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В статье рассматривается оздоровительное, лечебное и тренирующее влияние физических 
упражнений на организм, которое становится более эффективным, если они правильно соче-
таются с закаливающими мероприятиями, соблюдением санитарно-гигиенических норм, пра-
вильным питанием, дополнительными процедурами. Миссия оздоровительной физической 
культуры – улучшение общего состояния здоровья, повышение устойчивости организма  
к вредным воздействиям внешней среды, профилактика заболеваний и т. д.  
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1Физическая культура – это часть обра-
за жизни человека, система специальных 
упражнений и спортивной деятельности, 
направленная на развитие его физических и 
духовных сил. 

Разные виды физической активности 
неодинаково влияют на различные системы 
в организме человека. Опыт приобщения 
миллионов людей к занятиям физкультурой 
и результаты научных исследований позво-
лили сформулировать положение об «оздо-
ровительной стоимости» тех или иных физ-
культурных занятий. В некоторых странах 
даже применяется «ценностная шкала», в 
которой виды двигательной активности рас-
положены по их убывающему оздорови-
тельному воздействию.  

Процесс выполнения регулярных  фи-
зических упражнений ведет к улучшению 
самочувствия, мышцы организма приходят в 
тонус, тeлo подтягивается, появляется энер-
гия, и мы хотим достигать всё новых и но-
вых вершин, браться зa новую работу, мозг 
лучше развивается, нормализуется рaбoтa 
желудочно-кишечного тракта, сердечно – 
сосудистая и дыхательная системы начина-
ют функционировать нa бoлee высоком 
уровне. Оздоровительная физическая куль-
тура – производная от обобщенного понятия 
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«физическая культура».  
Двигательная активность положительно 

влияет на все психологические функции. 
Например, в исследованиях психологов по-
казана прямая корреляционная связь харак-
тера двигательной активности с проявлени-
ями восприятия, памятью, эмоциями и 
мышлением. Движения способствуют уве-
личению словарного разнообразия речи, бо-
лее осмысленному пониманию слов, форми-
рованию понятий, что улучшает психиче-
ское состояние. Иными словами, двигатель-
ная активность не только создает энергети-
ческую основу для нормального роста и раз-
вития, но и стимулирует формирование пси-
хических функций. 

Основными характеристиками физиче-
ского развития человека являются сила, ско-
рость, ловкость, гибкость и выносливость. 
Улучшение каждой из этих черт способству-
ет лучшему здоровью, но не в такой степени. 
С помощью упражнений по тяжелой атлетике 
вы можете стать очень сильным, к чему 
стремятся многие подростки и молодые лю-
ди. Попасть туда можно очень быстро, про-
бежав короткие дистанции. Наконец, очень 
хорошо быть подвижным и гибким, применяя 
упражнения и акробатику. Однако при всем 
этом невозможно создать достаточную 
устойчивость к патогенным воздействиям. 
Есть много примеров, когда хорошо подго-
товленные тяжелоатлеты, гимнасты, сприн-
теры и даже пловцы не участвовали в сорев-
нованиях из-за простуды! Самым важным 
физическим качеством в здоровье является 
выносливость, которая в сочетании с закали-
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ванием и другими компонентами здорового 
образа жизни обеспечит растущему организ-
му надежный щит против многих болезней. 

Оздоровительные системы – это систе-
мы знаний и практических методик, позво-
ляющих обеспечить формирование здоровья. 

В системе оздоровительной физической 
культуры выделяют основные направления: 
оздоровительно-рекреативное, оздорови-
тельно-реабилитационное. 

Оздоровительно-рекреативное – актив-
ный отдых, восстановление сил с помощью 
средств физического воспитания (занятия 
физическими упражнениями, подвижные и 
спортивные игры, туризм, охота и др.). Ре-
креация - отдых, восстановление сил чело-
века, израсходованных в процессе труда, 
тренировочных занятий или соревнований. 
Основными ее видами являются туризм 
(пеший, водный, велосипедный), всевоз-
можные массовые игры. 

Оздоровительно-реабилитационное – 
специально направленное использование 
физических упражнений в качестве средств 
лечения заболеваний и восстановления 
функций организма, нарушенных или утра-
ченных вследствие заболеваний, травм, пе-
реутомления и др. причин. 

Известные системы здравоохранения 
можно условно разделить на современные и 
традиционные. 

Оздоровительная физическая культура 
использует все формы, средства и методы фи-
зического воспитания, обеспечивающие 
укрепление и поддержание здоровья и со-
ставляющие оптимальный фон для жизни че-
ловека. Миссия оздоровительной физической 
культуры – улучшение общего состояния здо-
ровья, повышение устойчивости организма к 
вредным воздействиям внешней среды, про-
филактика заболеваний и т. д. Занятия оздо-
ровительной физической культуры не ставят 
перед собой задачу достижения каких-либо 
спортивных результатов или лечения заболе-
ваний (например, физических упражнений). 
Они доступны практически всем здоровым 
людям. Виды оздоровительной физической 
культуры делятся по степени воздействия на 
организм. Все виды физической культуры, 
улучшающие здоровье (в зависимости от 
структуры движений), можно разделить на 
две большие группы: упражнения цикличе-
ского и ациклического характера. 

