
                       Движение в радость.   
      Двигательная активность, физическая культура и спорт — 
эффективные средства сохранения и укрепления здоровья, 
гармоничного развития личности, профилактики заболеваний, 
обязательные условия здорового образа жизни. Понятие 
«двигательная активность» включает в себя сумму всех 
движений, выполняемых человеком в процессе 
жизнедеятельности. 
     Физические  упражнения благотворно влияют на становление 
и развитие всех функций центральной нервной системы: силу, 
подвижность и уравновешенность нервных процессов.  
Систематические тренировки делают мышцы более сильными, 
а организм в целом — более приспособленным  к условиям внешней среды.   Люди, регулярно 
занимающиеся физкультурой, имеют преимущества  перед  малоподвижными: они лучше выглядят, 
здоровее психически, менее подвержены стрессу и напряжению, лучше спят, у них меньше проблем со 
здоровьем.  
             Влияние двигательной активности на сердце 
      У обычного человека сердце работает с частотой 60 - 70 ударов в минуту. При этом оно потребляет 
определённое количество питательных веществ и с определённой скоростью изнашивается (как и организм в 

целом). У человека совершенно не тренированного сердце делает 
в минуту большее количество сокращений, также больше 
потребляет питательных веществ и конечно же быстрее стареет. 
Всё иначе у хорошо тренированных людей. Количество ударов в 
минуту может равняться 50, 40 и менее. Следовательно, 
изнашивается такое сердце гораздо медленнее. Физические 
упражнения приводят к возникновению очень интересного и 
полезного эффекта в организме.  Во время нагрузки обмен веществ 
значительно ускоряется, но после неё - начинает замедляться и, 
наконец, снижается до уровня ниже обычного. В целом же у 
тренирующегося человека обмен веществ медленнее обычного, 
организм работает экономичнее, а продолжительность жизни 

увеличивается. Совершенствуется система ферментов, нормализуется обмен веществ, человек лучше спит 
и восстанавливается после сна, что очень важно. 
              Влияние двигательной активности на дыхание 
      При возникновении гиподинамии (недостаток движения), а также с возрастом появляются негативные 
изменения в органах дыхания. Снижается амплитуда 
дыхательных движений.   В связи с этим возрастает объём 
остаточного воздуха, что неблагоприятно сказывается на 
газообмене в лёгких. Жизненная ёмкость лёгких также 
снижается. Всё это приводит к кислородному голоданию. В 
тренированном организме, наоборот, количество кислорода 
выше (при том, что потребность снижена), а это очень важно, 
так как дефицит кислорода порождает огромное число 
нарушений обмена веществ. Любой вид физической активности 
сопровождается интенсификацией обменных процессов 
(метаболизма), прежде всего в мышечных клетках, а, 
следовательно, повышением их потребности в поступлении 
дополнительного количества кислорода и питательных веществ.  

          Влияние двигательной активности на иммунитет 
    Значительно укрепляется иммунитет. Большое значение 
физических упражнений заключается в том, что они повышают 
устойчивость организма по отношению к действию целого ряда 
различных неблагоприятных факторов. Например, таких как 
пониженное атмосферное давление, перегревание, некоторые яды, 
радиация и др. Физическая нагрузка обладает сильным 
антистрессовым действием. От неправильного образа жизни или 
просто со временем в организме могут накапливаться вредные 
вещества, так называемые шлаки. Кислая среда, которая 
образуется в организме во время существенной физической 
нагрузки, окисляет шлаки до безвредных соединений, а затем они с 
лёгкостью выводятся.  Благотворное влияние физической нагрузки 
на человеческий организм поистине безгранично!  Сниженная 

активность ведёт ко многим нарушениям и преждевременному увяданию организма! 


