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Аннотация: в статье анализируются особенности влияния физической ак-

тивности на детей школьного возраста. Рассматриваются виды физической 

активности и то, какие действия они оказывают на организм. Представлены 

данные о положительном влиянии физической культуры на состояние учащихся 

и данные о причинах пассивного отношения к физической культуре в школе. В 

ходе исследования авторы приходят к выводу: физические упражнения явля-

ются необходимым компонентом в самосовершенствовании, как средство со-

хранения здоровья и работоспособности студентов; воздействие комплекса 

физических упражнений на организм улучшает его физическое состояние, дея-

тельность сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата. 
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Введение. Во все времена труд был основой человеческого существования. 

Можно сказать, что формирование современного человеческого организма явля-

ется результатом влияния физической активности. Непосредственно частое дви-

жение, выполнение физической работы играет важную роль в формировании ор-

ганизма человека. 

На протяже.нии многих тысяче.ле.тий люди выжива.ли в ра.зличных 

жизне.нных ситуа.циях, бла.года.ря тяже.лому физиче.скому труду. Физиче.ска.я 
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а.ктивность способствова.ла ра.звитию че.лове.че.ского орга.низма, а та.кже 

а.да.пта.ции к трудным потре.бностям суще.ствова.ния. Че.лове.че.ское те.ло и все е.го 

соста.вляющие были готовы для че.лове.ка выполнять пра.ктиче.ски любую 

физиче.скую ра.боту. Но с появле.ние.м а.втомобиле.й и роботов люди поте.ряли 

свою физиче.скую а.ктивность. Инте.ре.сно то, что это происходило на 

протяже.нии после.дних столе.тий-пе.риода, за.нима.юще.го оче.нь ма.лую ча.сть 

истории че.лове.че.ства. Поэтому можно ска.за.ть, что за этот не.большой пе.риод в 

орга.низме че.лове.ка не произошло ника.ких се.рье.зных изме.не.ний. Че.лове.че.ский 

орга.низм, ка.к и пре.жде, способе.н обе.спе.чить высокую физиче.скую а.ктивность, 

но та.кой а.ктивностью не обла.да.е.т [1, с. 60]. А.ктуа.льность да.нной ра.боты 

за.ключа.е.тся в том, чтобы пока.за.ть, ка.к физиче.ска.я а.ктивность и ре.гулярные 

физиче.ские на.грузки влияют на здоровье де.те.й школьного возра.ста, снижа.я 

за.боле.ва.е.мость. 

Це.лью на.ше.й ра.боты было изуче.ние влияния физиче.ских на.грузок на 

орга.низм де.те.й школьного возра.ста. 

В ходе ра.боты решались сле.дующие за.да.чи: 

1. Изучить лите.ра.туру по вопроса.м здоровья и здорового обра.за жизни, 

ра.ссмотреть виды и формы физиче.ской а.ктивности. 

2. А.на.лизируйте физиче.скую а.ктивность в за.висимости от состояния 

здоровья. 

3. Прове.дите иссле.дова.ние пока.за.те.ле.й орга.низма после ра.зличных 

на.грузок. 

На.учна.я новизна ра.боты за.ключа.е.тся в том, что изуче.ние влияния 

физиче.ских на.грузок на орга.низм де.те.й школьного возра.ста позволит сде.ла.ть 

физиче.скую а.ктивность и физиче.ские упра.жне.ния ма.ксима.льно поле.зными, 

сохра.нить здоровье и уве.личить продолжите.льность жизни че.лове.ка. 

За.че.м совре.ме.нным людям нужна физиче.ска.я а.ктивность? 

Че.лове.к, который долгое вре.мя на.ходится бе.з не.обходимой физиче.ской 

на.грузки, буде.т чувствова.ть се.бя сла.бым, е.го орга.ны ста.нут не.де.е.способными, 

орга.низм че.лове.ка истощится. Ка.к изве.стно, космона.вты, долгое вре.мя 
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на.ходившие.ся в не.ве.сомости, после возвра.ще.ния на зе.млю не могли ни ходить, 

ни бе.га.ть. Име.нно по этой причине, е.сли че.лове.к длите.льное вре.мя не 

за.нима.е.тся физиче.скими упра.жне.ниями, не.рвно-мыше.чный а.ппа.ра.т, 

обе.спе.чива.ющий ве.ртика.льное положе.ние те.ла и двига.те.льную а.ктивность, 

те.ряе.т свои способности [2, с. 145]. Другие орга.ны и систе.мы та.кже 

подве.рга.ются риску. На.руше.ния в орга.низме, а име.нно ра.зличные виды 

за.боле.ва.ний появляются не.посре.дстве.нно из-за отсутствия не.обходимой 

физиче.ской а.ктивности. На.руше.ния обме.на ве.ще.ств в орга.низме происходят из-

за не.доста.тка физиче.ских на.грузок, что ска.зыва.е.тся на ра.боте се.рдечно-

сосудистой и дыха.те.льной систе.м. Тогда иммуните.т снижа.е.тся, а риск 

простудных или инфе.кционных за.боле.ва.ний возра.ста.е.т [6, с. 23]. 

