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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы необходимости занятий физической культурой в повседневной 
жизни человека, а также ошибочные мнения о пользе или вреде занятий физической культурой и их воздействие 
на человеческий организм. Приведены исследования Всемирной организации здравоохранения о пользе занятий 
физической культурой. Также представлены некоторые аспекты влияния занятий физической культурой на раз-
витие и формирование человеческого организма, различные направления занятий физической культурой, а 
именно: бег, ходьба, гимнастика и другие физические упражнения, которыми могут заниматься люди любого 
возраста и в различные периоды жизни. Описано влияние физических упражнений в период беременности, даны 
рекомендации для занятий физкультурой для женщин в этот период жизни. Раскрыт вопрос влияния алкоголя 
на организм занимающегося физическими упражнениями, виды занятий по физической культуре при заболева-
ниях простудного характера и даны рекомендации. На примере конкретных вопросов даны рекомендации по за-
нятиям физической культурой в любом возрасте. Наглядно показано, что физические упражнения приносят 
пользу человеческому организму, способствуют его развитию и формированию, укреплению организма и продле-
нию человеческой жизни. 
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Введение© 
Не всегда люди могут включить общеразвивающие 

упражнения в повседневную жизнь. Если человек не 
хочет заниматься физическими упражнениями и спор-
том, то найдет множество причин для отказа. 

Физическая активность имеет огромное значение 
для развития сердечно-сосудистой и дыхательной сис-
тем, в укреплении опорно-двигательного аппарата, 
способствует снятию эффекта стрессовых ситуаций, 
которые встречаются на жизненном пути человека. 
Занятия улучшают настроение и качество ночного от-
дыха, а также поддерживают активность, которая про-
является в течение рабочего дня.  

Основные положения 
Рассмотрим несколько вариантов ошибочных мне-

ний, касающихся пользы или вреда занятий физиче-
скими упражнениями и их воздействие на человече-
ский организм, которые показали исследования и дан-
ные Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) 
[1–5]: 

1. Раньше, когда я занимался активно спортом, у
меня была хорошая физическая подготовка и по этой 
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причине мне не надо заниматься физическими упраж-
нениями теперь. 

К сожалению, польза физических упражнений для 
здоровья не может поддерживать организм в нужном 
тонусе бесконечно, если вы не поддержите свой режим 
физических упражнений. Значительное снижение или 
вообще прекращение занятий может привести к замет-
ной потере первоначальных преимуществ, таких как 
сердечно-сосудистая подготовка и выносливость. Под-
держание и занятия физической культурой – это залог 
человеческого здоровья и активности, которая будет 
сопровождать человека на протяжении всей его жизни 
[6]. 

2. Ходьба имеет такой хе эффект, как и занятия
физической культурой? 

Для поддержания активности организма на хоро-
шем уровне физической подготовки, которая будет 
приносить пользу, надо приучить себя к ежедневной 
ходьбе по 60–90 минут в день, доводя свой организм до 
потовыделения, что способствует активизации всех 
систем человеческого организма. 

3. Занятия по физической культуре должны прово-
диться по времени не менее 20–30 минут ежедневно, 
иначе эти занятия не принесут никакой пользы для 
организма занимающегося? 
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Не существует какого-то оптимального времени 
продолжительности занятий физической культурой, 
которые надо выполнять регулярно, чтобы принести 
максимальную пользу занимающемуся. В эти занятия 
можно включать: активные движения и работу при 
уборке дома, квартиры, в саду, хождение на работу и с 
работы. 

Еще можно попробовать делать упражнения с чере-
дованием активных движений по 3–5 минут и отдыха 
по 2–3 минуты, эти упражнения можно проводить в 
течение дня, также можно применять в качестве физи-
ческой нагрузки подъем по лестничным пролетам на 
4–5 этаж, с высокой интенсивностью до учащенного 
дыхания [7–10]. 

4. Люди, имеющие различные хронические заболе-
вания, считают, что занятия физическими упражне-
ниями им противопоказаны. 

