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Аннотация. В нашем мире каждый день происходит огромное количество различных событий, в которых ста-

новится очевидной важность наличия минимальной физической подготовки. В современном обществе необходимо 
уметь обеспечить себе личную безопасность, защитить своих родных и близких, а также не поддаться влиянию 

тяжелых заболеваний. Данная статья посвящена актуальной на сегодняшний день теме − важности физической 

подготовки человека, физическому совершенствованию здоровья. Авторами статьи физическое здоровье рассмат-
ривается в совокупности с такими факторами, как физические упражнения, питание, режим дня, психоэмоцио-
нальное состояние. На основании данных заболеваемости населения РФ авторы приходят к различным выводам о 
влиянии спортивной активности на степень заболеваемости людей, их способности к адаптации к различным ус-
ловиям. Рассматриваются пути решения таких проблем, как отсутствие физической активности, неправильное 
питание. Изучается проблема отсутствия физической подготовки, причины нехватки вовлеченности людей в соб-
ственную физическую подготовку и возможные пути ее решения. Помимо этого, рассматриваются положитель-
ные аспекты внедрения в свою жизнь полезных привычек, связанных со спортом. Анализируется возможность 
использования спорта в качестве основной меры профилактики здоровья всего населения РФ. 

Ключевые слова: физическое укрепление, спорт, заболевания, образ жизни, физическая культура, здраво-
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Введение© 

В связи со сложившейся общемировой ситуацией, 
многие осознают, что физическая и психологическая 
подготовка общества играют огромную роль в поддер-
жании стабильного состояния граждан. Создается 
большое количество ложных новостей (фейков), кото-
рые не только дезинформируют людей, но и вводят их 
в заблуждение, вынуждают менять собственное мне-
ние.  

Физическая подготовка – это целенаправленный 
процесс развития физических качеств, которые необ-
ходимы человеку для совершенствования умений по 
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выполнению различных физических упражнений с 
последующим их применением в повседневной  
жизни [1]. 

Физическая подготовка начинается еще с раннего 
детства, затем продолжается в детском саду, в школе, 
профессиональном учебном заведении в качестве заня-
тий по физической культуре. Кто-то в итоге решает 
связать свою жизнь со спортом, а кто-то больше нико-
гда и не вспоминает про физические упражнения. Та-
кое крайне противоположное отношение к спорту от-
части можно обосновать снижением необходимости 
поддержания хорошей физической подготовки в связи 
с развитием технологий, упрощением привычных для 
человека дел. Современному человеку не требуется 
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преодолевать большие пешие расстояния, либо же 
вручную выполнять некоторые домашние обязанности. 
Компьютеризация повлекла за собой полную смену 
ежедневной физической деятельности на повсеместную 
статическую напряженность пользователей персональ-
ных компьютеров. 

Эта проблема имеет под собой решение: посещение 
фитнес-центров, спортивных клубов, выстраивание 
индивидуальных тренировок с тренером, однако она 
требует от человека личной ответственности за собст-
венное здоровье в совокупности с социальной под-
держкой государства. В условиях социально-
экономических, а также политических преобразований 
современной России особое значение приобретают во-
просы укрепления физического и духовного здоровья 
человека, формирования здорового образа жизни, по-

этому развитие физической культуры и спорта — при-
оритетное направление социальной политики государ-
ства. Именно поэтому в нашей стране занятия по фи-
зической культуре включены в образовательную про-
грамму, проводятся различные соревнования, игры, 
функционируют кружки, секции; всячески стимули-
руются физические заслуги, будь это победа в школь-
ном соревновании или в соревновании на мировом 
уровне. 

Физическая подготовка предоставляет человеку 
возможность не только защитить себя, но и своих 
близких, свою Родину, в случае необходимости; укре-
пляет здоровье, предотвращая развитие различных 
серьезных заболеваний, улучшает эмоциональное и 
психологическое состояние, дает возможность разгру-
зиться от стрессовых ситуаций, проблем [2, 7]. 

 

 
 

Рис. 1 – Заболеваемость населения РФ всеми болезнями и болезнями органов дыхания, зарегистрировано случаев  
заболевания с впервые установленным диагнозом, на 1000 человек постоянного населения, 2000–2018 годы 

 

Результаты 
Проанализировав различные источники по теме за-

болеваемости населения граждан с 2000 по 2018 год 
[3], можно прийти к выводу, что число больных людей 
увеличилось приблизительно на 10 % за 17 лет. Дан-
ную динамику можно проследить на следующей диа-
грамме (рис. 1). 

Данные рисунка позволяют говорить о том, на-
сколько важна физическая активность граждан, их 
вовлеченность в улучшение своей физической формы. 
Помимо этого, мерами профилактики заболеваний в 
совокупности являются правильное питание, стабиль-
ность в психоэмоциональном плане.  

Ученые связывают проблемы со здоровьем именно с 
ошибками в питании. Отсутствие правильного питания 
влечет за собой снижение концентрации внимания, 
повышает утомляемость организма, препятствует адап-
тации к окружающей среде, ведет к ослаблению имму-
нитета. Чтобы избежать негативных последствий не-
правильного пищевого поведения следует: в первую 
очередь, необходимо придерживаться оптимума еже-
дневной калорийности рациона питания. Во-вторых, 
следует увеличить потребление фруктов, овощей, бобо-
вых, орехов и цельного зерна, ограничить потребление 

сахара [4]. В-третьих, необходимо максимально ис-
ключить из своего рациона вредные, ненатуральные 
продукты, а также продукты, которые имеют большое 
количество пищевых добавок [5]. Здоровое питание – 
основа нашего здоровья в целом. Это не только лег-
кость и энергия, отличное настроение и самочувствие, 
но и профилактика многих заболеваний [6, 8]. 

 
Выводы 

Таким образом, физическая подготовка – это неотъ-
емлемая часть жизни здорового человека. Совокуп-
ность таких действий, как правильное питание, еже-
дневная физическая активность, соблюдение режима 
дня, делает жизнь человека здоровее, позволяет пре-
одолевать трудности [9]. Необходимо развивать и ук-
реплять спортивное настроение в обществе, привлекая 
к совершенствованию своей физической подготовки 
как можно большее количество людей. 
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Abstract. In our world, a huge number of different events occur every day, in which the importance of having mi-
nimal physical fitness becomes obvious. In modern society, it is necessary to be able to ensure personal safety, protect 
your family and friends, and also not to succumb to the influence of serious diseases. This article is devoted to a topic 

that is relevant today − the importance of physical fitness of a person, physical improvement of health. The authors 

of the article consider physical health in conjunction with factors such as exercise, nutrition, daily routine, psycho-
emotional state. Based on the morbidity data of the population of the Russian Federation, the authors come to various 
conclusions about the influence of sports activity on the degree of morbidity of people, their ability to adapt to vari-
ous conditions. The ways of solving such problems as lack of physical activity, poor nutrition is considered.  The 
problem of lack of physical fitness, the reasons for the lack of involvement of people in their own physical training 
and possible ways to solve it are studied. In addition, the positive aspects of introducing healthy habits related to 
sports into your life are considered. The possibility of using sports as the main preventive measure for the health of 
the entire population of the Russian Federation is analyzed. 
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