
Значение двигательной 
активности и физической 
культуры для здоровья 

человека



• В условиях современного мира с появлением 
устройств, облегчающих трудовую деятельность 
(компьютер, техническое оборудование) резко 
сократилась двигательная активность людей по 
сравнению с предыдущими десятилетиями. Это, в 
конечном итоге, приводит к снижению 
функциональных возможностей человека, а также к 
различного рода заболеваниям. Сегодня чисто 
физический труд не играет существенной роли, его 
заменяет умственный. Интеллектуальный труд резко 
снижает работоспособность организма. 







• Исследования показывают, что только 15% 
выпускников средних школ здоровы, остальные 
имеют те или иные отклонения состояния здоровья 
от нормы. Одной из причин такого неблагополучия 
является пониженная двигательная активность 
(гиподинамия). Нормой суточной двигательной 
активности школьников 11 – 15 лет является наличие 
(20-24)% динамической работы в дневном 
распорядке, то есть 4 – 5 уроков физкультуры в 
неделю. При этом суточный расход энергии должен 
составлять 3100 – 4000 ккал. 

• Два урока физкультуры в неделю (даже сдвоенные) 
компенсируют ежедневный дефицит двигательной активности 
лишь на 11%. Для нормального развития девочек необходимо 5 
– 12 часов в неделю, а мальчиков — 7 – 15 часов занятий 
физическими упражнениями разного характера (уроки 
физкультуры, физкультпаузы, танцы, активные перемены, 
игры, физический труд, утренняя гимнастика и т.п.). 
Интенсивность ежедневных занятий должна быть достаточно 
высокой (средняя ЧСС при этом — 140 – 160 уд/мин). 











• Адекватная физическая тренировка, 
занятия оздоровительной физической 
культурой способны в значительной 
степени приостановить возрастные 
изменения различных функций. В любом 
возрасте с помощью тренировки 
можно повысить аэробные 
возможности и уровень 
выносливости – показателей 
биологического возраста 
организма и его 
жизнеспособности. 


