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Здоровье — очень важное состояние человека, позволяющее ему
осуществлять полноценную жизнедеятельность, трудовую активность,
иметь творческие успехи, активное долголетие. Здоровый человек от�
ражает уровень духовной и материальной жизни страны, её санитар�
ного благополучия, непосредственно влияет на производительность
труда, экономику, обороноспособность, нравственный климат в обще�
стве, настроение людей. Слово «здоровье» чаще всего противопостав�
ляют слову «болезнь». Однако здоровье — это не только отсутствие
болезней, но и способность организма быстро адаптироваться к по�
стоянно меняющимся условиям окружающей среды. Нормальное со�
стояние здорового организма характеризуют постоянство внутренней
среды и устойчивость основных физиологических функций. Француз�
ский физиолог Клод Бернар, являющийся основоположником учения
о внутренней среде, в 1878 г. писал: «…Постоянство внутренней сре�
ды есть условие свободной, независимой жизни. Это достигается по�
средством процесса, который поддерживает во внутренней среде все
условия, необходимые для жизни элементов… Постоянство среды
предполагает такое совершенство организма, что внешние перемены
в каждое мгновение компенсировались и уравновешивались…». Совер�
шенную адаптацию организма к воздействию внешних факторов обес�
печивает нормальная реактивность, механизмы которой находятся под
контролем механизмов регуляции функций. Поэтому степень выра�
женности реактивности организма существенно зависит от состояния
его регуляторных систем, участвующих в неспецифическом ответе на
действие раздражителя [3].

Исследователями определено, что на уровень здоровья человека
влияют социально�экономические и санитарно�гигиенические усло�
вия, экологическая обстановка, состояние здравоохранения и меди�
цинской науки, во многом он определяется образом его жизни. На
связь здоровья человека с образом его жизни разные исследователи
отводят от 50 до 70 %. Одной из главных составляющих здорового об�
раза жизни, по их мнению, является полноценная двигательная ак�
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тивность [2]. Изучая состояние здоровья населения в ряде индустри�
ально развитых стран мира, Всемирная организация здравоохране�
ния выделила так называемые «факторы риска», то есть причины,
способствующие развитию различных заболеваний. Среди них зна�
чительный удельный вес принадлежит недостатку двигательной ак�
тивности. Средние нормы суточной двигательной активности опре�
делены экспериментально, однако, этот показатель очень индивиду�
ален и определяется суточным объёмом движений, наиболее полно
удовлетворяющим потребности организма, способствующим укреп�
лению здоровья, гармоничному развитию человека, хорошему само�
чувствию, высокой работоспособности и жизненной активности. От�
мечено, что в современных условиях доля двигательной активности
в жизни человека уменьшилась до 10 % (А. И. Берг указывает, что за
последние 100 лет доля мышечных усилий в энергетическом балан�
се человека уменьшилась с 94 до 1 %) [4], что является опасным на
фоне нервно�психических напряжений и возросшей умственной на�
грузки. Восполнить этот дефицит могут только регулярные занятия
физическими упражнениями. Многочисленными работами российс�
ких и зарубежных учёных доказано, что физически тренированные
люди реже болеют, заболевания у них протекают легче, менее длитель�
но, с меньшим числом осложнений и дней потери трудоспособности.
У них выше устойчивость к простудным и инфекционным заболе�
ваниям, кислородному голоданию, перегреванию, переохлаждению,
переутомлению, медленнее идут процессы старения. Геронтологи
отмечают, что долгожителями, как правило, являются люди, живу�
щие в достаточно суровых условиях, требующих напряжения физи�
ческих сил.

