
79 

DOI: 10.58168/FSIIR2025_79-83 

УДК 5527 
 

КАК ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ И ИХ ОТСУТСТВИЕ ВЛИЯЮТ  

НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА 
 

1Алехина О.В., 141Серищев А.В., 1Горлов Д.О., 2Литвинов Е.В. 
 

1ФГБОУ ВО «Воронежский государственный 

лесотехнический университет имени Г.Ф. Морозова» 

г. Воронеж, Россия 
2ФГБОУ ВО «Воронежский государственный  

технический университет» 

г. Воронеж, Россия 

 

Аннотация. Физическая активность является ключевой составляющей в 

жизни человека. Она играет роль создании и сохранении хорошей физической 

формы, а также является залогом хорошего здоровья. Постоянные физические 

нагрузки и тренировки являются составляющей частью для укрепления 

сердечно-сосудистой системы, они повышают выносливость человека, его 

физическую силу, координацию и гибкость. Риск многих хронических 

заболеваний также снижается, если в жизнь человека включена постоянная 

физическая активность. Среди прочего, происходит активизация 

кровообращения, улучшается кислородообеспечение органов и тканей, а также 

обмен веществ.  
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Abstract. Physical activity is a key component in human life. It plays a role in 

creating and maintaining a good physical shape, and is also a guarantee of good health. 

Constant physical activity and training is an integral part of strengthening the 
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cardiovascular system, it increases a person's endurance, physical strength, 

coordination and flexibility. The risk of many chronic diseases is also reduced when 

constant physical activity is incorporated into a person's life. Among other things, 

blood circulation is activated, oxygen supply to organs and tissues and metabolism are 

improved.  

Keywords: Physical activity; regular training; physical activity; physical 

activity; positive effects. 

 

Регулярные физические тренировки способствуют повышению 

выносливость и укреплению мышц. Физические упражнения улучшают работу 

легких и способность кислорода к поступлению в клетки, что позволяет 

организму продолжительное время поддерживать высокую активность. У 

крепления мышц и костей прочно завязано на тренировках, так как существует 

целый ряд упражнений, которые способны оказывать положительное влияние на 

мышечные и костные ткани. Они предотвращают развитие остеопороза и 

улучшая общую физическую форму. 

Не стоит недооценивать влияние физической активности на 

психологическое здоровье. Физические тренировки способствуют выработке 

эндорфинов - гормонов радости и благополучия, которые помогают снять стресс, 

улучшить настроение и повысить уровень энергии. Регулярные занятия спортом 

также улучшают качество сна, повышают самооценку и улучшают общую 

психологическую благополучность [1-3]. 

Однако важно помнить о том, чтобы соблюдать меру и не злоупотреблять 

физическими нагрузками. Ключевым фактором является постепенное 

увеличение интенсивности тренировок, а также создание такого рабочего ритма, 

в котором найдется время, необходимое для восстановленная организма. При 

подборе персональных физических упражнений важно учитывать свои 

индивидуальные особенности и здоровье. Если у вас есть хронические 

заболевания, прежде чем начать тренировки, обязательно проконсультироваться 

с врачом и тренером. 

Важно также принять во внимание свои индивидуальные предпочтения и 

интересы при выборе вида физической активности. Если вы не любите ходить 

интересы при выборе вида физической активности. Если вы не любите ходить в 

спортзал, но обожаете танцевать, то почему бы не выбрать танцевальный класс 
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или занятия по зумбе. Главное, чтобы вам было комфортно и интересно 

заниматься физическими упражнениями, тогда вы будете больше мотивированы 

поддерживать активный образ жизни [3-7]. 

Если говорить обобщенно, регулярные физические тренировки в 

сочетании с правильным питанием и отдыхом являются важными 

составляющими поддержания здорового образа жизни. Они помогают снизить 

риск развития многих заболеваний, укрепить организм и повысить общую 

жизненную энергию. Поэтому не забывайте о регулярных физических 

тренировках и делайте их частью своей повседневной жизни. 

Еще одна важная составляющая физической активности - это правильное 

питание. Ваши физические нагрузки станут намного эффективнее при 

сбалансированном рационе, включающий разнообразные продукты, богатые 

питательными веществами. Употребляйте достаточное количество белка, 

углеводов и здоровых жиров, и, конечно пейте достаточное количество воды [8-10]. 

Наконец, важно помнить о регулярности тренировок. Если вы хотите 

постичь наилучших результатов. то вам необходимо заниматься физической 

активностью не менее 150 минут в неделю, с умеренной интенсивностью, или не 

менее 75 минут в неделю, с интенсивными нагрузками. Разделите эти минуты на 

несколько тренировок в течение недели, чтобы обеспечить непрерывную 

поддержку своего организма.  

Обобщая всё вышесказанное, можно сделать вывод, что физическая 

активность играет важную роль в поддержании здоровья и хорошей физической 

формы. Регулярные тренировки способствуют укреплению сердечно- 

сосудистой системы, повышению выносливости и силы, улучшению 

координации и гибкости, а также способствуют психологическому 

благополучию. Не забывайте о соблюдении меры, проконсультируйтесь с 

врачом и наслаждайтесь активным образом жизни! Помните, что активный образ 

жизни - это не только важная часть вашего здоровья, но и приятный способ 

проводить время и наслаждаться жизнью! 
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