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Аннотация. Обоснована необходимость понимания значения физической культуры и спор-

та для человека. Каждый человек хочет прожить свою жизнь долго и счастливо. Поэтому 

необходимо делать все, чтобы сохранить здоровье, пока не стало слишком поздно. Обыкно-

венно вследствие неправильного образа жизни у человека появляются плохое самочувствие, 

нервные расстройства, болезни. Все ли возможное человек предпринимает для сохранения 

своего здоровья? Многих заболеваний можно избежать, если правильно выстроить свой об-

раз жизни. Спорт и физическая культура – это не только здоровый образ жизни, а вообще 

нормальная и здоровая жизнь, которая открывает все новые и новые возможности для реа-

лизации сил и талантов. Рассмотрен вопрос о важности физических нагрузок в жизни чело-

века, сохранении и укреплении здоровья. Обсуждены проблемы малоподвижного образа 

жизни. Проанализирована необходимость сохранения и укрепления здоровья с помощью 

физических нагрузок. 
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Abstract. We justified the need to understand the significance of physical education and sport for a 

person. Every person wants to live his life happily ever after. Therefore, everything must be done to 

maintain health until it is too late. Usually, due to the wrong lifestyle, a person has poor health, nerv-

ous disorders, diseases. Does a person do everything possible to maintain his health? Many diseases 

can be avoided if you properly build your lifestyle. Sport and physical education are not only a 

healthy lifestyle, but in general a normal and healthy life, which opens up more and more opportuni-

ties for the realization of forces and talents. We considered the issue of the importance of physical ac-

tivity in human life, preservation and promotion of health. We discussed the problems of a sedentary 

lifestyle. We analyzed the need to preserve and promote health through physical activity. 
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ВВЕДЕНИЕ 

В современном мире появление много-

численных устройств, облегчающих трудо-

вую деятельность, резко ограничивает двига-

тельную активность людей. Малоподвижный 

образ жизни становится причиной снижения 

функциональных возможностей человека, а в 

дальнейшем так или иначе влияя на органы и 

системы, приводит к их дисфункции, способ-

ствуя развитию различных заболеваний, та-

ких как ожирение, остеопороз, остехондроз и 

др. Недостаточная двигательная активность – 

не болезнь, и для нее нет характерных сим-

птомов. Однако малоподвижные люди часто 

испытывают ряд негативных проявлений 

этого состояния: чувство усталости, сла-

бость, бессонница ночью и сонливость днем, 

склонность к апатии. Обусловленное ограни-

чением физической активности снижение 

интенсивности кровообращения, глубины 

дыхания, понижения обмена веществ приво-

дит к снижению работоспособности всего 

организма и особенно мозга: снижается вни-

мание, ослабевает память, нарушается коор-

динация движений, увеличивается время 

мыслительных операций [1]. Возникают го-

ловные боли, люди становятся эмоционально 

лабильными, нервозными. Ослабляется им-

мунитет, снижаются общие защитные силы 

организма, увеличивается риск возникнове-

ния простудных заболеваний. В костях на-

рушается минеральный обмен, в результате 

чего они теряют свою эластичность, стано-

вясь ломкими, возрастает склонность к пере-

ломам. Со временем малоподвижный образ 

жизни приводит к появлению негативных 

симптомов, связанных уже с конкретным за-

болеванием [2].  

Физическая активность рассматривается 

как важнейшая составляющая здорового об-

раза, что подтверждается знаменитым выра-

жением «В здоровом теле – здоровый дух!». 

Скелетная мускулатура – главный аппарат, 

при помощи которого совершаются физиче-

ские упражнения. Хорошо развитая мускула-

тура является надежной опорой для скелета. 

Тренированные мышцы спины укрепляют 

позвоночный столб, формируют хорошую 

осанку, изменяют внешние формы тела, 

обеспечивают его пропорциональное разви-

тие [3]. Специально подобранные упражне-

ния способны исправить боковые искривле-

ния позвоночника на начальной стадии раз-

вития, укрепить мускулатуру спины и живо-

та, предупредить развитие плоскостопия [4]. 

У пожилых людей систематическая физиче-

ская нагрузка увеличивает подвижность по-

звоночника, ослабляя возникновение боле-

вых ощущений. При систематических заня-

тиях физическими упражнениями суставы 

развиваются и укрепляются, повышается 

эластичность связок и мышечных сухожи-

лий, увеличивается гибкость.  