Дефицит движений особенно опасен в период роста и формиро�
вания организма. Это тем более важно иметь в виду, поскольку зна�
чительная часть современных дошкольников, школьников и студентов
имеют различные хронические заболевания (по разным источникам
70–90 %), а физическое развитие их и физическая подготовленность
часто не соответствует возрастным нормам. В то же время регулярные
движения стимулируют рост, способствуют гармоничному развитию
всего опорно�двигательного аппарата (ОДА), внутренних органов и
нервной системы, повышают работоспособность, стимулируют мыс�
лительные процессы. У регулярно занимающихся физическими уп�
ражнениями подростков и молодых людей меньше свойственная их
возрасту возбудимость, выше устойчивость нервной системы, они лег�



133

че переносят трудности периода полового созревания. Оптимальный
уровень двигательной активности способствует совершенствованию
аэробных возможностей, улучшению состояния ССС, дыхательной,
нервно�мышечной систем, увеличению резервов организма, замедле�
нию процессов старения. Эти эффекты во многом связаны с адаптив�
ным синтезом белка, что стимулирует увеличение клеточных структур,
активирование синтеза ферментов и улучшения жизнедеятельности
организма.

Государство заинтересовано в здоровье народа и творческом дол�
голетии каждого члена общества. Именно поэтому в учебных заведе�
ниях обязательным предметом образовательной программы являет�
ся физическая культура. В настоящее время физическая культура ста�
ла приобретать исключительную практическую значимость. Занятия
на уроках физической культуры удовлетворяют потребность в движе�
ниях школьника и студента на 40–60 %. У многих из них данные
уроки являются единственным способом восполнить дефицит дви�
гательной активности. В связи с этим особую важность приобрета�
ет правильная организация физического воспитания в учебных кол�
лективах, чёткое соблюдение его основных принципов, правильное,
функционально обоснованное построение физкультурно�оздорови�
тельных занятий.

К основным социально�педагогическим принципам системы фи�
зического воспитания относятся:

принцип содействия всестороннему и гармоничному развитию
личности;
принцип связи физического воспитания с практикой жизни (прин�
цип прикладности);
принцип оздоровительной направленности.

Принцип оздоровительной направленности является одним из ве�
дущих. Без здоровья реально не осуществимы ни всестороннее разви�
тие, ни полноценная жизнедеятельность. Суть данного принципа зак�
лючается в требовании оптимизации процесса физического воспита�
ния с целью достижения наибольшего и безусловного эффекта
укрепления здоровья. То есть, необходимо учитывать, что какие бы
специальные задачи не решались в процессе физического воспита�
ния и какие бы ситуации при этом не складывались, непреложной ос�
таётся установка на обязательное достижение оздоровительного эф�
фекта. Оздоровительный эффект физических упражнений основан на
тесной взаимосвязи работающих мышц с нервной системой, обменом
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веществ, внутренними органами. При движениях через заложенные в
толще мышц нервные окончания рефлекторным путём совершенству�
ется регуляция деятельности организма, улучшается обмен веществ,
доставка и использование кислорода органами и тканями, кровоснаб�
жение жизненно важных органов, снижается содержание холестери�
на и атерогенных липидов, полнее выводятся из организма продукты
обмена.

Под воздействием физических упражнений улучшается синтез бел�
ка не только в самих работающих мышцах, но и в других органах и тка�
нях, увеличивается масса крови, снижается риск образования тромбов
в сосудах, улучшается работа печени и почек, повышается работоспо�
собность.

Однако физическая нагрузка полезна только тогда, когда она оп�
тимальна. При соблюдении определённых условий нагрузка ведёт к
повышению функциональных возможностей организма, к развитию
физических способностей. Низкие физические нагрузки даже в нетре�
нированном организме не вызывают изменений в функции коры над�
почечников и будут недостаточны для вегетативного обеспечения де�
ятельности, а это значит, что не будет роста функциональных резер�
вов и возможностей организма.

Чрезмерные физические нагрузки могут привести к срыву вегета�
тивного регулирования, снижению функциональных возможностей
иммунной и гормональной систем. То есть чрезмерные физические
нагрузки могут негативно сказаться на здоровье человека. В связи с
этим важной проблемой является определение критического миниму�
ма двигательной активности для занимающихся.

Специалисты по физической культуре призваны в своей работе
неукоснительно соблюдать основные положения принципа оздорови�
тельной направленности [1]:

1. При выборе средств физического воспитания исходить из их оз�
доровительной ценности как обязательного критерия.

