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Аннотация: в работе отмечено, физкультура непосредственно связана с 

физической крепостью и здоровьем каждого человека. В случае возникновения 

каких-либо проблем со здоровьем, существует ее целое направление – ЛФК. 
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Лечебная физкультура – метод, использующий средства физической куль-

туры с лечебно-профилактической целью для более быстрого и полноценного 

восстановления здоровья и предупреждения осложнений заболевания. 

Тренировки активизируют физиологические процессы и способствуют 

обеспечению восстановления нарушенных функций у человека. Поэтому физи-

ческие упражнения являются средством неспецифической профилактики ряда 

функциональных расстройств и заболеваний, а лечебную гимнастику следует 

рассматривать как метод восстановительной терапии. 

Физические упражнения воздействуют на все группы мышц, суставы, 

связки, которые делаются крепкими, увеличиваются объем мышц, их эластич-

ность, сила и скорость сокращения. Усиленная мышечная деятельность вынуж-

дает работать с дополнительной нагрузкой сердце, легкие и другие органы и си-

стемы нашего организма, тем самым повышая функциональные возможности че-

ловека, его сопротивляемость неблагоприятным воздействиям внешней среды. 

Регулярные занятия физическими упражнениями в первую очередь воздей-

ствуют на опорно-двигательный аппарат, мышцы. При выполнении физических 

упражнений в мышцах образуется тепло, на что организм отвечает усиленным 

потоотделением. Во время физических нагрузок усиливается кровоток: кровь 
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приносит к мышцам кислород и питательные вещества, которые в процессе жиз-

недеятельности распадаются, выделяя энергию. При движениях в мышцах до-

полнительно открываются резервные капилляры, количество циркулирующей 

крови значительно возрастает, что вызывает улучшение обмена веществ. 

Если же мышцы бездействуют – ухудшается их питание, уменьшаются 

объем и сила, снижаются эластичность и упругость, они становятся слабыми, 

дряблыми. Ограничение в движениях, пассивный образ жизни приводят к раз-

личным патологическим изменениям в организме человека. 

Так, например, у физически тренированных лиц по сравнению с нетрениро-

ванными наблюдается лучшая переносимость кислородного голодания. Упраж-

нения усиливают функциональную перестройку всех звеньев опорно-двигатель-

ного аппарата, сердечно-сосудистой и других систем, улучшают процессы тка-

невого обмена. 

Под влиянием умеренных физических нагрузок увеличиваются работоспо-

собность сердца, содержание гемоглобина и количество эритроцитов, повыша-

ется фагоцитарная функция крови. Совершенствуются функция и строение са-

мих внутренних органов, улучшается химическая обработка и продвижение 

пищи по кишечнику. Сочетанная деятельность мышц и внутренних органов ре-

гулируется нервной системой, функция которой также совершенствуется при си-

стематическом выполнении физических упражнений. 

Существует тесная связь дыхания с мышечной деятельностью. Выполнение 

различных физических упражнений оказывает воздействие на дыхание и венти-

ляцию воздуха в легких, на обмен в легких кислорода и углекислоты между воз-

духом и кровью, на использование кислорода тканями организма. Физические 

упражнения способствуют ускорению регенеративных процессов, насыщению 

крови кислородом, что ускоряет выздоровление. При болезнях снижается общий 

тонус. Физические же упражнения повышают общий тонус, стимулируют защит-

ные силы организма. Вот почему лечебная гимнастика находит широкое приме-

нение в практике работы больниц, поликлиник, санаториев. 
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С большим успехом используются физические упражнения при лечении 

различных хронических заболеваний и в домашних условиях. Однако нельзя 

применять физические упражнения в период обострения заболевания, при высо-

кой температуре и других состояниях. 

Соответственно изменяется деятельность сердца, легких, почек и др., при-

спосабливаясь к запросам работающих мышц и всего организма. При примене-

нии физических упражнений, кроме нормализации реакций сердечно-сосуди-

стой, дыхательной и других систем, восстанавливается приспособляемость вы-

здоравливающего к климатическим факторам, повышается устойчивость чело-

века к различным заболеваниям, стрессам и т. д. 

Это происходит быстрее, если используются гимнастические упражнения, 

спортивные игры, закаливающие процедуры и пр. При многих заболеваниях пра-

вильно дозированные физические нагрузки замедляют развитие болезненного 

процесса и способствуют более быстрому восстановлению нарушенных функ-

ций. 

Таким образом, под влиянием физических упражнений совершенствуется 

строение и деятельность всех органов и систем человека, повышается работоспо-

собность, укрепляется здоровье. 
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