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ВЛИЯНИЕ СРЕДСТВ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ НА ЛЮДЕЙ, С ОТКЛОНЕНИЯМИ В 

СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ 

 

Роль занятий физическими упражнениями для сохранения здоровья человека 

трудно переоценить. В настоящее время становится очевидным то, что адаптационные 

возможности организма человека не выдерживают давления неблагоприятных факторов 

среды проживания. С одной стороны, это связано с изменением образа жизни – 

исключение или минимизация таких природных раздражителей, которые составляют 

биологически необходимый фон жизнедеятельности (двигательная активность, 

закаливание, особенности питания). С другой стороны, с изменением качества 

окружающей среды, обусловленного издержками цивилизации (расширение спектра и 

увеличение силы психоэмоциональных воздействий, факторы неблагоприятной 

экологии техногенного происхождения, вредные привычки и др.). Физическая 

тренировка способна нейтрализовать основные вредные факторы, угрожающие 

здоровью человека. 

Рационально организованная двигательная активность несет в себе огромный 

потенциал оздоровительных влияний. Увеличение количества и качества здоровья под 

влиянием физической нагрузки происходит естественным путем за счет стимуляции 

жизненно важных функций и систем организма, обеспечивающих его жизнестойкость. 

Однако для этого физическая тренировка должна соответствовать принципу 

оздоровительной направленности. 

Оздоровительная физическая культура концентрирует в себе специальные знания 

по организации и методике занятий физическими упражнениями, направленных на 

укрепление здоровья человека. Увеличение значимости оздоровительной физической 

культуры в последнее время связано с негативными последствиями техногенных 

катастроф и продолжающимся ухудшением экологической обстановки. 

Оздоровительная физическая культура (ОФК) в настоящее время используется 

обществом как действенное и эффективное средство формирования, развития, 

социализации личности, успешной социально-биологической адаптации человека к 

новым и меняющимся 

экологическим условиям, в том числе, что весьма важно, к производственно-трудовым и 

учебным. 

Задачи и средства оздоровительного физического воспитания: 

В современной практике для решения как основных, так и специальных 

(коррекционных) его задач имеется богатый арсенал физических упражнений. 

1. Передвижения: ходьба, бег, подскоки. 

2. Общеразвивающие упражнения: 

3. без предметов 

4. с предметами (Гимнастические палки, обручи, озвученные мячи. Мячи разные 

по качеству, цвету, весу, твердости, размеру. Мешочки с песком. Гантели 0,5 кг и др.); 

5. на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка, бревно, кольца, перекладина, 

ребристая доска, тренажеры и т. д.) 

6. Упражнения на формирование навыка правильной осанки 

7. Упражнения для укрепления сводов стопы. 

8. Упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем 

9. Упражнения на расслабление (физическое и психическое), расслабление мышц 

(релаксация мышц), сознательное снижение тонуса различных групп мышц. Они могут  
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иметь, как общий, так и локальный характер. 

10. Специальные упражнения для зрительного тренинга: на улучшение 

функционирования мышц глаза; на улучшение кровообращения тканей глаза; на 

развитие аккомодационной способности глаза; на развитие кожно-оптического 

ощущения; на развитие зрительного восприятия окружающей обстановки и др. 

К вспомогательным средствам оздоровительного физического воспитания 

относятся: гигиенические факторы (гигиенические требования к процессу обучения, 

соблюдение режима дня, зрительной нагрузки и т. д.); естественные силы природы. 

Правильное использование таких естественных факторов природы, как солнце, воздух 

и вода, оказывающих благоприятное воздействие на физическое развитие, здоровье и 

закаливание людей с отклонениями в состоянии здоровья. 

В процессе оздоровительного физического воспитания осуществляются не только 

общие задачи — развитие, обучение, воспитание, которые совпадают с 

образовательными задачами здоровых детей и отражены в программных документах, но 

и специальные задачи. Они имеют коррекционную, компенсаторную, 

профилактическую, а в случае необходимости, лечебно-восстановительную 

направленность. 

