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Аннотация: в статье перечислены преимущества физической активности 

для укрепления здоровья. Результаты многих исследований подтверждают по-

ложительную связь между повышением уровня физической активности, выпол-

нением физических упражнений и улучшением здоровья. Во всем мире около 

3,2 миллиона смертей в год происходят из-за недостаточной физической актив-

ности. В промышленно развитых странах, где люди живут дольше, уровень хро-

нических заболеваний растет, а уровень физической активности снижается. 

Люди всех возрастов могут улучшить самочувствие и снизить риск развития 

ишемической болезни сердца, гипертонии и некоторых видов рака при регуляр-

ной физической активности и выполнении физических упражнений. Большое 

значение для поддержания физического здоровья играет повседневная физиче-

ская активность. Ключевыми факторами улучшения здоровья являются физи-

ческие упражнения не менее 5 дней в неделю, включающие как аэробные, так и 

анаэробные упражнения. 
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Современные условия жизни полны опасностей для здоровья из-за загряз-

нения окружающей среды, быстрой индустриализации и механизации. Образ 

жизни людей изменился. Физическая активность в повседневной жизни может 

ограничиваться нажиманием кнопок пультов дистанционного управления и ис-

пользованием электронных устройств. Это приводит к различным проблемам, 

связанным со здоровьем, из-за того, что люди меньше занимаются физическим 
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трудом в повседневной деятельности. Этот факт служит основой для необходи-

мости и важности занятий физкультурой. Если человек хочет поддерживать себя 

в форме и быть здоровыми, то ему необходимо регулярно заниматься каким-либо 

видом физической активности, чтобы мышцы и другие части тела регулярно тре-

нировались и развивались должным образом и тем самым избежать различных 

проблем и заболеваний, связанных со здоровьем. Люди старших возрастов, ко-

торые, как правило, неактивны, могут улучшить свое здоровье и самочувствие, 

регулярно занимаясь упражнениями умеренной интенсивности [2]. Регулярные 

физические упражнения существенно снижают риск развития сердечных заболе-

ваний, инсульта, высокого кровяного давления, некоторых видов рака, диабета и 

могут помочь снять стресс, тревогу и депрессию [3]. В любом возрасте хорошая 

физическая форма является залогом здоровья. 

Виды упражнений 

Упражнение – планомерное повторное выполнение действия с целью овла-

дения им или повышения качества его выполнения. Упражнения необходимы 

для развития и поддержания физической формы и общего состояния здоровья. В 

зависимости от интенсивности выполнения существует три вида упражнений [6]. 

1. Легкое упражнение – исполнитель способен спокойно говорить во время 

выполнения. Такие упражнения воспринимаются организмом как деятельность 

в повседневном режиме. Ходьба – это пример легкого упражнения. 

2. Умеренная физическая нагрузка – во время тренировки человек чувствует 

легкую одышку. Примерами могут быть быстрая ходьба, умеренная езда на ве-

лосипеде или подъем в гору. 

3. Тяжелое упражнение – во время выполнения упражнения человек тяжело 

дышит. Тренирующийся начинает чувствовать пределы возможностей своего ор-

ганизма. Это может включать в себя быстрый бег, езду на велосипеде и трени-

ровки с отягощениями. 

Необходимость физических упражнений 

Физическая подготовка и физические упражнения необходимы для хоро-

шего физического и психического здоровья, включая контроль собственного 



Publishing house "Sreda" 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

веса. Физические упражнения помогают человеку поднять самооценку и норма-

лизовать эмоциональное равновесие [1]. По мере того, как люди становятся 

старше, физические упражнения становятся все более важными. Это связано с 

тем, что после 30 лет способность сердца перекачивать кровь снижается при-

мерно на 8% каждое десятилетие [6]. Физические упражнения также очень 

важны для детей. Энергичная физическая активность помогает в общем развитии 

ребенка и формировании необходимых качеств до совершеннолетия. 

Человеческому организму требуется определенное количество калорий 

каждый день просто для того, чтобы функционировать. Если потреблять больше 

калорий, чем нужно организму, они могут накапливаться в виде избыточного 

жира. Физические упражнения дают возможность достичь желаемого веса и под-

держивать его в норме, стимулируя метаболизм и сжигая лишние калории [2]. А 

если тренироваться на постоянной основе, тело работает усерднее и нуждается в 

большем количестве топлива. Даже после того, человек закончит тренировку, его 

тело продолжает сжигать калории с увеличенной скоростью в течение несколь-

ких часов. Чем интенсивнее тренировка, тем больше калорий сжигаете. 

