


К XXI ВЕКУ ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА ЧЕЛОВЕКА 

УМЕНЬШИЛАСЬ ПОЧТИ В 50 РАЗ ПО СРАВНЕНИЮ С 

ПРЕДЫДУЩИМИ СТОЛЕТИЯМИ

БОЛЬШИНСТВО ЛЮДЕЙ В ОСНОВНОМ ВЕДУТ 

МАЛОПОДВИЖНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ

В РОССИИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗКУЛЬТУРОЙ 

ЗАНИМАЮТСЯ  6-8 % НАСЕЛЕНИЯ



ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ- ВРОЖДЕННАЯ 

ПОТРЕБНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА.

ЦЕЛЬ  ПОВЫШЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ -

РАСШИРИТЬ АДАПТАЦИОННЫЕ  ВОЗМОЖНОСТИ 

ОРГАНИЗМА, КОТОРЫЕ ЛЕЖАТ В ОСНОВЕ 

ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ ЧЕЛОВЕКА С ПОСТОЯННО 

ИЗМЕНЯЮЩИМИСЯ УСЛОВИЯМИ ОКРУЖАЮЩЕЙ 

СРЕДЫ И ПОДДЕРЖАНИЯ ПОСТОЯНСТВА ЕГО 

ВНУТРЕННЕЙ СРЕДЫ.

ПОД ВОЗДЕЙСТВИЕМ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ ПРОИСХОДИТ АКТИВАЦИЯ  ВСЕХ СИСТЕМ 

ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА, НО НАИБОЛЕЕ ЗНАЧИМЫЕ  ИЗМЕНЕНИЯ ЗАТРАГИВАЮТ  СЕРДЕЧНО-

СОСУДИСТУЮ СИСТЕМУ, СИСТЕМУ ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ, ЦЕНТРАЛЬНУЮ НЕРВНУЮ СИСТЕМУ, 

ЭНДОКРИННУЮ СИСТЕМУ, КОСТНО-МЫШЕЧНУЮ СИСТЕМУ, КРОВЕТВОРНУЮ СИСТЕМУ, А 

ТАКЖЕ СИТЕМУ ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ И ДР.



Влияние физических нагрузок на 

сердечно-сосудистую систему

ТРЕНИРОВКА И УКРЕПЛЕНИЕ СЕРДЕЧНОЙ МЫШЦЫ

УЛУЧШЕНИЕ ЦЕНТРАЛЬНОГО И 

ПЕРИФЕРИЧЕСКОГО КРОВОТОКА

УЛУЧШЕНИЕ ВЕНОЗНОГО ВОЗВРАТА  К СЕРДЦУ

ЭКОНОМИЗАЦИЯ  РАБОТЫ СЕРДЦА И СОСУДОВ

УЛУЧШЕНИЕ ЛИПИДНОГО СПЕКТРА КРОВИ

УЛУЧШЕНИЕ КИСЛОРОДНОЙ ЕМКОСТИ КРОВИ



При физической нагрузке увеличивается 

частота сердечных сокращений и объем крови, 

выталкиваемый из сердца в сосуды.



При физической нагрузке

увеличивается поверхность обмена 

кислородом между кровью и тканями за счет

«пробуждения» «спящих» капилляров.



Сердце – это тоже мышца, в нем тоже есть

«спящие» капилляры, которые открываются при 

физической нагрузке, таким образом, увеличивается

его оксигенация и работоспособность.



У тренированных людей сердце работает 

максимально экономно, о чем свидетельствует  

невысокая частота пульса в покое. 



Кровеносные сосуды при физической нагрузке 

становятся более эластичными, поддерживают 

артериальное давление в пределах нормы, что является 

хорошей профилактикой артериальной 

гипертензии.



Под влиянием физической активности 

улучшается липидный  спектр крови: снижается 

уровень холестерина, триглицеридов, что 

уменьшает риск развития ишемической болезни 

сердца, инфарктов, инсультов.



