно сделать вывод, что если люди ведут 
здоровый образ жизни, то это зачастую 
предопределяет высокий уровень их здоро-
вья. И наоборот, человек, отказывающийся 
от выполнения элементарных физических 
упражнений, ведущий нездоровый образ 
жизни (курит, употребляет запрещённые 
вещества), подрывает свое здоровье. И всем 
этим он обрекает себя на снижение иммуни-
тета. В результате этого снижается сопро-
тивление многим болезням, может насту-
пить преждевременная старость, и, как след-
ствие этого, безрадостная жизнь. Поскольку 
поддержание здоровья является абсолютно 
добровольным и необязательным, каждый 
человек должен это делать для самого себя. 

При отсутствии движения в жизни глав-
ной опасностью является появление гиподи-
намии, то есть недостаток движения. В ре-
зультате этого снижается амплитуда дыха-
тельных движений. Организм страдает от от-
сутствия способности делать глубокий выдох. 
В связи с этим появляется необходимость в 
большем количестве воздуха, что достаточно 
неблагоприятно сказывается на газообмене в 
легких. Все вышеперечисленное может приве-
сти к кислородному голоданию. В то время, 
как в тренированном организме, наоборот, 
потребность в кислороде снижена и его коли-
чество значительно выше, а это очень важно, 
так как дефицит кислорода часто приводит к 
большому числу нарушений обмена веществ. 

Основным фактором риска развития 
хронических заболеваний является низкий 
уровень физической активности. Люди, ко-
торые не занимаются достаточной физиче-
ской активностью, всегда имеют больший 
риск развития сердечно-сосудистых заболе-
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ваний, диабета 2 типа и остеопороза. Физи-
ческая деятельность стимулирует и улучша-
ет психическое и опорно-двигательное  
здоровье, а также снижает другие факторы 
риска. К ним можно отнести: избыточный 
вес и ожирение, высокое кровяное давление 
и уровень холестерина в крови. 

В последнее время наблюдается значи-
тельное снижение устойчивости организма к 
таким факторам как: охлаждение или пере-
гревание, а также в общем снижении иммуни-
тета. Люди, у которых дефицит физической 
активности часто страдают расстройством 
сна, нарушением координации в сложных 
движениях. Начинает появляться забывчи-
вость, апатия, становится сложно сосредота-
чиваться на серьезных занятиях, резко может 
снижаться сила мышц, а в костной ткани со-
кращается содержание кальция. Все эти про-
блемы могут являться лишь частью из того, 
что может появиться при отсутствии должной 
двигательной деятельности. Полный же спи-
сок до сих пор до конца не известен, так как 
таких болезней очень и очень много. 

Спорт укрепляет здоровье людей, по-
могает держать хорошую форму, делает че-
ловека более организованным и более дис-
циплинированным. Он объединяет людей 
разных сословий и национальностей. Боль-
шинство людей занимаются спортом по 
личной инициативе. Они увлекаются ходь-
бой на лыжах, катанием на коньках, 
настольным теннисом, плаванием, волейбо-
лом, бодибилдингом и другими видами 
спорта. Для того, чтобы заниматься спортом 
создаются все необходимые условия: стро-
ятся стадионы, спортплощадки, плаватель-
ные бассейны, катки, лыжные станции, фут-
больные поля. Важно лишь желание. 

Но если рассматривать большой спорт, 
то здесь можно проследить тенденцию к от-
бору спортсменов ещё на этапе набора в 
детские спортивные школы по морфологи-

ческим, физическим, психологическим па-
раметрам. Конечно, все это имеет смысл, 
ведь ребёнок, обладая определенными пара-
метрами, может иметь больший шанс  
преуспеть в каком-либо виде спорта. 

Как правило, в профессиональном спор-
те тренера предпочитают изначально подби-
рать юных спортсменов по физиологическим 
критериям. Это делает тренировки более «то-
чечными», более прицельными и заточенны-
ми на результат, лучше реализуется потенци-
ал будущих чемпионов. Такой отбор обу-
славливается не только наблюдениями трене-
ров, но и комплексными исследованиями на 
основе медико-биологических, педагогиче-
ских и психологических критериев.  

Оценивая роль физической культуры в 
жизни человека в историческом контексте, 
необходимо отметить тот факт, что с древ-
ности физическая культура была отражени-
ем не только практических потребностей 
самого человека, но и общества в целом. 
Общество нуждается в адекватной подго-
товке, и особенно ярко это проявляется в 
воспитании детей и молодежи. С другой 
стороны, не менее важным аспектом физи-
ческого воспитания является возможность 
обучения взрослого человека работе посред-
ством таких занятий. 

 
СПИСОК ИСТОЧНИКОВ 

1. Григорьева И. В. Влияние уровня дви-
гательной активности на показатели функцио-
нальных систем организма / И. В. Григорьева, 
Е. Г. Волкова, О. В. Алехина // Вестник Воро-
нежского института высоких технологий. – 
2022. – № 2 (41). – С. 227-229. 

2. Григорьева И. В. Роль физической 
культуры в жизни человека / И. В. Григорьева, 
А. А. Плотников, Е. Г. Волкова// Вестник Во-
ронежского института высоких технологий. – 
2021. – № 2 (37). – С. 159-161. 

 

THE NEED FOR PHYSICAL ACTIVITY IN LIFE AND ITS IMPACT ON THE DEVELOPMENT  

OF THE ORGANISM 
 

© 2023 I. V. Grigoreva, E. G. Volkova, O. V. Alehina 
 

Voronezh State Forestry University named after Morozov (Voronezh, Russia) 
 

The article discusses physical activity, which improves mental and musculoskeletal health. It also reduces other 
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