Важность физических упражнений 

Регулярные аэробные упражнения повышают уровень физической подго-

товленности и способности к физическим нагрузкам. Физические упражнения 

играет важную роль как в первичной, так и во вторичной профилактике сер-

дечно-сосудистых заболеваний, являясь средством снижения риска развития 

этих заболеваний [3]. 

Физические упражнения могут помочь при нарушениях липидного обмена 

в крови, диабете и ожирении. Аэробная физическая активность также может по-

мочь снизить кровяное давление. Регулярные физические упражнения суще-

ственно снижают риск смерти от ишемической болезни сердца и снижают риск 

развития инсульта, рака толстой кишки, диабета и высокого кровяного давления. 

Более того, физические упражнения не обязательно должны быть напряжен-
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ными, чтобы приносить пользу; людям всех возрастов полезно регулярно зани-

маться физическими нагрузками умеренной интенсивности, таких как 30 минут 

быстрой ходьбы пять или более раз в неделю [2]. 

Преимущества физических упражнений 

Регулярные физические упражнения – это одна из самых важных вещей, ко-

торые необходимо делать для своего здоровья. Польза для здоровья от регуляр-

ных физических упражнений была продемонстрирована во многих исследова-

ниях. В целом, люди, которые выполняют рекомендуемые уровни физических 

упражнений, могут снизить риск преждевременной смерти на 20–30% [2]. 

Другие преимущества для здоровья включают следующее. 

Уменьшение риска сердечно-сосудистых заболеваний. Риск развития ише-

мической болезни сердца, такой как стенокардия или сердечный приступ, значи-

тельно снижается, если регулярно заниматься физической активностью. У неак-

тивных людей риск возникновения сердечного приступа почти в два раза выше 

по сравнению с теми, кто регулярно ведет физическую активность [4]. Если у 

человека уже есть сердечные заболевания, рекомендуются регулярные физиче-

ские упражнения для предотвращения ухудшения состояния. Физически актив-

ные люди с меньшей вероятностью перенесут инсульт. Проведенные исследова-

ния показали, что женщины в возрасте 45 лет и старше, которые занимаются 

быстрой ходьбой, снижают риск развития инсульта на треть по сравнению с ме-

нее активными женщинами [7]. 

Уменьшение риска диабета 2 типа и метаболического синдрома. Если регу-

лярно заниматься физической активностью, то снижается риск развития диабета 

2 типа, по сравнению с менее неактивными людьми. Диабет достиг огромных 

масштабов, затронув 170 миллионов человек по всему миру. Повышенные 

уровни инсулина и глюкозы в крови являются характерными признаками, участ-

вующими в развитии инсулиннезависимого сахарного диабета. Когда функция 

инсулина начинает нарушаться, уровень сахара в крови в организме повышается, 

что в конечном итоге приводит к возникновению «преддиабета», а затем и диа-
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бета 2 типа. Заболеваемость диабетом растет среди молодежи и взрослых, в ос-

новном в результате ожирения и гиподинамии. Регулярные аэробные упражне-

ния значительно повышают чувствительность к инсулину и метаболизм глю-

козы, что означает, что клетки организма могут более эффективно транспорти-

ровать глюкозу в клетки печени, мышц и жировой ткани [3]. 

Контроль веса. Наиболее благоприятный подход к снижению веса – это тот, 

который включает в себя регулярные кардио-упражнения, силовые тренировки 

и регулирование питания. 

Снижение риска возникновения некоторых видов рака. Регулярные физиче-

ские упражнения могут помочь снизить вероятность развития рака. Рак молоч-

ной железы реже встречается у женщин, которые регулярно ведут физическую 

активность. Исследования, проведенные центром исследования рака в Сиэтле, 

показали, что 35% всех случаев смерти от рака связаны с избыточным весом и 

малоподвижным образом жизни [3]. 

Улучшение психического здоровья и настроения. Считается, что физиче-

ские упражнения помогают снять стресс, улучшить общее самочувствие и само-

оценку. Исследования также показали, что регулярные физические упражнения 

могут помочь справиться с чувством тревоги и побороть депрессию [1]. 

Вывод 

Физические упражнения – это активная деятельность, которую может вы-

полнять человек, которая помогает улучшить или поддерживать физическую 

форму. Исходя из изученной информации, можно сделать вывод что регулярные 

физические упражнения являются важной частью здорового образа жизни. Регу-

лярные физические упражнения дают много для здоровья, помогают чувствовать 

себя в норме и устраняют риски развития многих заболеваний. 
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