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ВЛИЯНИЕ ФИЗКУЛЬТУРЫ НА ОРГАНИЗМ 

Аннотация: данная статья посвящена физическое культуре и её воздей-

ствию на организм человека. Автор отмечает, что интенсивные физические 

упреждения улучшают память, увеличивают массу мозга в пожилом возрасте, 

улучшают когнитивную функцию, скорость обработки информации и внимание. 
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С каждым днем в мире появляются устройства, облегчающих трудовую де-

ятельность (гаджеты, техническое устройства), из-за этого уменьшается двига-

тельная активность людей в сравнении с предыдущими десятилетиями. На сего-

дняшний день физический труд остается на заднем плане, он все больше заменя-

ется умственным или роботизированным. Это приводит к снижению функцио-

нальных возможностей человека, люди начинают жаловаться на ухудшение здо-

ровья. 

Занятия спортом и физкультурой должно прививаться с детства и продол-

жаться до старости. Выбор уровня нагрузки должен подбираться для каждого 

индивидуально, т.к. излишняя нагрузка может оказать отрицательное воздей-

ствие на организм [1]. 

Физические упражнения влияют на все группы мышц, суставы, связки, рас-

тет объем мышц, их эластичность, сила и уменьшается время сокращения. Также 

упражнения вынуждают работать с дополнительной нагрузкой сердце, легкие и 

друге органы организма. При тренировках повышается частота сердцебиения, 

поэтому объём крови, поступающий в мышцы и мозг, повышается, что приводит 

к улучшению работоспособности мозга. Исследования показывают, что когни-

тивные возможности человека увеличиваются примерно на 10–15% сразу после 
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физического тренинга. «Физическая работа также способствует расширению 

кровеносных сосудов, нормализации тонуса их стенок, улучшению питания в 

них и повышению обмена веществ» [3]. 

Регулярные занятия спортом увеличивают мышечную массу, развивают 

силу, выносливость и сжигают лишний жир. Сила и размер мышц их рельеф, це-

ликом зависит от физической нагрузки и тренировок. Это, прежде всего, является 

следствием того, что органы кровообращения, органы дыхания и выделения 

лучше работают. Также увеличивается способность органов усиливать свою ра-

боту и подстраиваться ее условиям, создающимся в организме при большой фи-

зической нагрузке 

В статическом состоянии человек получает около 0,2 литров кислорода в 

1 минуту. Значение потребляемого кислорода у людей, не занимающихся спор-

том и нагрузками равна приблизительно 3 литрам, а у людей, подвергающим фи-

зической и мышечной работе, организм может потреблять около 5 литров кисло-

рода в минуту. У «спортивных» людей лучше развиты и другие возможности ды-

хания и кровообращения. Это можно аргументировать, замерив пульс двух 

спортсменов, проплывших одну и ту же с разницей лишь в уровне физичкой под-

готовки [2]. 

Многосторонняя мышечная деятельность увеличивает работоспособность 

организма и создаёт здоровую жизнедеятельность человека. При этом происхо-

дит понижение затрат энергии организма на реализацию какой-либо физической 

работы [3]. 

Также интенсивные физические упреждения улучшают память, увеличи-

вают массу мозга в пожилом возрасте, улучшают когнитивную функцию, ско-

рость обработки информации и внимание. 
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