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Аннотация: В данной статье рассматриваются Физиологические основы здорового образа 

жизни, который является физиологической основой физического и психического благополучия. 
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Abstract: This article discusses the physiological foundations of a healthy lifestyle, which is the 

physiological basis of physical and mental well-being. 
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Annotasiya: ushbu maqolada  sog'lom turmush tarzining fiziologik asoslari yoritilgan, bu jismoniy 

va aqliy farovonlikning fiziologik asosidir.  

Kalit so'zlar: sport, fiziologiya, sog'liqni saqlash, jismoniy madaniyat 

 

Здоровье – это не только отсутствие болезней, определенный уровень физической 

тренированности, подготовленности, функционального состояния организма, который является 

физиологической основой физического и психического благополучия. Исходя из концепции 

физического (соматического) здоровья, основным его критерием следует считать энергопотенциал 

биосистемы, поскольку жизнедеятельность любого живого организма зависит от возможности 

потребления энергии из окружающей среды, ее аккумуляции и мобилизации для обеспечения 

физиологических функций.  

Человек не может жить в отрыве от внешней среды. Организм человека получает из воздуха 

кислород для дыхания, пищу для энергообеспечения жизнедеятельности, различного рода 

информацию из социального окружения для своего развития. многие влияния оказывают 

неблагоприятное воздействие, и человеку необходимо принимать специальные меры для 

поддержания своей работоспособности и здоровья.  

Негативные воздействия могут вызывать различные факторы неживой природы 

(абиотические), живой природы (биотические) и социальной сферы.  

Среди них следует учитывать физические факторы – колебания давления и температуры, 

проникающая радиация, шум, вибрации и др.; химические факторы – различные вещества в воде, 

воздухе, земле, пище; биологические факторы – инфекции, вирусы. Кроме того, успехи науки и 

техники, наряду с полезным эффектом, приводят в современной жизни также к неблагоприятным 

последствиям. Автоматизация, компьютеризация и механизация производства, широкое внедрение 

видов транспорта, избыточность информации, постоянный дефицит времени и прочее снижают 

необходимый уровень двигательной активности и повышают нервно-психическое напряжение 

человека, вызывая стрессовые состояния и угрожая состоянию здоровья населения.  

При определении состояния здоровья выделяют 4 степени адаптации к условиям 

окружающей среды или 4 уровня функциональных возможностей человека:  

- удовлетворительная адаптация, достаточные функциональные возможности человека;  

- состояние функционального напряжения;  

- неудовлетворительная адаптация, функциональные возможности организма снижены;  

- значительное снижение функциональных возможностей организма, истощение 

физиологических резервов, срывы адаптации.  

Эти уровни адаптации отражают риск потери работоспособности и характеризуют 

изменения в ряде функциональных показателей организма.  

Нарастающее в современном мире ограничение подвижности противоречит самой 

биологической природе человека, нарушая функционирование различных систем организма, 

снижая работоспособность и ухудшая состояние здоровья. Чем больше прогресс освобождает 

человека от физического труда и излишних движений, тем больше растет необходимость 

компенсации двигательной активности.  

В этих условиях очевидна роль развития массовых форм физической культуры. Приобщение 

к физической культуре очень важно для женщин, от здоровья которых зависит качество будущих 

поколений; для детей и подростков, развитие организма которых крайне нуждается в высоком 

уровне подвижности; для лиц пожилого возраста с целью сохранения бодрости и долголетия.  
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Развитие массовой физической культуры и спорта не только обеспечивает сохранение 

здоровья и повышение работоспособности, но и способствует заполнению досуга и отвлечению 

населения, в особенности молодого, от вредных привычек – курения, алкоголизма, наркомании и 

пристрастия к компьютерным играм.  

Для этого необходимо мотивировать у населения высокую потребность в занятиях 

физической культурой и спортом. спортивные достижения выдающихся спортсменов 

вдохновляют широкие массы людей и способствуют их приобщению к систематическим 

спортивным занятиям.  

Недостаточность движений нарушает нормальную работу всех систем и вызывает появление 

особых состояний - гипокинезии и гиподинамии.  

Гипокинезия – это пониженная двигательная активность, которая может быть связана с 

физиологической незрелостью организма, некоторыми заболеваниями и другими причинами. В 

некоторых случаях (гипсовая повязка, постельный режим) может быть полное отсутствие 

движений или акинезия, которая переносится организмом еще тяжелее.  

Существует и близкое понятие – гиподинамия, то есть понижение мышечных усилий, когда 

движения осуществляются, при крайне малых нагрузках на двигательный аппарат.  

В обоих случаях скелетные мышцы нагружены недостаточно и возникает острый дефицит 

биологической потребности в движениях, что резко снижает функциональное состояние и 

работоспособность организма человека. Так, в малоподвижном организме постепенно могут 

развиться следующие явления:  

- потеря между центральных взаимосвязей в ЦНС;  

- ухудшение координации двигательных актов;  

- атрофия мышечных волокон;  

- снижение показателей физических качеств;  

- нарушения обмена веществ;  

- уменьшение ЖЕЛ, МОД, МЛВ;  

- увеличение кислородного запроса и кислородного долга при работе;  

- атрофия и ишемия миокарда;  

- тахикардия или патологическая брадикардия;  

- снижение функций желез внутренней секреции;  

- сглаживание суточных биоритмов.  

Для того, чтобы 1000 человек занимались физической культурой, нужно чтобы 100 человек 

занимались спортом; чтобы 100 человек занимались спортом, нужно чтобы 10 человек были 

высококвалифицированными спортсменами, а для этого необходимо, чтобы 1 человек мог 

показать выдающиеся достижения.  
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