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Здоровье - бесценное достояние не только каждого человека, но и всего 
общества.[1]

Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основ-
ные жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значи-
тельные перегрузки. Доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое са-
мим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь.

К сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших, обосно-
ванных наукой норм здорового образа жизни. Последние годы в силу высокой 
нагрузки на работе и дома и других причин у большинства отмечается дефицит 
в режиме дня, недостаточная двигательная активность, обусловливающая по-
явление гипокинезии, которая может вызвать ряд серьёзных изменений в орга-
низме людей.[3]

Гипокинезия (греч. hypo — ниже + kinesis — движение) — ограничение 
количества и объема движений, обусловленное образом жизни, особенностями 
профессиональной деятельности, постельным режимом в период заболевания.

Мало подвижное положение отражается на функционировании многих 
систем организма, особенно сердечно–сосудистой и дыхательной. При длитель-
ном сидении дыхание становится менее глубоким  обмен веществ понижается, 
происходит застой крови в нижних конечностях, что ведёт к снижению работо-
способности всего организма и особенно мозга: снижается внимание, ослабля-
ется память, нарушается координация движений, увеличивается время  мысли-
тельных  операций.[7]

Вследствие недостаточной активности возникает дефицит кислорода. 
Отрицательные последствие гиподинамии и гипокинезии проявляется так же 
сопротивляемости организма “простудным и инфекционным заболеваниям”, 
создаются предпосылки к формированию слабого, нетренерованого сердца 
и связанного с этим дальнейшего развития недостаточности сердечно – сосу-
дистой системы. Возникает атрофия сердечной мышцы, ухудшается питание 
миокарда. В результате развивается ишемическая болезнь сердца. Уменьшение 
объема сердца приводит к меньшим величинам сердечного выброса (уменьше-
ние систолического и минутного объема крови). Частота сердечных сокращений 
при этом повышается как в покое, так и при физических нагрузках.[5]

Гипокинезия на фоне чрезмерного питания с большим избытком угле-
водов и жиров в дневном рационе может вести к ожирению.В центральной 
нервной системе гипокинезия и гиподинамия вызывают потерю многих меж-
центральных взаимо связей, в первую очередь, из-за нарушения проведения воз-
буждения в межнейронных синапсах, т. е. возникает асинапсия. При этом из-
меняется психическая и эмоциональная сфера, ухудшается функци онирование 
сенсорных систем. Поражение мозговых систем управ ления движениями при-
водит к ухудшению координации двигатель ных актов, возникают ошибки в 
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адресации моторных команд, не умение оценивать текущее состояние мышц и 
вносить коррекции в программы  действий.[4]

В двигательном аппарате отмечаются некоторые дегенеративные явле-
ния, отражающие атрофию мышечных волокон – снижение веса и объема мышц, 
их сократительных свойств. Ухудша ется кровоснабжение мышц, энергообмен. 
Происходит падение мы шечной силы, точности, быстроты и выносливости при 
работе (осо бенно статической выносливости). При локомоциях усиливаются ко-
лебания общего центра масс, что резко снижает эффективность движений  при  
ходьбе  и беге.[2]

В эндокринной системе отмечается снижение функций желез внутрен-
ней секреции,  уменьшается  продукция их  гормонов.

Таким образом, снижение физических нагрузок в условиях современной 
жизни, с одной стороны, и недостаточное развитие массовых форм физической 
культуры среди населения, с другой стороны, приводят к ухудшению различных 
функций и появлению негативных состояний организма человека.

Из этого всего следует, что физическая культура оказывает оздорови-
тельный 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.[6]

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