Оздоровительное физическое воспитание строится с учетом индивидуального и 

дифференцированного подхода к регулированию физической нагрузки, физической 

подготовленности и сенсорных возможностей детей, а также с учетом эмоциональной 

насыщенности. Эмоциональность занятий зависит от разнообразия упражнений, от 

общего тона проведения занятий, интонации и команды преподавателя. Меняется тембр 

звука (громко, тихо, мягко, строго) с учетом психического состояния учащихся, их 

быстрой утомляемости, специфических особенностей развития и восприятия учебного  

материала. При обучении незрячих двигательным действиям используются альбомы с 

рельефным изображением различных поз и движений, наглядные пособия, 

адаптированный спортивный инвентарь. 

Оздоровительно-реабилитационная физическая культура и ее основной компонент 

- лечебная физическая культура, используется для более быстрого восстановления 

здоровья и трудоспособности больного, предупреждения последствий патологического 

процесса. Средства лечебной физической культуры имеют специфическую 

направленность, поскольку объектом воздействия является больной. В свою очередь 

оздоровительная физическая культура предназначена для практически здоровых людей. 

Оздоровительная физическая культура обеспечивает наиболее благоприятный 

функциональный фон для жизнедеятельности человека. Окружающая среда, характер и 

содержание труда, так называемые издержки современной цивилизации (экология, 

психические стрессы, гипокинезия, нерациональное питание и др.) оказывают 

негативное влияние на здоровье и работоспособность человека. Использование средств 

оздоровительной физической культуры позволяет в значительной степени повысить 

резерв здоровья, тем самым снизить вероятность развития целого ряда заболеваний, 

обусловленных как образом жизни, так и негативными воздействиями среды. 

Поскольку оздоровительная функция присуща всем видам физической культуры, 

рассмотрим отличительные особенности именно оздоровительной физической 

культуры. Кроме оздоровительного эффекта физические упражнения оказывают 

тренирующее воздействие на человека (повышается умственная и физическая 

работоспособность), позволяют повысить уровень физических качеств, содействуют 

формированию и дальнейшему совершенствованию жизненно важных двигательных 

умений и навыков (плавание, ходьба на лыжах и др.). 

Оздоровительное, лечебное и тренирующее влияние физических упражнений на 

организм становится более эффективным, если они правильно сочетаются с 

закаливающими средствами в виде водных процедур, солнечных и воздушных ванн, а 

также массажа. 

РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
У им

. Ф
. С

ко
ри

ны



Таким образом, регулярное применение физических упражнений и закаливающих 

факторов повышает жизненный тонус организма занимающихся, его естественный 

иммунитет, улучшает функции вегетативных систем, работоспособность и 

предупреждает преждевременное старение. 

Оздоровительный эффект физических упражнений наблюдается лишь только в тех 

случаях, когда они рационально сбалансированы по направленности, мощности и 

объему      в соответствии с индивидуальными возможностями занимающихся. Занятия 

физическими упражнениями активизируют и совершенствуют обмен веществ, 

улучшают деятельность центральной нервной системы, обеспечивают адаптацию 

сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем к условиям мышечной 

деятельности, ускоряют процесс вхождения в работу и функционирования систем 

кровообращения и дыхания, а также сокращают длительность функционального 

восстановления после сдвигов, вызванных физической нагрузкой. 

Следует отметить, что поддержание здоровья человека является чрезвычайно 

сложной задачей. Оздоровительная физическая культура выполняет следующие 

функции, имеющие непосредственное отношение к проблеме формирования 

стабильного здоровья: 

1. Образовательная функция – использование оздоровительной физической 

культуры в общей системе образования с целью формирования жизненно-важных 

двигательных умений и навыков, приобретение специальных знаний в области теории 

и методики физической культуры, необходимых для ведения здорового образа жизни. 

2. Оздоровительная функция – использование средств оздоровительной 

физической культуры в системе мер, направленных на сохранение и укрепление здоровья с 

учетом возраста, профессиональной деятельности, наличия заболеваний или расстройств 

здоровья и т. п. 

3. Воспитательная функция – формирование качеств личности и черт характера, 

позволяющих сформировать оптимальный психологический климат в обществе, 

коллективе, семье, а также формирование потребности в соблюдении норм здорового 

образа жизни. 

4. Рекреативная функция – использование средств оздоровительной физической 

культуры в обеспечении полноценного отдыха, восстановления физических и 

психических сил с учетом характера и специфики производственного утомления. 
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