Они глубоко ошибаются, согласно данным ВОЗ, 
проявляемая активность приносит пользу в борьбе с 
заболеваниями, так как физические упражнения будут 
активизировать все процессы, происходящие в орга-
низме [11]. 

Стимулирование этих процессов будет способство-
вать его сопротивляемости. Однако хотелось бы отме-
тить, что людям, страдающим хроническими заболева-

ниями, прежде чем активно начинать заниматься фи-
зическими упражнениями следует проконсультиро-
ваться с врачом по поводу дозировки и интенсивности 
упражнений, а также получить консультацию физио-
терапевта или другого специалиста по физическим уп-
ражнениям [12–14]. 

5. Некоторые люди считают, что возраст является
помехой для занятий физкультурой. 

Это неправильная позиция, по той причине, что 
возраст не может быть причиной отказа от занятий 
физической культурой. Данные исследования, прово-
димые ВОЗ, говорят о том, что поддержание физиче-
ской формы возможно в любом возрасте, если активно 
и регулярно заниматься физическими упражнениями, 
учитывая свой возраст и состояние организма, даже 
если вам уже за семьдесят.  

Приведем пример: мне уже почти 74 года, и я регу-
лярно занимаюсь физкультурой. Курс занятий состоит: 

– ежедневно утренняя зарядка 40–45 минут, куда
входят общеразвивающие упражнения для: шеи, рук, 
ног, туловища, растягивающие, приседание (30 раз), 
отжимание от пола (40 раз), упражнения на пресс (30 
раз) и в заключение дыхательные уп ражнения пробы 
Штанге (задержка дыхания на вдохе) и пробы Генче 
(задержка дыхания на выдохе) [15]. 

Задержка дыхания на вдохе 
(проба Штанге) 

Оценка 

50 секунд и выше Отлично 

40-50 секунд Хорошо 

менее 40 секунд Плохо 

Задержка дыхания на выдохе 
(проба Генче ) 

Оценка 

40 секунд и выше Отлично 

35–4 секунд Хорошо 

менее 35 секунд Плохо 

Дыхательные упражнения улучшают умственную 
деятельность, пищеварение, работу желез внутренней 
секреции и нервной системы, способствуют вентиля-
ции дыхательной системы.  

– практически каждый день на велотренажёре
преодолеваю 15–20 км; 

– раз в неделю играю в большой теннис около
двух часов. 

Все это помогает мне вести активный образ жизни. 
6. У некоторых людей создается ошибочное мнение

о том, что занятия физической культурой влияют на 
вес занимающегося и ведут к его потере?  

Это мнение ошибочно. Если занимающийся хочет 
похудеть, и чтобы занятия физкультурой ему в этом 
помогли, необходимо заниматься в более интенсивном 
режиме, продолжительность занятий 60–70 минут 
ежедневно. Если такая цель не преследуется, то еже-
дневные занятия по 30–45 минут в день будут доста-
точны для поддержания стабильного веса 
[16, 17]. 

7. Занятия, а именно бег 2–3 раза в неделю прине-
сут пользу? 

Занятия 2–3 раза в неделю бегом в спокойном или 
среднем темпе по 45–60 минут, принесут вашему орга-
низму неоценимую пользу, которая выразится в: 
улучшении работы сердечно-сосудистой, дыхательной 
и нервной систем (это является профилактикой заболе-
ваний сердца и легких) более качественной работе же-
лудочно-кишечного тракта [18]. Занятия бегом способ-
ствуют изменению кислородного и биохимического 
состава крови, а значит, ведут к отсутствию кислород-
ного голодания и снижению раковых заболеваний. За-
нятия бегом повышают выносливость организма, силу 

и выносливость сердечной мышцы, укрепляют стенки 
сосудов, а, следовательно, и нормализуют артериальное 
давление. Выполнение всех этих рекомендаций будет 
способствовать сохранению здоровья и долголетия. 

8. Перед некоторыми беременными женщинами
стоит вопрос, надо ли им заниматься в этот период 
физической культурой. 

