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В современном мире проблемы здоровья становятся все более актуальными, 

вызванными сидячим образом жизни, стрессовой обстановкой и неблагоприят-

ной экологией. Это явление приводит к росту заболеваемости сердечно-сосуди-

стыми, эндокринными и психоэмоциональными расстройствами, снижению им-

мунитета, ухудшению общего качества жизни. В связи с этим особую значимость 

приобретает оздоровительная физическая культура как эффективный и доступ-

ный инструмент профилактики, укрепления здоровья и поддержания высокого 

уровня жизнедеятельности. Это понятие играют важную роль в жизни каждого 

человека, помогая ему сохранить здоровье на долгие годы и не только способ-

ствуют укреплению организма, но и оказывают положительное воздействие на 

эмоциональное состояние [3, с. 1161]. 
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Оздоровительная физическая культура – это форма двигательной активности, 

направленная преимущественно на укрепление здоровья, повышение жизненного 

тонуса, снижение уровня психоэмоционального напряжения и профилактику раз-

личных заболеваний. В отличие от профессионального спорта, в котором основной 

целью является достижение максимальных результатов, оздоровительная физкуль-

тура ориентирована на индивидуальные потребности человека и поддержание ба-

ланса между телесным и психическим состоянием [1, с. 107]. 

Физическая активность – это научно обоснованное средство профилактики 

хронических не инфекционных заболеваний. Согласно рекомендациям Всемир-

ной организации здравоохранения, взрослым людям необходимо не менее 150 

минут умеренной или 75 минут интенсивной физической активности в неделю. 

Это существенно снижает риск развития: сердечно-сосудистых заболеваний; са-

харного диабета; онкологических заболеваний; ожирения; депрессии и тревож-

ных расстройств; заболеваний позвоночника и суставов. Необходимо отметить, 

что физическая культура помогает сохранить когнитивные функции, улучшает 

память и внимание, что особенно актуально для пожилых людей [7, с. 620]. 

Научные исследования и медицинская практика однозначно подтверждают, 

что регулярная физическая активность оказывает положительное влияние на все 

системы организма. Основные её физиологические эффекты заключаются в сле-

дующем: 

Укрепление сердечно-сосудистой системы: регулярные аэробные нагрузки 

способствуют укреплению миокарда, улучшению кровообращения, снижению 

уровня «плохого» холестерина и стабилизации артериального давления; 

Нормализация обмена веществ: физические упражнения активизируют ме-

таболизм, способствуют более эффективному сжиганию калорий, что особенно 

важно для профилактики ожирения и диабета 2 типа; 

Укрепление опорно-двигательного аппарата: регулярные упражнения спо-

собствуют укреплению мышц, связок и суставов, повышают гибкость и снижают 

риск развития остеопороза [6, с. 273]. 
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Стимуляция иммунной системы: доказано, что умеренная физическая ак-

тивность усиливает защитные силы организма, снижая подверженность простуд-

ным и вирусным заболеваниям. 

В условиях, где всё больше людей сталкиваются с хроническим стрессом, 

тревожными расстройствами, депрессиями и эмоциональным выгоранием, оздо-

ровительная физическая культура становится важнейшим инструментом психо-

профилактики и психогигиены [5, с. 286]. 

Занятия физической активностью способствуют: 

снижению уровня стресса и тревожности: при физической нагрузке в орга-

низме активизируются гормоны, отвечающие за регуляцию настроения – эндор-

фины, дофамин, серотонин и норэпинефрин. Эндорфины, в частности, известны 

как «гормоны счастья», поскольку вызывают чувство удовлетворения, умиротво-

рённости и подъёма. Это делает регулярные занятия физкультурой естественным 

и безопасным способом борьбы с тревогой и стрессом, без побочных эффектов 

медикаментов; 

улучшению настроения и повышению жизненного тонуса: даже умеренные 

физические нагрузки (например, быстрая ходьба, растяжка, плавание) способ-

ствуют нормализации психоэмоционального состояния. Двигательная актив-

ность помогает справляться с апатией и эмоциональным истощением, особенно 

у людей с признаками депрессии; 

Борьба с депрессией и тревожными расстройствами: существует множество 

исследований, подтверждающих, что физическая активность может быть столь 

же эффективна при лёгкой и умеренной депрессии, как и психотерапия или ме-

дикаментозное лечение; 

Устранение психосоматических проявлений: многие заболевания, такие как 

головные боли, боли в спине, проблемы с ЖКТ, хроническая усталость, – часто 

имеют психосоматическую природу. Регулярные занятия физической культурой 

способствуют снижению мышечного напряжения, нормализации сна, улучше-

нию дыхания и общего телесного самочувствия, что в комплексе ведёт к умень-

шению проявлений психосоматики [2, с. 1110]. 
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В заключении стоит отметить, что регулярная физическая активность не 

только способствует улучшению физиологических показателей организма, таких 

как состояние сердечно-сосудистой, дыхательной, иммунной и опорно-двига-

тельной систем, но и оказывает мощное положительное влияние на психоэмоци-

ональное состояние человека. Таким образом, внедрение оздоровительной физи-

ческой культуры в повседневную жизнь – это не просто шаг к улучшению физи-

ческого самочувствия, но и важнейший компонент комплексного подхода к со-

хранению психического здоровья и общего качества жизни современного чело-

века [4, с. 323]. 
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