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Аннотация. Здоровье – самое важное, что есть у человека. Физическая активность 

помогает поддерживать и укреплять его, а так же позволяет оставаться всегда энергетиче-
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Здоровье – величайшая ценность, оно занимает наивысшую степень в иерар-

хии потребностей человека. По утверждению специалистов Всемирной организа-

ции здравоохранения, здоровье на 50-55% зависит от образа жизни человека, на 20-

23% - от наследственности, на 20-25% от состояния окружающей среды и на 8-12 % 

- от работы национальной системы здравоохранения. [2; 49-50] Следовательно, ис-

ходя из предоставленных показателей, можно сделать вывод, что в наибольшей 

степени наше здоровье зависит от нас самих и для его сохранения нужно придер-

живаться здорового образа жизни (ЗОЖ). 

Одной из составляющей  ЗОЖ является физическая активность. Отсутствие ее 

считается четвертым из важнейших факторов риска, которые являются причинами 

смерти в глобальном масштабе (на ее долю приходится 6% от общего числа случа-

ев смерти в мире). [1; 10]  

Наши прародители жили в близком контакте, взаимодействии с природой и 

работали синхронно природным ритмам – вставали с утренней зарей и ложились с 

вечерней. Сейчас же у многих совершенно иной ритм жизни, связанный с техниче-

ским прогрессом, который в какой-то степени негативно влияет на подвижность 

человека и тем самым на его здоровье.  

Недостаток движения может привести к самым различным заболеваниям, о 

которых мы узнаем, как правило, тогда,  когда они уже касаются либо нас, либо 

наших близких людей. На мой взгляд, этот устой нужно каким-то образом менять, 

например, можно проводить лекции на физической культуре в учебных заведениях 

по поводу того, к чему может привести сидячий образ жизни, мотивировать уча-

щихся к занятиям спортом, открывая в учебных заведениях спортивные секции. 

Так как же всё-таки может сказаться ленивость или неправильный образ жиз-

ни человека на его здоровье? Во-первых, малоподвижный образ жизни ведет к 
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неполадкам в сердечно-сосудистой системе. Из-за нехватки или отсутствия физиче-

ской нагрузки тонус сердца понижается, и даже при слабых нагрузках начинается 

одышка. Кроме того, когда человек сидит за телевизором или ноутбуком, кровь в 

ногах застаивается, впоследствии возникают варикозы, тромбофлебиты – заболева-

ния, осложнения которых смертельно опасны. Положение тела нужно менять 

непременно каждый час. 

Другая серьезная проблема сидячего образа жизни – профессиональные бо-

лезни позвоночника: сколиозы (искривления), остеохондрозы. Грыжи межпозвон-

ковых дисков являются наиболее распространенным и самым тяжелым последстви-

ем остеохондроза позвоночника. На население в 100 000 приходится 300 случаев.  

Даже если приобрести специальный эргономичный стул и правильно отрегулиро-

вали его по высоте, нужно учитывать, что нагрузка на позвоночник в сидячем по-

ложении на 40% больше, чем в положении стоя. 

Сидячий образ жизни приводит к возникновению ожирения, атрофии мышц. 

Кроме того, снижается иммунитет, а так же общий тонус организма. «Как варе-

ный», «как выжатый лимон» - говорят о себе некоторые фрилансеры. Малоподвиж-

ный образ жизни необходимо компенсировать физическими нагрузками, выполняя 

как минимум зарядку по утрам, и как максимум – посещая тренажерный зал или 

фитнес-клуб. Даже легкие пробежки по утрам вокруг дома способны компенсиро-

вать проблемы сидячего образа жизни. 

О негативных последствиях было сказано достаточно, чтобы включить хотя 

бы минимальную физическую нагрузку в свой «рацион» запланированной долгой и 

счастливой жизни. Но самое главное, для того, чтобы мотивация была еще сильнее к за-

нятиям, нужно отметить, насколько положительно влияет физическая активность на нас. 

1. Упражнения, которые выполняются регулярно, содействуют рассасыванию 

потенциально опасных тромбов в крови, способствуют процессу замедления старе-

ния организма.  

2. Улучшается кожа, так как при активных занятиях, кислород насыщает бук-

вально каждую клеточку тела. Активизируется кровообращение, улучшаются ре-

флексы. При регулярных занятиях улучшается работа капилляров, от состояния ко-

торых зависят самые важные функции органов тела.  

3. Занятия спортом приводят в тонус мышцы, делая их сильными и упругими, 

а тело приобретает более привлекательные и подтянутые формы.  

4. С помощью спортивных тренировок, можно взять под контроль аппетит, 

потому что увеличивается количество эндорфинов, которое выделяет мозг. При 

этом организм не чувствует голода до тех пор, пока ему действительно не понадо-

бится «подзарядка».  

5. Занятия спортом помогают бороться с хроническим утомлением, увеличи-

вая запас жизненных сил, повышая уровень энергии вашего тела. Они дают дополни-

тельный запас кислорода мозгу и делают вас более энергичными в течение всего дня.  

6. Регулярные упражнения способствуют более глубокому и спокойному сну 

ночью, потому что стимулируют производство эндорфинов, помогающих освобо-

диться от нервного напряжения, скопившегося в течение дня (люди малоподвиж-

ные часто испытывают опустошённость в конце рабочего дня, чего не бывает с ак-

тивными людьми, которые просто ощущают чувство приятной усталости).  

7. Занятия спортом также способствуют повышению самооценки. Чем больше 

вы занимаетесь, тем лучше вы выглядите и приобретаете уверенность в себе.  

8. Упражнения стимулируют обмен веществ (разгоняют метаболизм) и пери-

стальтику кишечника. Занимаясь спортом, легче отказаться от курения. Известно, 

что спортсмены, которые бросили курить, проще справляются с большими нагруз-
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ками, поскольку у них улучшается снабжение тканей кислородом, которое, конеч-

но, становится хуже, когда человек курит.  

9. Хорошая физическая подготовка помогает человеку быстрее восстановить-

ся после перенесенных заболеваний, операций, травм, родов, поскольку у сильных 

мышц шире возможности утилизировать кислород, чем у дряблых, и чем больше кис-

лорода они получают, тем быстрее восстанавливаются и функции органов и тканей.  

10. Так же занятия спортом дают мощный энергетический заряд, который не-

обходим для достижения каких-либо целей в жизни.    

Подводя итоги, можно сказать, что физическая активность является важней-

шей частью ЗОЖ. Если в давние времена большинство людей занимались сельско-

хозяйственным или иным физическим трудом  и физической нагрузки, необходи-

мой для здоровья, было вполне достаточно, сейчас же нормой стал сидячий, мало-

подвижный образ жизни, поэтому мы должны осознанно включать в свой режим 

дня те или иные формы физических упражнений.  
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Дошкольный возраст самое благоприятное время для сохранения и укрепления дет-

ского здоровья. В раннем возрасте у ребенка формируется нервная и костно-мышечная 

системы, совершенствуется дыхательный аппарат, закладывается фундамент хорошего 

психического и физического здоровья и полноценного физического развития [1; 59–78]. 