Основная гигиеническая задача при 
освоении форм оздоровительной физиче-

ской культуры – развитие и поддержание 
двигательных качеств на возрастном уровне. 

На каждом занятии должны достигаться 
срочные и отсроченные тренировочные эф-
фекты, достаточные для развития кумуля-
тивного тренировочного эффекта, обеспечи-
вающего развитие и поддержание основных 
двигательных качеств на возрастном уровне 
и по половым нормам. 

Структура, содержание, объем и интен-
сивность любой физической активности 
должны предотвращать возможное негатив-
ное влияние физической активности на здо-
ровье студентов. 

Количество занятий по данному ком-
плекту форм должно проводиться не реже 
двух раз в неделю (оптимально – 3-7 раз); 
между индивидуальными занятиями следует 
примерно в одно и то же время с интервала-
ми (2-4 раза), желательно в одно и то же 
время дня. 

Реабилитационные формы оздорови-
тельных мероприятий проводятся ежеднев-
но, например, перед сном, и только по вы-
ходным. Перерывы в физической культуре 
проводятся через три часа после начала ра-
боты или обучения в течение 10 минут. Сна-
чала нужно проветрить помещение, или, ес-
ли позволяют погодные условия - на свежем 
воздухе. Физическая культура - через полто-
ра часа после начала работы или занятий по 
1-2 минуты. К ним относятся два-три 
упражнения (растяжка, приседание, сгиба-
ние, разгибание туловища, сгибание голо-
вы). Движущиеся изменения – это добро-
вольные упражнения в течение 20 минут; 
также возможны сложные изменения на от-
крытом воздухе в виде игр. Подвижные из-
менения осуществляются с целью активного 
отдыха, восстановления умственной и физи-
ческой активности. При этом упражнения 
должны быть средней интенсивности, но с 
высокой плотностью. 

Гигиеническое значение физкультур-
ных пауз, физкультминуток, подвижных пе-
ремен и динамической паузы заключается в 
следующем: 

- повышение на 5-7 % производитель-
ности труда;  

- снижение уровня заболеваемости; 
- предупреждение неблагоприятного 

влияния утомления и переутомления, что 
особенно важно у лиц с хроническими забо-
леваниями; 

- улучшение кровоснабжения суставов, 



236 

 

за счет увеличения выделения синовиальной 
жидкости, улучшения состояния суставных 
хрящей, снижение возникновения заболева-
ний опорно-двигательного аппарата. 

В результате упражнений с ориентаци-
ей на здоровье происходит формирование 
следующих эффектов: 

1) достижение неизменно высокого 
уровня здоровья, максимальное расширение 
эффективной жизнедеятельности; 

2) улучшение жизнеобеспечивающих 
функций и систем организма; 

3) повышение устойчивости организма 
к ряду соматических заболеваний и многим 
вредным воздействиям внешней среды; 

4) улучшение психоэмоционального со-
стояния; 

5) достижение высокого уровня физи-
ческой формы; 

6) приобретение двигательных навыков 
и прикладных навыков; 

7) удовлетворить потребность в движе-
нии во время активного отдыха и развлече-
ний; 

8) коррекция фигуры и веса тела. 
Таким образом, двигательная актив-

ность и физические нагрузки вызывают ряд 
эффектов, ведущих к совершенствованию 
адаптационно-регуляторных механизмов: 

1) экономизирующий эффект (умень-
шение кислородной стоимости работы, бо-
лее экономная деятельность сердца и др.); 

2) антигипоксический эффект (улучше-
ние кровоснабжения тканей, больший диа-
пазон легочной вентиляции, увеличение 
числа митохондрий и др.); 

3) антистрессовый эффект (повышение 
устойчивости гипоталамо-гипофизарной си-
стемы к неблагоприятным факторам внеш-
ней среды и др.); 

4) генорегуляторный эффект (активация 
синтеза многих белков, гипертрофия клетки 
и др.); 

5) психоэнергетизирующий эффект 
(рост умственной работоспособности, пре-
обладание положительных эмоций и др.) 

Весь этот комплекс эффектов повышает 
надежность и устойчивость организма к сре-
довым воздействиям, улучшает функции ве-
гетативных систем организма, укрепляет им-
мунитет, предупреждает преждевременное 
старение и способствует увеличению про-
должительности жизни. Оздоровительное, 
лечебное и тренирующее влияние физических 
упражнений на организм становится более 
эффективным, если они правильно сочетают-
ся с закаливающими мероприятиями, соблю-
дением санитарно-гигиенических норм, пра-
вильным питанием, дополнительными проце-
дурами (массажем, физиолечением). 
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