Физические тренировки меняют  качественный 

состав крови: увеличивается количество эритроцитов и 

содержащегося в них гемоглобина, что ведет к 

увеличению кислородной емкости крови и развитию 

выносливости. За счет увеличения количества 

лимфоцитов возрастают защитные свойства 

организма.



Влияние физических нагрузок 

на систему органов дыхания

УВЕЛИЧЕНИЕ ЖИЗНЕННОЙ 

ЕМКОСТИ ЛЕГКИХ

УВЕЛИЧЕНИЕ ПОДВИЖНОСТИ ДИАФРАГМЫ

УКРЕПЛЕНИЕ ДЫХАТЕЛЬНЫХ МЫШЦ 

(ДИАФРАГМЫ, МЕЖРЕБЕРНЫХ МЫШЦ)

ФОРМИРОВАНИЕ ПРАВИЛЬНОГО ДЫХАНИЯ 

(ЗАМЕДЛЕННЫЙ УГЛУБЛЕННЫЙ ВДОХ  

С ВОВЛЕЧЕНИЕМ МЫШЦ БРЮШНОГО 

ПРЕССА)

УЛУЧШЕНИЕ ЛЕГОЧНОЙ ВЕНТИЛЯЦИИ

ЭКОНОМИЗАЦИЯ ВНЕШНЕГО ДЫХАНИЯ УЛУЧШЕНИЕ ГАЗООБМЕНА В ЛЕГКИХ



Влияние физических нагрузок на 

костно-мышечную систему



При умеренных нагрузках мышцы увеличиваются в 

объеме, улучшается их кровоснабжение и сила. 

Развитые мышцы помогают сохранять хорошую осанку



Велико 

эстетическое 

значение 

физических 

тренировок –

стройное 

подтянутое тело. 



Под влиянием занятий 

спортом кости 

становятся толще и 

прочнее за счет лучшей 

оссификации и  

насыщения их 

минеральными солями.



Суставные хрящи, покрывающие суставные 

поверхности костей, утолщаются, что улучшает 

амортизационные свойства опорно-

двигательного аппарата человека.



Влияние физических нагрузок на 

нервную  систему человека



Занятия физической культурой и спортом 

развивают моторику и координацию движений 

за счет образования новых нейронных связей в 

коре головного мозга.



Занятия спортом тренируют 

координацию, баланс и 

равновесие, способствуют 

профилактике травматизма.



Во время занятий спортом в головном мозге человека 

выделяются так называемые гормоны радости. Это особые 

медиаторы – эндорфины, которые обеспечивают 

формирование чувства гармонии, уменьшают чувство 

тревожности и помогают в борьбе со стрессом.



Учеными доказана взаимосвязь между 

физической активностью и когнитивными 

свойствами человека, повышается 

концентрация внимания, память, 

способность к усваиванию материала.



Тренированные люди 

психологически более устойчивы, 

легче справляются с проблемами 

и трудностями.



Регулярные спортивные 

тренировки способствуют 

нормализации сна.  Сон 

становится более полноценным и 

освежающим.



Занятия спортом позволяют

улучшить свою физическую форму, 

что способствует повышению 

самооценки.



Влияние физических нагрузок 

на обменные процессы



Физические нагрузки 

повышают активность 

обменных процессов, 

помогают бороться с 

лишним весом.



Регулярные тренировки 

снижают риск развития обменных

заболеваний, таких как 

атеросклероз и диабет.



Регулярные тренировки 

умеренной интенсивности 

укрепляют иммунитет.



Занятия физической 

культурой и спортом 

развивают важнейшие 

личные качества 

человека, такие как 

самоконтроль, 

самоорганизация и 

ответственность. 



Занятия спортом помогают 

успешно бороться с 

зависимостями.



Физические нагрузки благотворно влияют 

на качество жизни и долголетие.



Физическая активность-

один из ключевых аспектов 

здорового образа жизни, 

способствующая       

улучшению физического и 

психического здоровья человека, 

качества жизни и увеличения ее 

продолжительности.



ЗАНИМАЙТЕСЬ СПОРТОМ!

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!


