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Анотация. Физическая активность аб-

солютно необходима в любом возрасте. 

При воспитании детей важная роль отво-

дится физическому воспитанию, так как ог-

раничение физической активности в детс-

ком и подростковом возрасте приводит к 

необратимым изменениям в их организме. 

Физическую активность следует начинать с 

раннего возраста, чтобы достичь, прежде 

всего, лучшего физического состояния и, 

как следствие, физического совершенства. 

Чтобы понять роль занятий физкультурой и 

спортом в жизни человека, можно посмо-

треть, например, статистику заболеваний 

сердечно-сосудистой системы и сердца. Ча-

ще всего люди, занятые умственной рабо-

той, проводят малоподвижный образ жизни 

и не уделяют время двигательной активнос-

ти. Мало кто понимает важность эффекта 

от физической активности, которая из-

менет психологическое состояние челове-

ка, снижет уровень стресса, повышет рабо-

тоспособность, активизирет мозговую дея-

тельность и снижет риск острых и 

хронических заболеваний.   

Ключевые слова: баланс, занятия, 

физические упражнения, здоровье человека.  

Правильный баланс двигательной дея-

тельности и состояния покоя непосредст-

венно связан с общим правильным форми-

рованием человека. Регулярные занятия 

спортом улучшают обмен веществ, норма-

лизуют артериальное давление, повышают 

работоспособность, сопротивляемость ор-

ганизма и улучшают эмоциональное состо-

яние. В этом случае требуется подготовить 

правильный режим физической деятель-

ности с учетом особенностей человека. Не 

следует сразу нагружать человека интенси-

вными физическими упражнениями, это 

может нанести вред здоровью. Используя 

все эти условия, у человека повысится ус-

тойчивость к стрессу, который так часто 

встречается в современной жизни. 

Существует множество компонентов, 

улучшающие здоровье. Совокупность всех 

условий называется здоровым образом жиз-

ни (ЗОЖ), компонент которого, помимо фи-

зической активности, включает личную ги-

гиену, правильное питание, закаливание, 

сон. Отсутствие одного компонента здоро-

вого образа жизни может оказать пагубное 

влияние на здоровье человека. Также важно 

учитывать особенности человека при вы-

боре физической активности, ведь чрезмер-

ное злоупотребление физическими упраж-

нениями также может негативно сказаться 

на здоровье [6]. При регулярных повышен-

ных нагрузках у человека, занимающегося 

спортом, частота сердечных сокращений 

увеличивается и улучшается кровонабрение 

головного мозга что приводит к повыше-

нию уровня интеллекта. Во время трени-

ровки тренированный организм получает и 

усваивает больше кислорода, чем нетрени-

рованный человек, за счет увеличения 

жизненной емкости легких и большего 

снабжения мышц питательными вещества-

ми. Регулярные физические упражнения 

помогают создать красивое тело, улучшают 

фигуру, придают выразительность движе-

ниям и придают красивую осанку. Боль-

шую часть времени люди, занимающиеся 

спортом, чувствуют себя уверенно, и это 
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подталкивает их достигать своих новых 

вершин в жизни.  

В последнее время, помимо многих 

негативных демографических явлений (сни-

жение рождаемости, увеличение смертнос-

ти, уменьшение продолжительности жиз-

ни), отмечается рост признаков физиологи-

ческой незрелости. (И.А. Аршавский). Ре-

бенок рождается доношенным, с нормаль-

ной массой тела и длиной тела, но функ-

ционально незрелым, что проявляется в по-

нижении двигательной активности, сла-

бости мышц (гипотонией), быстрой утом-

ляемости, понижении сопротивляемости 

организма к внешним воздействиям, 

ухудшении эмоционального состояния. Все 

это приводит к инфантилизму в период 

полового созревания, умственной отсталос-

ти и преждевременному старению. Борьбу с 

явлениями физиологического недоразвития 

нельзя сводить к фармакологическому 

воздействию. Основным способом борьбы 

с этим явлением является увеличение 

физической активности, что является 

основным направлением к здоровому 

образу жизни [5].  

Занятие спортивной деятельностью 

сохраняет здоровье и способствует запол-

нить свободное время от пагубных при-

вычек, таких как курение, алкоголизм и 

наркомания. Для этого необходимо прео-

долеть низкую потребность населения в 

физическом воспитании. Высокие награды 

известных спортсменов вдохновляют ши-

рокие слои населения и способствуют их  

участию в систематических занятиях спор-

том. Пьер де Кубертен отмечал: «Чтобы 

100 человек занимались физкультурой, 50 

человек должны заниматься спортом; Что-

бы 50 человек занимались спортом, 20 че-

ловек должны быть очень квалифицирован-

ными спортсменами, а для этого 5 человек 

должны уметь показывать большие успе-

хи». В ходе эволюции большинство орга-

нов и систем организма сформировались в 

тесной связи с многочисленными видами 

движений. В отсутствие активной деятель-

ности мышечного аппарата человек не мо-

жет передвигаться в пространстве, зани-

маться внешним дыханием, перекачивать 

кровь к сердцу, перемещать пищу по пи-

щеварительному тракту, управлять мочепо-

ловой системой, передавать звуковые вол-

ны на слуховой аппарат, выполнять функ-

ция поиска глаз.  