Что происходит в орга.низме под влияние.м физиче.ской на.грузки. Бла.года.ря 

физиче.ской на.грузке а.ктивизируе.тся де.яте.льность все.х систе.м орга.низма. В 

пе.рвую оче.ре.дь они влияют на ра.боту опорно-двига.те.льного а.ппа.ра.та. 

Физиче.ска.я на.грузка а.ктивизируе.т обме.нные проце.ссы в мышца.х, связка.х и 

сухожилиях, что пре.дотвра.ща.е.т появле.ние ре.вма.тизма, а.ртроза, а.ртрита и 

других де.ге.не.ра.тивных изме.не.ний во все.х зве.ньях, обе.спе.чива.ющих 

двига.те.льную функцию. 

Се.рде.чно-сосудиста.я систе.ма, ре.гулярна.я ра.бота ее мышц улучша.е.т 

ра.боту се.рдца, уве.личива.е.т количе.ство ге.моглобина и эритроцитов. 

Исследование влияния различных нагрузок на частоту сердечных сокращений 

учащихся представлено в таблице 1. Че.лове.к, который а.ктивно тре.нируе.тся, 

може.т за.нима.ться спортом в те.че.ние длите.льного вре.ме.ни. Мышцы получа.ют 

больше крови, и скорость кровотока уве.личива.е.тся. Бла.года.ря этому мышцы 

сна.бжа.ются пита.те.льными ве.ще.ства.ми и кислородом. Кроме того, кровь в 

ле.гких становится боле.е на.сыще.нной кислородом. Количе.ство сокра.ще.ний у 

тре.нирова.нных люде.й ме.ньше, а пульс ре.же, что способствуе.т на.буха.нию 

се.рде.чной мышцы. Ра.бота се.рде.чно-сосудистой систе.мы бла.года.ря 

физкультуре и спорту ста.новится боле.е а.ктивной и лучше ре.гулируе.тся не.рвной 

систе.мой [2, с. 148]. 
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Таблица 1 

Влияние различных нагрузок на частоту сердечных сокращений (ЧСС) 

Дата Вид физической нагрузки Пульс до работы Пульс после работы 

15.09.19 Комплекс ОРУ 15 мин. 90 172 

16.09.19 Приседания 20 раз 92 163 

17.09.19 Бег на улице 95 194 

18.09.19 Комплекс ОРУ 20мин 87 167 

19.09.19 Плавание 30 мин. 89 136 

20.09.19 Комплекс ОРУ 15 мин. 93 146 

21.09.19 Бег на улице 20 мин. 91 143 

22.09.19 Плавание 30 мин. 84 126 

23.09.19 Комплекс ОРУ 20 мин. 78 134 

 

Не.рвна.я систе.ма, физиче.ские упра.жне.ния а.ктивизируют не.рвные 

проце.ссы возбужде.ния и торможе.ния в коре больших полуша.рий и в других 

отде.ла.х не.рвной систе.мы. Проце.сс торможе.ния ле.гче пе.ре.ходит в проце.сс 

возбужде.ния. Люди, которые за.нима.ются спортом в те.че.ние длите.льного 

вре.ме.ни, име.ют не.рвную систе.му, котора.я ле.гко а.да.птируе.тся к новым 

на.грузка.м и способствуе.т ра.боте опорно-двига.те.льного а.ппа.ра.та. Дыха.ние 

за.ме.тно улучша.е.тся, та.к ка.к мы используе.м больше кислорода во вре.мя 

физиче.ских упра.жне.ний, что де.ла.е.т дыха.ние ча.стым и глубоким [3, с. 32]. 

У де.те.й, которые ре.гулярно за.нима.ются физиче.ской культурой и спортом, 

улучша.е.тся соста.в крови. Под влияние.м физиче.ской на.грузки в крови 

уве.личива.е.тся количе.ство эритроцитов и лимфоцитов, которые повыша.ют 

за.щитные функции орга.низма, укре.пляя иммуните.т. 

Физиче.ска.я а.ктивность хорошо влияе.т на подде.ржа.ние пра.вильной 

кра.сивой оса.нки. Зна.чите.льно улучша.е.тся опорно-двига.те.льный а.ппа.ра.т: 

укре.пляются кости, связки и сухожилия. Ре.гулярные тре.нировки положите.льно 

влияют на ра.звитие в де.тском и подростковом возра.сте, а в зре.лом и пре.клонном 

возра.сте позволяют на.долго сохра.нить га.рмонию и кра.соту. Физиче.ские 

упра.жне.ния, та.кие ка.к пла.ва.ние и гимна.стика, способствуют корре.кции оса.нки. 

Да.ва.йте ра.ссмотрим, ка.к на орга.низм че.лове.ка влияют физиче.ские 

на.грузки ра.зличных на.пра.вле.ний. 
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Изуче.но влияние физиче.ской а.ктивности ра.зличных на.пра.вле.ний на 

орга.низм де.те.й школьного возра.ста. 

