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1Влияние внешней среды на организм че-
ловека крайне многогранно. На организм 
человека внешняя среда может оказывать 
как позитивное влияние, так и негативное. 
Из внешней среды организм человека полу-
чает вещества, необходимые для нормаль-
ной жизнедеятельности, но вместе с этим, он 
получает и значительный поток раздраже-
ний (влажность, температура, солнечная ра-
диация, профессионально вредные воздейст-
вия и т. д.), который стремится нарушить 
постоянство внутренней среды человека. 

Нормальное существование человека в 
данных условиях возможно лишь в том слу-
чае, если организм будет своевременно реа-
гировать на воздействия внешней среды оп-
ределенными приспособительными реак-
циями и сможет сохранять постоянство сво-
ей внутренней среды. На физическое и нрав-
ственное состояние человека оказывают 
прямое или косвенное влияние экологиче-
ские проблемы. 

На собственное состояние здоровья, на 
умственную и физическую работоспособ-
ность, на физическое развитие и физическую 
подготовленность человек может воздейст-
вовать с помощью различных средств физи-
ческой культуры. Физическая тренировка 
способна оказывать разностороннее влияние 
на психические функции, обеспечивая их 
активность и устойчивость. 

Сложный характер функциональной ор-
ганизации внутри- и межсистемных отно-
шений организма человека, стоящего на 
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высшей ступени эволюционной лестницы, 
предопределяет многогранную структуру 
резервов его физического развития, физиче-
ской подготовленности и состояния здоро-
вья.  

В условиях высоких физических нагрузок 
определенный уровень резерва двигатель-
ных возможностей может быть достигнут 
посредством направленного совершенство-
вания функциональной организации физио-
логических систем. В современной физиоло-
гии мышечной деятельности находит рас-
пространение понятия «функциональная 
подготовка», широкое воплощение которого 
отмечается в спортивной практике. 

Снижение физической активности  край-
не неблагоприятно отражается на здоровье. 
Это способствует развитию слабости ске-
летных мышц, а также слабости сердечной 
мышцы и, соответственно с этим, связанные 
с этим сердечно-сосудистые нарушения. Па-
раллельно происходит перестройка костей, 
накапливается в организме жир, падает ра-
ботоспособность, снижается устойчивость к 
инфекциям, ускоряется процесс старения 
организма. 

Когда человек малоподвижен по виду дея-
тельности своей работы, не занимается спор-
том и физической культурой, а также в сред-
нем и пожилом возрасте, снижается эластич-
ность и сократительная способность  его 
мышц. Мышцы становятся дряблыми. Про-
исходит опущение внутренних органов в ре-
зультате слабости мышц брюшного пресса. 
Нарушается функция желудочно-кишечного 
тракта. В пожилом возрасте снижение двига-
тельной активности приводит к отложению 
солей  в суставах, уменьшается их подвиж-
ность, ухудшается связочный аппарат и мус-
кулатура. В связи с этим, пожилые люди с 
возрастом теряют двигательные навыки и  
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уверенность в движениях. 
Физическая культура является мощным 

средством для профилактики различных за-
болеваний. 

Упражнения стимулируют выработку ин-
сулина, помогают организму поддерживать в 
норме уровень сахара. Людям, которые стра-
дают диабетом, физическая культура способна 
помогать контролировать болезнь. Кроме это-
го, умеренные физические нагрузки способны 
повышать защитные силы организма. Это, со-
ответственно, помогает ему противостоять 
различным респираторным заболеваниям. 

Занятия физической культурой также 
способствуют развитию воли. Упражнения 
учат преодолевать трудности различного 
характера и добиваться поставленной цели. 
Данные качества в особенности важны для 
подростков и пассивных по натуре людей. 

Позитивный аспект формирования нрав-
ственных качеств связан с наличием поло-
жительных эмоциональных состояний. Воз-
действия должны быть впечатляющими, яр-
кими, запоминающимися. Существенные 
результаты могут быть получены лишь в 
том случае, если воздействия соответствуют 
внутреннему настрою занимающихся, цели 
– близки, понятны и доступны. Для этого 
необходимо разрушать негативные стерео-
типы поведения и побуждать внутреннее 
движение в нужном направлении. Делать 
это следует, не навязывая собственного 
мнения, а опираясь на интересы и потребно-
сти самих занимающихся. 

Физические упражнения укрепляют ко-
стно-мышечную систему. Они способны 
благотворно влиять на двигательный аппа-
рат, а также препятствовать развитию воз-
растных изменений. Однако, эти тренировки 
должны быть умеренными. В результате та-
ких тренировок усиливается приток лимфы 
к позвоночнику, что является отличной про-
филактикой остеохондроза. 

В результате физической нагрузки акти-
визируется центральная нервная система, а, 
следовательно, ускоряются не только об-
менные, но и психические процессы. Чело-
век, который занимается физической куль-
турой, лучше усваивают учебный материал. 
У человека возрастает выносливость, повы-
шается работоспособность. 