Изложение современных представле-

ний об основных разделах общей и спе-

циальной физиологии спорта, несомненно, 

будет полезно для совершенствования об-

разовательного процесса и подготовки вы-

сококвалифицированных специалистов в 

области физической культуры и спорта. 

Знания студентов по этим разделам дис-

циплины приобретают особое значение в 

связи с увеличением объема и интенсив-

ности учебной нагрузки, а также ухудше-

нием состояния здоровья населения и окру-

жающей среды, вызванным научно-техни-

ческим прогрессом, формированием  гипо-

кинеза, вредных привычен, дефицита и 

неправильного питания. В свете этого 

возникает необходимость глубокого и 

всестороннего изучения теоретических и 

практических физиологических основ всех 

массовых оздоровительных исследований и 

спортивной деятельности [1]. В некоторых 

областях спортивной физиологии получены 

важные теоретические результаты, часть из 

которых включена в тренерскую практику 

и тренировочный процесс. Другие разделы 

требуют всестороннего и углубленного 

анализа дополнительных реальных мате-

риалов для проверки существующих 

научных концепций, постановки новых 

проблем и демонстрации практического 

применения, которое будет использоваться 

в случае, когда достоверность результатов 

подтверждается в ходе повторных иссле-

дований, когда выявляются стоящие за 

ними закономерности. Важно также, что 

ряд представленных нами разделов по 

физиологии спортивных мы попытались 

оценить (насколько это возможно из-за 

небольшого объема статьи) через призму 

исторического пути, современной ситуации 

и перспектив развития темы, ее образо-

вательных и научных аспектов. Напоми-

нание об истории предмета, его 
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замечательных ученых и педагогов очень 

поучительно для творческой деятельности 

молодых работников, ведь мудрые и свет-

лые образы отечественных ученых – пат-

риотов, ученых с храброй и честной душой, 

среди которых мы по правду называеи по 

праву называем профессоров Орбели, А.Н. 

Крестовникова, М.Е. Маршака, Е.К. Жуко-

ва, Н.В. Зимкина, Б.С. Фарфела, А.С. Моз-

жухина и др. Заложенные ими основы 

спортивной физиологии получили дальней-

шее развитие в нашей стране и за рубежом, 

способствуя утверждению отечественного 

приоритета этой дисциплины в мировой 

системе физиологической науки.  

Когда человек достигает зрелого воз-

раста, многие люди теряют физическую ак-

тивность вследствие уменьшения внутрен-

них запасов организма и наступления пе-

рестройки ресурсов организма. Умеренная 

физическая активность защищает от раз-

личных видов заболеваний и преждевре-

менной смерти. Можно смело сказать, что 

физическое воспитание необходимо и пре-

пятствует преждевременному старению.  

В результате спортивной деятельнос-

ти активизируется функции всех органов, 

укрепляется мышечный и опорно-двига-

тельный аппарат, увеличивается подвиж-

ность нервных процессов. Поэтому форми-

рование здорового образа жизни посредст-

вом физической культуры очень полезно 

для общего улучшения здоровья человека. 

Повышается общая физическая подготовка 

человека. Физически активный человек 

обычно находится в приподнятом настрое-

нии и чувствует себя хорошо. Регулярные и 

правильные занятия спортом положительно 

влияют на работу нашего организма. Низ-

кая физическая активность приводит к 

ухудшению здоровья, что способстаует  

развитию различных заболеваний и сокра-

щению продолжительности жизни. Физи-

ческая активность и спорт значительно 

повышают спортивную деятельность 

человека. Большой массив эмпирических 

данных показывает, что физическое 

воспитание и спорт существенно продле-

вают трудоспособный возраст людей и 

увеличивают продолжительность их жизне-

деятельности.  

Физическое воспитание и спорт 

является одним из главных условий 

развития и укрепления здоровья. Физи-

ческое воспитание необходимо человеку в 

каждый период его жизни. Они спо-

собствуют гармоничному развитию орга-

низма в детском и подростковом возрасте, 

улучшают морфофункциональный статус у 

взрослых, повышают работоспособность и 

сохраняют здоровье. У пожилых людей 

также задерживаются негативные возраст-

ные изменения. Систематическое физичес-

кое воспитание и спорт не только помогают 

людям всех возрастов максимально 

эффективно использовать свободное время, 

но и помогают им отказаться от вредных 

привычек, таких как алкоголь и курение. 

