
Влияние физкультуры на жизнь и здоровье человека 
Физические тренировки дают стимул важным для организма процессам роста, активизируют 
работоспособность внутренних органов. Благоприятное влияние спорта на человека не имеет 
границ. Поэтому даже небольшая активность лучше, чем малоподвижный образ жизни. Влияние 
физической культуры на здоровье человека — это неоспоримый факт. 
Пожалуй, стоит разобраться в этом получше. Физическая культура является предназначением 
развитие и укрепление организма, его защитных функций. Занимаясь спортом, человек способен 
противостоять многим негативным факторам. Упражнения и тренировки неразрывно связаны с 
организацией правильного питания. В результате иммунитет укрепляется, как и сопротивляемость
организма. Минимум движений снижают выносливость мышц, сердца, сосудов, провоцирует 
перебои в функционировании системы дыхания. В дальнейшем такое положение вещей 
становится благоприятной почвой для развития болезней. Спорт — это компенсация недостатка 
активности. 
Минимальная активность, на мой взгляд, вызвана новыми технологиями. Стало проще 
организовывать свой труд. Физическая активность и здоровье — весьма связанные одно с другим 
понятия. Спорт распространяется в массы, много делается для его популярности. Чтобы у 
общественности сложилось к нему позитивное отношение, учебные заведения бесплатно выдают 
абонементы в бассейны и тренировочные залы, подчеркивая важное влияние физических 
упражнений на здоровье человека. Однако, число людей, пренебрегающих спортивными 
занятиями все еще велико, невзирая на подобные меры популяризации. 
Физическая активность и здоровье — важные сферы жизни, каждая из которых зачастую 
невозможна без другой. Главное при занятиях спортом — соблюдение чувства меры, чтобы не 
быть подверженным перегрузкам. Нужно иметь в виду фактор травматизма, который может при 
этом иметь место. Важно ни в коем случае не пренебрегать безопасностью при тренировках. 
Поговорим, о влияние физических упражнений на разные органы человека. Роль физической 
культуры в сохранении здоровья исследована по отношению к всем органам и функциям. 
Рассмотрим конкретно их зависимость от спорта, его положительного влияния. 
1. Опорно-двигательный аппарат укрепляется систематическими тренировками. Приносят 
наибольшую пользу пробежки, плаванье, занятия в спортивном зале. Кости приобретают 
стойкость к нагрузкам. Уменьшается риск заболеваний: 
*остеохондроз; 
*остеопороз; 
*артроз; 
*атеросклероз 
2. Обмен веществ в организме человека. 
Влияние физической культуры на метаболизм доказано наукой. У человека, который 
систематически тренируется, содержание сахара и иных веществ в крови регулируется. Развивая 
группы мышц в комплексе, человек усиливает обменные процессы. Поглощение кислорода 
происходит более интенсивно, как и снабжение им тканей. 
3. Простые и доступные виды физической активности. 
В пример можно привести плаванье, как средство укрепления здоровья, или легкую атлетику. 
Весьма много разновидностей спортивных дисциплин и упражнений, улучшающих деятельность 
организма. 
*Поддерживают жизненный тонус, позитивно отражаются на эмоциях; 
*Предназначены укреплять иммунитет; 
*Улучшают работу сердца, нормализуют давление, кровообращение; 
*Содействуют выводу токсинов, улучшению работоспособности; 
*Люди справляются с бессонницей 
В заключние хочется отметить, что уеренные нагрузки не противоречат объединению таких сфер, 
как физическая культура и здоровье. Установлено, что тренировки или упражнения полезны всем 
возрастным группам. Мышцы приобретают объем и эластичность. У людей появляется 
уверенность в себе.