Регулярные физические упражнения иг-

рают важную роль в поддержании минераль-

ной плотности костной ткани. Физическая 

нагрузка в детстве увеличивает общую мине-

ральную плотность костей у детей и подро-

стков [5] и постоянно улучшает ее во взрос-

лом возрасте в наиболее чувствительных 

точках скелета, таких как бедренная кость, 

шейный и поясничный отделы позвоночника 

[6]. У взрослых и пожилых людей физическая 

нагрузка, сокращая темпы потери костной 

массы, предупреждает развитие остеопороза.  

Двигательная активность является хоро-

шей профилактикой варикозной болезни вен. 

При движении мышцы задней поверхности 

голени, сокращаясь, играют роль насоса, ко-

торый помогает продвигать кровь по венам к 

сердцу, предотвращая в них развитие застой-

ных явлений [7; 8]. Наилучший эффект дос-

тигается при выполнении активных физиче-

ских действий в водной среде, где, наряду с 

увеличением циркуляции крови от мышеч-

ной активности, дополнительно оказывается 

мягкий компрессионный эффект воды.  

Коррекция режима двигательной актив-

ности совместно с использованием нехирур-

гических компонентов лечения способны 

положительно повлиять на течение варикоз-

ной болезни в детском и подростковом воз-

расте [8].  

Физические упражнения укрепляют 

нервную систему, что связано с лучшим кро-

воснабжением головного мозга. Нервные 

клетки получают в достаточном количестве 

питательные вещества, кислород [9], что не-

обходимо для улучшения памяти [10], повы-



Козачук И.В. 

Физическая активность и здоровый образ жизни 

ISSN 2658-7688. Медицина и физическая культура: наука и практика 

2020, том 2, № 4 (8), с. 52-58. 
54 

шения концентрации внимания и умственной 

работы. При старении систематическая дви-

гательная активность способствует сниже-

нию в мозге активности нейродегенератиных 

процессов [11].  

Совместно с совершенствованием физи-

ческих навыков происходит развитие умст-

венных способностей. Установлено, что ста-

бильность параметров умственной деятель-

ности находится в прямой зависимости от 

степени разносторонней физической подго-

товленности [12].  

Систематические физические трениров-

ки, выполнение комплекса физических уп-

ражнений во время напряженной умственной 

деятельности играют немаловажную роль 

как средство снятия нервного напряжения и 

поддержания психического здоровья. Урав-

новешиваются нервные процессы, поскольку 

нормализуются процессы возбуждения и 

торможения, составляющие основу физиоло-

гической деятельности мозга. Заметно уве-

личивается подвижность нервных процессов 

в коре больших полушарий головного мозга 

и в других отделах нервной системы [13]. 

Благодаря этому, организм быстрее реагиру-

ет на различные внешние и внутренние раз-

дражения, в том числе и на раздражения, 

идущие к мозгу из сокращающихся мышц, в 

результате чего движения тела становятся 

более совершенными. 

Систематические тренировки приводят к 

значительным изменениям в системе крови. 

Наиболее реактивным звеном являются 

эритроциты, количество которых после на-

грузки увеличивается [14]. Изменение коли-

чества эритроцитов происходит параллельно 

возрастанию объема циркулирующей крови в 

результате опорожнения депо [15]. Как ре-

зультат, увеличивается кислородная емкость 

крови. В таких условиях один и тот же объем 

крови способен перенести больше кислорода 

внутренним органам и работающим мыш-

цам. При систематическом физическом на-

пряжении повышается активность фермен-

тов, предотвращающих образование в сосу-

дах тромбов, снижается концентрация липо-

протеинов низкой плотности, т. н. «вредного 

холестерина» [16]. Такие изменения в крови 

способствуют снижению активности разви-

тия в стенках кровеносных сосудов атеро-

склеротических процессов.  

В результате физических упражнений 

умеренной интенсивности увеличивается ко-

личество лимфоцитов – белых кровяных те-

лец – Т-хелперов, отвечающих за иммунный 

ответ организма на бактериальные, грибко-

вые и вирусные инфекции [17]. Лимфоциты 

вырабатывают вещества – цитокины, кото-

рые нейтрализуют различные яды, посту-

пающие в организм или образующиеся в нем. 

Таким образом, двигательная активность 

способствует увеличению защитных сил ор-

ганизма, повышению устойчивости организ-

ма к инфекции. В этой связи люди, система-

тически занимающиеся физическими упраж-

нениями и спортом, реже болеют, а если за-

болевают, то в большинстве случаев легче 

переносят инфекционные болезни. 

Физические упражнения, особенно в 

структуре циклических и игровых видов 

спорта увеличивают поступление кислорода 

в организм, активизируют функцию дыха-

ния. Дыхание становится частым и более 

глубоким. Дыхательные мышцы, которые в 

значительной мере обусловливают качество 

вдоха, становятся сильнее, реберные хрящи 

эластичнее. Увеличивается экскурсия (ам-

плитуда движений) грудной клетки и объем 

легочной вентиляции [18]. Чем больше воз-

духа проходит через легкие, тем больше ки-

слорода получает организм. 