Согласно проведенным медицинским исследовани-
ям, умеренные занятия физической культурой под ру-
ководством специалистов лечебной физкультуры спо-
собствуют правильному развитию и положению плода. 
Не дают возможности набора лишнего веса и наруше-
нию обмена веществ. Занятия физкультурой в период 
беременности защищает как мать, так и плод от хро-
нических заболеваний, улучшая работу сердечно-
сосудистой системы, способствуя быстрым и безболез-
ненным родам. Физические упражнения помогают 
женщине после родов быстрее восстанавливаться и 
входить в форму. Исследования показали, что дети 
матерей, которые продолжали заниматься физкульту-
рой, развиваются быстрее своих сверстников, имея 
нормальный рост и вес [19]. Исходя из вышеизложен-
ного, можно сказать, что при беременности нагрузка, 
получаемая при занятиях физкультурой, должна быть 
умеренной, в зависимости от физического состояния и 
регулярной (не меньше 2–3 раз в неделю, и продолжи-
тельностью 40–45 минут) и надо всегда помнить, нель-
зя заниматься натощак, за час до занятия необходимо 
подкрепиться. Данные рекомендации помогут бере-
менным женщинам пройти этот жизненный отрезок 
без осложнений и родить здорового ребенка [20]. 

9. При плохом самочувствии занятия физической
культурой надо отложить до полного выздоровления? 
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Если вы простудились и это сопровождается подня-
тием температуры тела или получили какую-либо 
травму, и испытываете боль, занятия физической 
культурой надо отложить до полного выздоровления. 
При других обстоятельствах физическая активность не 
только безопасна, но и приносит пользу в развитии и 
формировании человеческого организма. 

10. Влияния алкоголя на организм при занятиях
физкультурой. 

Некоторые считают, что после занятий физкульту-
рой можно употреблять алкогольные напитки, но это 
не так. Употребление алкогольных напитков понижает 
восстановительный процесс, проходящий в организме, 
замедляя его, а если в тренировочном процессе были 
получены травмы мышц, то употребление алкоголя 
способствует образованию в этом месте отека, который 
не проходит несколько дней. Потребление алкогольных 
напитков влияет на продолжительность сна, тем са-
мым способствуя недовосстановлению организма после 
полученной нагрузки. Алкогольные напитки согласно 
медицинским исследования являются сильным моче-

гонным средством, обезвоживают организм и ухудша-
ют скорость обмена веществ (дыхание, восстановление 
клеток и переваривание пищи) в нем [21–23]. Упот-
ребление алкоголя при занятиях физкультурой влияет 
на восстановление организма после тренировок, почти 
на 25–30 % отрицательно воздействует на работу пече-
ни, которая способствует развитию спортивных ка-
честв в таких видах физических упражнений как: бег, 
плавание, коньки, велосипед и другие спортивные 
циклические занятия. 

Выводы 
Занятия физической культурой в любом возрасте 

приносят пользу человеческому организму в его разви-
тии и формировании, они способствуют укреплению 
организма и продлению человеческой жизни. 
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Abstract. The questions of necessity of physical training in a daily life of a human being, and also wrong opinions 
about advantage or harm of physical training and their influence on a human body are considered in the article. Stu-
dies of the World Health Organization on the benefits of physical activity are presented. Also presented some aspects 
of the impact of physical activity on the development and formation of the human body, different areas of physical 
activity, namely running, walking, gymnastics and other physical exercises that can be done by people of all ages and 
at different periods of life. The influence of physical exercises during pregnancy is described, and recommendations 
are given for physical exercise for women in this period of life. The question of the influence of alcohol on the organ-
ism of the person doing physical exercises is covered, types of physical exercises for colds and recommendations are 
given. By the example of specific questions recommendations are given for physical training exercises at any age. It 
is clearly shown that physical exercise is beneficial to the human body, contributing to its development and forma-
tion, strengthening the body and prolongation of human life. 
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