Люди, регулярно занимающиеся спор-

том, заметно улучшают уровень работы 

сердечно-сосудистой системы. Целенаправ-

ленная физическая тренировка улучшает 

работу системы кровообращения, стимули-

рует деятельность сердечной мышцы, уве-

личивает приток крови к мышцам, улуч-

шает регуляцию их деятельности со сторо-

ны нервной системы. 

Во время занятий физкультурой и 

спортом уменьшается частота сердечных 

сокращений, артериальное давление прихо-

дит в норму. Все это способствует улучше-

нию обмена веществ в тканях. Ученые ус-

тановили, что после интенсивных физиоло-

гических затрат происходят процессы вос-

становления [4]. Гормоны надпочечников, 

вырабатываемые во время физической ак-

тивности, благотворно влияют на сердце. 

Научный результат. Спортивная дея-

тельность является многогранным услови-

ем здоровья людей. По этой причине в пос-

леднее время быстро возрастает место фи-

зического воспитания и спорта в системе 

ценностей человека в современной куль-

туре.  

Научная новизна работы. В последнее 

время особой популярностью стали пользо-

ваться самостоятельные занятиям физкуль-

турой, которые можно проводить в любое 
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для человека время. Однако для дости-

жения высоких спортивных результатов не-

обходимо избегать травм во время трени-

ровок.  

Прикладная значимость. Заниматься 

физкультурой и спортом можно разными 

способами: вступив в спортивную секцию 

по любому интересующему виду спорта, 

посещая занятия в группе здоровья по мес-

ту работы или проживания, а также зани-

маясь самостоятельно. Обилие вариантов 

дает каждому человеку возможность выб-

рать тот, который соответствует его пот-

ребностям и предпочтениям, позволяя каж-

дому найти идеальный способ поддержи-

вать себя в отличной физической форме.  

Экономическая эффективность. Физи-

ческое воспитание и спорт оказывают ин-

тенсивное влияние на экономическую сфе-

ру жизни государства и общества – качест-

во рабочей силы, структуру потребления и 

спроса, потребительское поведение, внеш-

неэкономические связи, туризм и другие 

показатели страны и экономической сис-

темы. 
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Annotasiya. Hər yaşda fiziki fəaliyyət 

mütləq lazımdır. Uşaqları tərbiyə edərkən əsas 

hissə bədən tərbiyəsinə həsr olunur, çünki 

uşaqlıq və yeniyetməlik dövründə fiziki fəaliy-

yətin məhdudlaşdırılması onların orqanizmdə 

geri dönməz dəyişikliklərə səbəb olur. Hər 

şeydən əvvəl daha yaxşı fiziki keyfiyyətlərə və 

nəticədə fiziki kamilliyə nail olmaq üçün fiziki 

fəaliyyətə kiçik yaşlardan başlamaq lazımdır. 

Bədən tərbiyəsi və idmanın bir insanın həya-

tındakı rolunu başa düşmək üçün, məsələn, 

ürək-damar sistemi və ürək xəstəliklərinin sta-

tistikasına baxa bilərsiniz. Çox vaxt zehni işlə 

məşğul olan insanlar oturaq həyat tərzi keçirir 

və fiziki fəaliyyətə vaxt ayırmırlar. Fiziki fəa-

liyyətin təsirinin əhəmiyyətini az adam başa 

düşür, bununla da insanın psixoloji vəziyyətini 

dəyişir, stress səviyyəsini azaldır, performan-

sını artırır, beyin fəaliyyətini aktivləşdirir və 

soyuqdəymə riskini azaldır. 

Açar sözlər: balans, məşq, fiziki məşq, 

insan sağlamlığı. 
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Annotation. Physical activity is absolu-

tely necessary at any age. When raising chil-

dren, the main part is devoted to physical edu-

cation, since limiting physical activity in chil-

dhood and adolescence leads to irreversible 

changes in their body. Physical activity should 

start from an early age in order to achieve, 

above all, better physical condition and, as a 

result, physical perfection. To understand the 

role of physical education and sports in a per-

son’s life, you can look, for example, at the 

statistics of diseases of the cardiovascular 

system and heart. Most often, people engaged 

in mental work lead a sedentary lifestyle and 

do not devote time to physical activity. Few 

people understand the importance of the effect 

of physical activity, thereby changing a per-

son’s psychological state, reducing stress le-

vels, increasing performance, activating brain 

activity and reducing the risk of colds.  

Keywords: balance, exercise, physical 

exercise, human health.  
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