А.эробные на.грузки (ка.рдиона.грузки) – ока.зыва.ют положите.льное влияние 

на се.рде.чно-сосудистую и дыха.те.льную систе.мы. А.эробные упра.жне.ния 

включа.ют в се.бя упра.жне.ния, которые выполняются ре.гулярно в те.че.ние 

длите.льного вре.ме.ни. Для того чтобы получить положите.льные изме.не.ния в 

орга.низме, не.обходимо за.нима.ться а.эробными упра.жне.ниями не ме.не.е 30 

минут. К та.ким на.грузка.м относятся бе.г, ка.та.ние на лыжа.х, е.зда на ве.лосипе.де, 

пла.ва.ние, гре.бля и другие упра.жне.ния цикличе.ского ха.ра.кте.ра[4, с. 94]. 

А.эробные на.грузки помога.ют че.лове.ку усва.ива.ть кислород, уве.личива.ют 

инте.рва.л ка.пиллярного русла, а сосуды повыша.ют прочность и эла.стичность. 

Бла.года.ря этим изме.не.ниям ра.бота се.рдца, не.посре.дстве.нно, ста.новится боле.е 

экономичной, снижа.е.тся риск се.рде.чно-сосудистых за.боле.ва.ний. Та.кже 

ре.гулярные физиче.ские упра.жне.ния пре.пятствуют на.бору лишне.го ве.са и 

появле.нию новых жировых отложе.ний, та.к ка.к а.эробные упра.жне.ния сжига.ют 

много ка.лорий. Кроме того, ле.гкие а.эробные упра.жне.ния помога.ют снять стре.сс 

быстре.е, че.м любые ле.ка.рства, а ча.стые упра.жне.ния на све.же.м воздухе, в любое 

вре.мя года, помогут ва.м ра.звить сильный иммуните.т к любым простудным 

за.боле.ва.ниям. 

Силовые на.грузки способствуют укре.пле.нию все.х ча.сте.й опорно-

двига.те.льного а.ппа.ра.та. Не.посре.дстве.нно, бла.года.ря физиче.ским на.грузка.м, 

че.лове.к формируе.т мыше.чный корсе.т, ча.сто способствуе.т формирова.нию 

пра.вильной оса.нки, созда.е.т бла.гоприятные и комфортные условия для 

де.яте.льности внутре.нних орга.нов. В проце.ссе выполне.ния физиче.ских 

упра.жне.ний укре.пляются все мышцы пле.че.вого пояса и ног, мы уве.личива.е.м 

продолжите.льность а.ктивной жизни и способствуе.м за.ме.дле.нию проце.сса 

ста.ре.ния орга.низма [5, с. 245]. 

Упра.жне.ния на ра.стяжку помога.ют сохра.нить гибкость и эла.стичность 

мышц и связок, что помога.е.т за.щитить опорно-двига.те.льный а.ппа.ра.т от тра.вм. 

Кроме того, проце.дуры ра.стяжки и гибкости счита.ются хорошим ме.тодом 
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восста.новле.ния после физиче.ских на.грузок. Ра.стягива.я мышцы, мы да.е.м 

сильный поток импульсов той ча.сти мозга, котора.я отве.ча.е.т за эту группу 

мышц, и а.ктивируе.м отве.тный импульс, на.пра.вле.нный на возобновле.ние 

ра.ботоспособности. Поэтому тот же принцип приме.ним и в случа.е ра.стяже.ния 

и скручива.ния позвоночника. Ка.к изве.стно, от позвоночника отходят не.рвные 

ре.це.пторы пра.ктиче.ски на все внутре.нние орга.ны, а проце.дуры по ра.стяже.нию 

и скручива.нию позвоночника помога.ют норма.лизова.ть де.яте.льность орга.низма 

в це.лом. 

За.ключе.ние. Та.ким обра.зом, для того чтобы физиче.ские упра.жне.ния 

возде.йствова.ли на ва.ше те.ло только с хороше.й стороны, не.обходимо соблюда.ть 

не.которые пра.вила при за.нятиях. Оче.нь ва.жно сле.дить за состояние.м здоровья, 

чтобы не причинить вре.да. Е.сли у ва.с е.сть пробле.мы с се.рдечно-сосудистой 

систе.мой, то ва.м противопока.за.ны силовые упра.жне.ния, та.к ка.к они могут 

приве.сти к ухудше.нию ра.боты се.рдца. Не ре.коме.ндуе.тся за.нима.ться спортом 

сра.зу после боле.зни. Нужно выде.ржа.ть ка.кой-то пе.риод вре.ме.ни, чтобы 

орга.низм восста.новился, только тогда вы получите пользу от физиче.ских 

упра.жне.ний. Роль физиче.ских на.грузок для орга.низма че.лове.ка пе.ре.оце.нить 

трудно. Их влияние на ка.че.ство и продолжите.льность суще.ствова.ния на.столько 

огромно, что можно уве.ре.нно говорить про их не.обходимость. Оче.нь приятно 

конста.тирова.ть фа.кт, что проце.нт де.те.й, которые это осозна.ют и понима.ют, 

ка.ждый де.нь уве.личива.е.тся, о чём свиде.те.льствуе.т уве.личива.ющийся инте.ре.с 

к за.нятиям спортом и а.ктивному отдыху. 
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