Лицам, которые страдают теми или ины-
ми заболеваниями, не стоит абсолютно ог-
раничивать себя в физической нагрузке. Ес-
ли же общеукрепляющие занятия противо-
показаны, необходимо использовать лечеб-
ную физическую культуру. 

Профессионально-прикладная физическая 
подготовка студентов предусматривает выра-
ботку повышенной устойчивости организма к 
действию неблагоприятных производствен-
ных внешних условий. Внешние неблагопри-
ятные факторы отрицательно влияют на рабо-
тоспособность человека, поэтому необходимо 
повышать устойчивость организма к этим воз-
действиям. 

Известно, что при систематической мы-
шечной деятельности организм человека 
способен повышать свою сопротивляемость, 
так как он от природы обладает готовыми к 
защите силами, но развиваются эти силы 
лучше под воздействием направленной тру-
довой и спортивной мышечной деятельно-
сти. Из этих двух видов мышечной активно-
сти предпочтение необходимо отдавать 
спортивной тренировке, поскольку ее можно 
варьировать по нагрузке и продолжительно-
сти и, следовательно, добиваться большего 
успеха. В организме человека развивается не 
один, а множество защитных механизмов 
под воздействием мышечной работы, что и 
приводит к повышению жизнеспособности 
организма. 

Развитие защитных сил организма проявля-
ется в том, что мышечная активность стимули-
рует выработку белых кровяных телец-
лейкоцитов. Лейкоциты - форменные элемен-
ты крови, обладающие способностью активно-
сти поглощать болезнетворных микробов, по-
падающих в организм и тем самым бороться с 
инфекцией. Если в покое у человека число 
лейкоцитов составляет 5000 – 7000 в 1 мм3 
крови, то после интенсивной физической на-
грузки число лейкоцитов может превышать 
3000 в 1 мм3 крови. Таким образом, физиче-
ские упражнения оказывают тренирующее 
воздействие на кроветворные органы человека. 

Спортивная тренировка способствует вы-
работке неспецифической устойчивости к 
неблагоприятным условиям внутренней сре-
ды организма. Примером этого является со-
стояние утомления. Формирование устойчи-
вости к воздействию неблагоприятных ме-
теорологических факторов производствен-
ной среды достигается тремя путями: за счёт 
закаливания организма неспецифическими и 
специфическими раздражителями, мышеч-
ной тренировкой общего и целенаправлен-
ного воздействия, активного закаливания – 
сочетание мышечной тренировки и закали-
вания. 

Достигнуть выносливости и устойчиво-
сти к высокой температуре можно посредст-
вом физических упражнений, которые со-
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провождаются значительным теплообразо-
вание (продолжительный бег, передвижение 
на лыжах, спортивные игры), а так же в ус-
ловиях высокой температуры и затруднён-
ной теплоотдачи путём выполнения упраж-
нений.  

С помощью физических упражнений, вы-
полняемых при низкой температуре в облег-
чённой одежде, а так же закаливание холод-
ным воздухом и водой (обтирание, облива-
ние, холодный душ и т.п.) можно развить 
выносливость и устойчивость к низкой тем-
пературе. 

Выносливость и устойчивость к резким 
перепадам температуры достигается с по-
мощью упражнений, которые выполняются 
в условиях резких колебаний температуры, 
когда физические занятия зимой выполня-
ются в помещении, а затем на открытом воз-
духе, и наоборот. Применение контрастного 
душа приносит большой эффект. 

С помощью упражнений, которые не 
только совершенствуют отдельные двига-
тельные навыки, но и одновременно дают 
неспецифический тренировочный эффект 
достигается повышение устойчивости орга-
низма к неблагоприятным воздействиям 
внешней среды. Например, высокоинтен-
сивные упражнения в беге, плавание, конь-
ках, повышают устойчивость организма к 
недостатку кислорода, одновременно улуч-
шая определённые двигательные качества. 
Это можно объяснить тем, что при выполне-
нии данных упражнений образуется кисло-
родный долг, а, именно, создаются условия, 
аналогичные искусственной гипоксемии. 
Тренировка значительно увеличивает гипок-
семическую устойчивость организма, по-
добную пребыванию в горах.  

Для повышения устойчивости организма 
к различным неблагоприятным воздействи-
ям внешних условий применяются некото-
рые средства: 

- к кислородному голоданию – горный 

туризм, тренировка в высокогорных услови-
ях, серийные скоростные упражнения в беге, 
плавании, специальные упражнения с за-
держкой дыхания. 

- к укачиванию – упражнения, выполняе-
мые с быстрой сменой положения головы и 
всего тела в пространстве: наклоны, поворо-
ты и вращения головой, которые выполня-
ются в быстром темпе (например, не менее 
двух движений в 1 сек.), на месте, в сочета-
нии с ходьбой, бегом, наклонами и враще-
ниями туловища, с открытыми и закрытыми 
глазами; упражнения на перекладине, брусь-
ях, акробатические прыжки, кувырки и т. д. 
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