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ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ НА 

ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА 

 

Аннотация: Согласно общепринятым принципам Всемирной 

Организации Здравоохранения, здоровье является основой 

жизнедеятельности каждого человека. Под здоровьем понимается 

состояние полного физического, психического и социального благополучия, а 

не только как отсутствие болезней и физических дефектов.  
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Abstract: According to the generally accepted principles of the World Health 

Organization, health is the basis of every person's life activity. Health is understood 

as a state of complete physical, mental and social well-being, and not only as the 

absence of diseases and physical defects.  
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Уровень здоровья каждого человека зависит от многих факторов. К 

таковым факторам относятся: социально-экономические и санитарно-

гигиенические условия проживания человека, экологическая обстановка, 

питание, образ жизни, отдых, культура, досуг, уровень образования и 

здравоохранения [1, с.15].  

Оздоровительная физическая культура нацелена на предупреждение 

многих заболеваний и предупреждение ослаблений, а также обострение 

организма. На образ жизни современного человека оказывает влияние 

информатизация и компьютеризация общества, что приводит к дефициту 

двигательной активности. Именно нехватка двигательной активности 

порождает такие заболевания как ожирение, проблемы с сердцем, центральной 

нервной системой, координацией в движениях и многое другое. 

Образ жизни каждого человека должен соответствовать норме 

двигательной активности. Под нормой двигательной активности понимается 

объем движений, наиболее удовлетворяющий потребности организма, 

способствующий укреплению здоровья, гармоничному развитию, хорошему 

самочувствию, высокой работоспособности и жизненной активности. 

Величина энергозатрат влияет на двигательную активность и качественную 

работу мышц [2, с.77].  

В основе оздоровительной физической культуры лежат физические 

упражнения, которые имеют целевую направленность и специально 

организованы исключительно для укрепления здоровья, профилактики 

заболеваний и восстановления нарушений функций организма. Во многом 

действия оздоровительных физических упражнений связаны с 

физиологическими особенностями мышц каждого человека, а также 

функционированием центральной нервной системы. Именно улучшение 

функционирования центральной нервной системы способствует уменьшению, 

а в некоторых случая исчезновению патологических проявлений [5, с.100].  
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Занятие оздоровительной физической культурой повышает физическую 

активность каждого человека, происходит активизация обмена веществ, 

усиливаются функции опорно-двигательного аппарата и повышаются 

возможности сердечно-сосудистой системы. Это выражается в том, что 

занятии оздоровительной физической культурой осуществляется 

экономизация работы сердца в состоянии покоя и повышение резервных 

возможностей аппарата кровообращения при мышечной деятельности. При 

помощи оздоровительных физических упражнений можно повысить аэробные 

возможности и уровень выносливости. В данном случае, уровень 

выносливости является показателем биологического возраста организма и его 

жизнеспособность.  

Следует акцентировать внимание на оздоровительной физической 

культуре при сердечно-сосудистых заболеваниях. Занятия физической 

культурой во многом снижают активность данных заболеваний, а также 

усиливается потребление кислорода организмом, в результате чего, из 

жировых депо извлекаются и подвергаются расщеплению жироподобные 

вещества [3, с.20].  

Первостепенное значение имеет занятие оздоровительной физической 

культурой людей, которые подвергнуты болезням обмена веществ. При 

ожирении различной степени, для нормализации массы тела применяются 

длительные физические упражнения – это работа на выносливость. Наряду с 

активными движениями, при избыточном весе применяются силовые 

упражнения, направленные на мышечную гипертрофию, а также переход 

каждого человека на рациональное питание.   

Оздоровительная физическая культура при онкологических 

заболеваниях оказывает существенное влияние на обезвреживание 

опухолевых клеток. Систематические занятия физическими упражнениями 

приводят к выработке сопротивляемости организма к различным 

воздействиям инородных тел и заболеваний. Организация физической 
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активности при нарушениях эндокринной и нейропсихических функциях 

улучшается обмен веществ и питание клеток [3, с.24]. 

При дефектах осанки необходимо грамотно подбирать оздоровительные 

физические упражнения. Подбор физических упражнения во многом зависит 

от степени заболеваний осанки, спины, опорно-двигательного аппарата и т.д. 

К дефектам осанки относятся чрезмерный поясничный лордоз, чрезмерный 

грудной кифоз, сколиозы, «плоская спина», а также сочетания некоторых этих 

дефектов. Часто их порождают непатологические причины, но и в таких 

случаях они представляют собой отнюдь не безвредные аномалии. 

Укореняясь, они могут не только существенно ухудшать биомеханические 

свойства опорно-двигательного аппарата (рессорные, связанные с 

поддержанием равновесия тела и др.), но и неблагоприятно сказываться на 

функциях внутренних органов и со временем наносить немалый ущерб 

здоровью.  

Необходимо отметить, что осанка во многом зависит от степени 

развития различных мышечных групп, обеспечивающих фиксацию и 

регуляцию позы («мышечного корсета» туловища, разгибателей и сгибателей 

ног и т.д.), от сложившихся соотношений в их развитии (пропорциональных 

или непропорциональных), а также от уровня развития статической 

выносливости. Общая слабость мышц или дисгармония их развития нередко 

бывают причинами функциональных нарушений осанки [4, с.55]. 

Таким образом, систематические занятия оздоровительной физической 

культурой оказывают огромное влияние на жизнедеятельность каждого 

человека. Одной из главных проблем современного общества является 

дефицит двигательной активности. Данная проблема порождает многие 

заболевания, лечение которых связано со многими физиологическими и 

психологическими особенностями каждого человека, а также возможностями 

здравоохранения. Оздоровительная физическая культура нацелена на 

профилактику и предотвращения развития многих заболеваний, которые 
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приобретаются человеком в процессе жизни. Тем самым, физическая культура 

играет главную роль в гармоничном развитии каждого человека. 
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