Систематические физические нагрузки 

значительно улучшают сократительную спо-

собность миокарда сердца. Увеличивается 

ударный объем крови, в результате чего сер-

дечно-сосудистая система легче справляется 

с возрастающими физическими нагрузками, 

полностью обеспечивая кровью все мышцы 

тела, принимающие участие в нагрузке с 

большим напряжением. Полный круговорот 

крови по сосудистой системе осуществляется 

за 21–22 секунды, при физической работе – за 

8 секунд и меньше, что ведет к повышению 

снабжения тканей тела питательными вещест-

вами и кислородом. Открытие резервных ка-

пилляров при активной мышечной деятельно-

сти значительно увеличивает количество цир-

кулирующей крови, что вызывает улучшение 

обмена веществ в клетках и тканях [19]. Осо-
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бенно полезное влияние на кровеносные со-

суды оказывают занятия циклическими вида-

ми упражнений: бег, плавание, ходьба на лы-

жах, на коньках, езда на велосипеде. 

При работе мышц за счет ускоренного 

тока крови происходит массаж стенок крове-

носных сосудов. В результате регулярного 

выполнения физических упражнений крове-

носные сосуды становятся более эластичны-

ми, что увеличивает их пропускную способ-

ность и нормализует кровяное давление. 

При физических нагрузках увеличивает-

ся активность выделительной функции пото-

вых желез и легких, что помогает почкам 

выводить из организма продукты распада. 

Физическая работа активизирует систему 

терморегуляции – температура тела повыша-

ется на 1–1,5 градуса, что способствует более 

эффективному протеканию в тканях окисли-

тельно-восстановительных процессов и по-

вышению работоспособности организма. У 

тренированных людей при физической рабо-

те отмечается повышение активности желез 

внутренней секреции. Влияние выделяемых 

ими гормонов положительно сказывается на 

процессе обмена веществ и восстановлении 

организма человека после утомления. 

Однако следует отметить, что мышечная 

нагрузка оказывает тормозной эффект на ра-

боту желудочно-кишечного тракта, задержи-

вая пищеварительные процессы в результате 

торможения секреции пищеварительных со-

ков [20].  

При плохой перистальтике нарушается 

процесс поведения пищи (запоры, вздутие), 

появляются застойные явления на изгибах 

кишечника, что вызывает гниение пищевых 

масс и приводит к нарушениям химических 

процессов и появлению различных язвенных 

заболеваний. В связи с этим между едой и 

занятием физкультурой и спортом целесооб-

разно делать перерыв не менее двух часов. 

Вместе с тем отмечается, что мышцы брюш-

ного пресса и диафрагмы, как бы массируя 

органы брюшной полости, улучшают пери-

стальтику, ускоряя продвижение химуса в 

просвете пищеварительного тракта.  

Физическая нагрузка создает отрица-

тельный энергетический баланс и уменьшает 

массу жировой ткани [21]. Показано, что ре-

гулярные физические нагрузки (даже низкой 

интенсивности) помогают эффективно сни-

жать вес жирового компонента, при этом по-

зволяют сохранить мышечную массу.  

В организме человека выделяют два ос-

новных жировых депо: внутрибрюшное 

(висцеральное) и подкожное. При избыточ-

ном питании увеличение подкожной жиро-

вой ткани в области ягодиц и бедер происхо-

дит за счет увеличения числа жировых кле-

ток (адипоцитов), а области передней брюш-

ной стенки за счет увеличения их размера 

[22]. 

Анаэробные физические нагрузки, такие 

как силовые занятия на тренажерах и упраж-

нения с отягощениями преимущественно 

оказывают влияние на внутрибрюшную жи-

ровую ткань, вызывая уменьшение среднего 

размера жировой клетки. Аэробные упраж-

нения (ходьба, бег, плавание) вызывают со-

кращение подкожного жира. Уменьшение в 

размере гипертрофированных адипоцитов 

сопровождается повышением секреции ади-

понектина – вещества, обладающего анти-

диабетической, противовоспалительной и 

антиатерогенной активностью [23].  

Таким образом, многочисленные данные 

литературы свидетельствуют, что двигатель-

ная активность представляет важную состав-

ляющую здорового образа жизни человека и 

является эффективным средством сохране-

ния и укрепления здоровья, профилактики 

заболеваний и удлинения работоспособного 

периода жизни человека. 
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