Безусловно, все средства системы физического воспитания в сво�
ей основе несут оздоровительный эффект. Однако этот эффект зави�
сит от того, как будут использованы данные средства. Ведь одно и то
же средство в зависимости от методики его применения может как
содействовать укреплению здоровья, так и иметь негативные послед�
ствия. В связи с этим при построении физкультурно�оздоровительного
занятия важно правильно подходить к их выбору, целенаправленно
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использовать, добиваясь в конечном итоге положительного результа�
та. Не менее важными в данном случае являются правильное сочета�
ние и организация определённой последовательности упражнений,
оказывающих конкретное физиологическое воздействие на различные
системы организма занимающегося.

2. Планирование и регулирование функциональной нагрузки в
соответствии с закономерностями укрепления здоровья.

Нагрузки подбираются адекватно приспособительным возмож�
ностям организма занимающегося, тогда это будет иметь прямой
выход на повышение физической работоспособности и укрепление
здоровья.

Рациональное сочетание объёма и интенсивности выполняемых
упражнений, регулирование функциональных нагрузок, порядок их
изменения и чередования с отдыхом являются главным условием за�
нятий с оздоровительной направленностью.

Нагрузка при выполнении физических упражнений — величина
воздействия на организм занимающихся. Определяя величину нагруз�
ки при выполнении физических упражнений с оздоровительной нап�
равленностью, оценивают как внешнюю величину воздействия, выра�
женную в мере объёма и интенсивности, так и величину ответных ре�
акций организма, то есть степень физиологических и биомеханических
сдвигов в организме при выполнении данного физического упражне�
ния — изменение динамики нервных процессов, деятельности органов
дыхания, кровообращения и т.д.

Внешняя нагрузка и величина ответных сдвигов в организме при
одном и том же состоянии организма соразмерны: одна и та же вне�
шняя нагрузка вызывает одну и ту же ответную реакцию; чем больше
внешняя нагрузка, тем значительнее сдвиги в организме, чем она
меньше, тем меньше сдвиги. Но при различных состояниях организ�
ма между ними нет прямого соответствия. Здесь неодинаковые внеш�
ние нагрузки могут дать один и тот же эффект, а одинаковые внеш�
ние нагрузки — различный эффект. Эффект нагрузки, то есть её воз�
действие на организм занимающихся, зависит от ряда внешних и
внутренних обстоятельств: уровня физического развития занимаю�
щихся, их подготовленности (тренированности), возрастных, поло�
вых и индивидуальных особенностей, а также от состояния организ�
ма на данный момент. Определяя меру нагрузки на каждое занятие,
в зависимости от изменения исходных параметров организма зани�
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мающегося необходимо вносить соответствующие коррективы в
дозировку нагрузки.

Нагрузки на физкультурно�оздоровительных занятиях варьируют
от сравнительно небольших до средних и максимальных. На каждом
этапе они должны быть оптимальными и ведущими к неуклонному
повышению функционального уровня. При определённых условиях
оптимальными могут стать максимальные нагрузки — и привести к
срыву адаптации — незначительные.

Несмотря на то, что физическое воспитание само по себе не
мыслиться без оздоровления занимающихся, его благотворное вли�
яние на здоровье вовсе не является простым автоматическим след�
ствием. В процессе применения физических нагрузок часто весьма
непросто определить грань, разделяющую их позитивный и нега�
тивный эффект.

3. Обеспечивать регулярность и единство врачебно�педагогическо�
го контроля.

Основная задача врачебного контроля за занимающимися физи�
ческой культурой заключается в изучении изменений в состоянии здо�
ровья, физическом развитии и работоспособности, которые обуслов�
лены влиянием систематических занятий физическими упражнения�
ми. Врачебный контроль позволяет изучать также нарушения в
состоянии здоровья, которые возникают в связи с неправильной ме�
тодикой физических упражнений, разрабатывать меры их предупреж�
дения и устранения, обосновывать показания к занятиям, исходя из
состояния здоровья занимающихся.

Врачебно�педагогические наблюдения имеют своей целью выявить
степень напряжения, с которой выполняются физические упражнения
в естественных условиях, изучить реакцию организма на нагрузку при
занятиях.
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