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ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ 

И ЕЕ ЗНАЧЕНИЕ ДЛЯ ОРГАНИЗМА 
ПАМЯТКА ДЛЯ НАСЕЛЕНИЯ 

 

 «ДВИЖЕНИЕ - ЖИЗНЬ!» - ЭТОМУ УТВЕРЖДЕНИЮ УЖЕ ОЧЕНЬ МНОГО ЛЕТ, И ОНО НЕ 

УТРАТИЛО СВОЕЙ АКТУАЛЬНОСТИ. 

ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК 
БЛАГОДАРЯ АКТИВНОЙ МЫШЕЧНОЙ РАБОТЕ, СНИМАЕТСЯ ПЕРЕНАПРЯЖЕНИЕ ОТДЕЛЬНЫХ 

ОРГАНОВ И СИСТЕМ. УЛУЧШАЕТСЯ ПРОЦЕСС ГАЗООБМЕНА, КРОВЬ ЦИРКУЛИРУЕТ ПО СОСУДАМ 

БЫСТРЕЕ, А СЕРДЦЕ РАБОТАЕТ БОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНО. ТАКЖЕ ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ 

УСПОКАИВАЕТ НЕРВНУЮ СИСТЕМУ, ЧТО ПОВЫШАЕТ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА. 

ДОКАЗАНО, ЧТО ЛЮДИ, ВЕДУЩИЕ АКТИВНЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ, ЖИВУТ ДОЛЬШЕ И МЕНЬШЕ 

БОЛЕЮТ. В СТАРОСТИ ИХ ОБХОДЯТ СТОРОНОЙ МНОГИЕ ОПАСНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ, НАПРИМЕР, 

АТЕРОСКЛЕРОЗ, ИШЕМИЯ ИЛИ ГИПЕРТОНИЯ. ДА И САМО ТЕЛО ДРЯХЛЕТЬ НАЧИНАЕТ ГОРАЗДО 

ПОЗЖЕ. 

ДЛЯ КОГО ОСОБЕННО ВАЖНО ДВИЖЕНИЕ 
КОНЕЧНО ЖЕ, ДЛЯ ТЕХ, У КОГО МАЛАЯ АКТИВНОСТЬ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ. ТАКЖЕ 

НЕОБХОДИМО ДВИГАТЬСЯ ЛЮДЯМ, БОЛЬНЫМ АТЕРОСКЛЕРОЗОМ И ГИПЕРТОНИЕЙ. ЭТО 

НЕОБЯЗАТЕЛЬНО ДОЛЖНЫ БЫТЬ ЗАНЯТИЯ В СПОРТИВНОМ ИЛИ ТРЕНАЖЕРНОМ ЗАЛЕ. 

ДОСТАТОЧНО ПРОСТЫХ ПЕШИХ ПРОГУЛОК. 

САМЫЙ ДОСТУПНЫЙ ВИД ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ 
«МНЕ НЕКОГДА ЗАНИМАТЬСЯ СПОРТОМ» - ТАКОВ ОТВЕТ БОЛЬШИНСТВА ЛЮДЕЙ, КОГДА 

ИМ ГОВОРЯТ О НЕДОСТАТКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТЫ. ОДНАКО ВОВСЕ НЕОБЯЗАТЕЛЬНО ВЫДЕЛЯТЬ 

ПО 2-3 ЧАСА ЕЖЕДНЕВНО НА УПРАЖНЕНИЯ. ОБЕСПЕЧИТЬ СЕБЯ НЕОБХОДИМОЙ «ДОЗОЙ» 

ДВИЖЕНИЯ МОЖНО И С ПОМОЩЬЮ ПРОГУЛОК. ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНЫ ПРОГУЛКИ ПЕРЕД СНОМ. 

ВЕЧЕРНИЙ ВОЗДУХ ОЧИСТИТ МЫСЛИ, ПОЗВОЛИТ УСПОКОИТЬСЯ, СНИМЕТ ДНЕВНОЕ 

НАПРЯЖЕНИЕ. СОН БУДЕТ КРЕПКИМ И ЗДОРОВЫМ. 

КАК ДЕЛАТЬ ЭТО ПРАВИЛЬНО 
НЕСМОТРЯ НА ТО, ЧТО ХОДЬБА – ПРИВЫЧНОЕ ДЕЛО ДЛЯ КАЖДОГО, ЗДЕСЬ ЕСТЬ 

НЕКОТОРЫЕ НЮАНСЫ, КОТОРЫЕ НЕОБХОДИМО УЧИТЫВАТЬ, ЧТОБЫ ПОЛУЧИТЬ МАКСИМУМ 

ЭФФЕКТА И ПОЛЬЗЫ. 

ШАГ ДОЛЖЕН БЫТЬ ТВЕРДЫМ, ПРУЖИНИСТЫМ, БОДРЫМ. ХОДЬБА ДОЛЖНА АКТИВНО 

ЗАДЕЙСТВОВАТЬ МЫШЦЫ СТОП, ГОЛЕНИ И БЕДРА. ТАКