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Аннотация. В процессе занятий физической культурой и спортом вырабатываются 
сознательное и активное отношение к общественной работе, определенные умения и навыки 
к этой важной форме деятельности, основывающейся на принципах демократии и гласности. 
Физическая культура развивает общественную активность людей. 

Ключевые слова: здоровье, физическая культура, упражнения. 
Abstract. In the process of physical training and sports are produced conscious and active at-

titude to social work, abilities and skills to this important form of activity, based on principles of 
democracy and transparency. Physical culture develops social activity of the people. 

Index terms: health, physical education, exercise. 
 
В условиях современного мира с появлением устройств, облегчающих 

трудовую деятельность (компьютер, техническое оборудование) резко сократи-
лась двигательная активность людей по сравнению с предыдущими десятиле-
тиями. Это, в конечном итоге, приводит к снижению функциональных возмож-
ностей человека, а также к различного рода заболеваниям. Сегодня чисто физи-
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ческий труд не играет существенной роли, его заменяет умственный. Интеллек-
туальный труд резко снижает работоспособность организма. 

Но и физический труд, характеризуясь повышенной физической нагруз-
кой,   может в некоторых случаях рассматриваться  с отрицательной стороны. 

Вообще, недостаток необходимых человеку энергозатрат приводит к рас-
согласованию деятельности отдельных систем (мышечной, костной, дыхатель-
ной, сердечно-сосудистой) и организма в целом с окружающей средой, а также 
к снижению иммунитета и ухудшению обмена веществ. 

В то же время вредны и перегрузки. Поэтому и при умственном, и при 
физическом труде необходимо заниматься оздоровительной физической куль-
турой, укреплять организм. 

Физическая культура оказывает оздоровительный и профилактический 
эффект, что является чрезвычайно важным, так как на сегодняшний день число 
людей с различными заболеваниями постоянно растёт. 

Физическая культура должна входить в жизнь человека с раннего возрас-
та и не покидать её до старости. При этом очень важным является момент вы-
бора степени нагрузок на организм, здесь нужен индивидуальный подход. Ведь 
чрезмерные нагрузки на организм человека как здорового, так и с каким-либо 
заболеванием, могут причинить ему вред. 

Таким образом, физическая культура, главной задачей которой является 
сохранение и укрепление здоровья, должна быть неотъемлемой частью жизни 
каждого человека. 

 С глубокой древности известно значение чистого воздуха и физических 
упражнений в борьбе за здоровье и долголетие. Отец медицины - древнегрече-
ский ученый Гиппократ, проживший 104 года, проповедовал, что для продле-
ния жизни необходимы разумная гимнастика, свежий воздух, прогулки. Из-
вестный греческий писатель и историк Плутарх называл движения «кладовой 
жизни», а философ Платон утверждал, что «гимнастика есть целительная часть 
медицины».  

Значительное сокращение физических усилий в быту и в процессе трудо-
вой деятельности лишили организм человека мышечных нагрузок, необходи-
мых для оптимальной жизнедеятельности.  

При недостаточном количестве движений и ограниченном напряжении 
мышц при работе возникает гиподинамия. Исследователями установлено, что 
чем ниже уровень физического состояния человека, тем слабее его здоровье и 
физическая работоспособность. 

Регулярно применяемая физическая тренировка повышает жизненные си-
лы, способствует увеличению энергетического запаса организма – таким путем 
закладывается основа для усиления иммунитета и укрепления здоровья.  

С помощью физических упражнений и правильно дозируемой нагрузки 
можно повышать умственную и физическую работоспособность, снимать пси-
хическое напряжение, направленно воздействовать на опорно-двигательный 
аппарат, предупреждать искривление позвоночника и даже восстановить утра-
ченную ранее правильную осанку.  
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Когда вы активно упражняетесь, кислород попадает буквально в каждую 
клетку тела, активизируется кровообращение, улучшаются рефлексы. Занятия 
тонизируют мышцы, они становятся более упругими, а вы подтянутыми, граци-
озными и привлекательными.  

Упражнения помогают достичь идеального веса и поддерживать его, чего 
никак нельзя добиться только диетой. Вместе с тем, благодаря упражнениям 
можно контролировать аппетит, потому что увеличивается количество эндор-
финов (эти вещества часто называют «опиумом мозга», они предохраняют ор-
ганизм от чувства голода до тех пор, пока ему действительно не потребуется 
«подзарядка»).  

Упражнения помогают противостоять хроническому утомлению, увели-
чивая запас жизненных сил. Они дают дополнительный запас кислорода мозгу 
и делают вас более энергичными в течение всего дня.  

Это, в свою очередь, способствует более глубокому и спокойному сну 
ночью. Занимаясь физическими упражнениями, легче отказаться от курения. 
Хорошая физическая подготовка помогает человеку быстрее выздороветь после 
каких-либо хирургических операций, поскольку у сильных мышц шире воз-
можность утилизировать кислород, чем у дряблых, и чем больше кислорода они 
получают, тем быстрее заживают раны. 

Занятия физкультурой также укрепляют веру в собственные силы: вы 
чувствуете, что можете улучшить свое самочувствие и внешний вид, независи-
мо от вашего возраста и физического состояния. 

Поэтому, нужно избегать пассивный образ жизни, приобщаться к регу-
лярным занятиям физкультурой. 
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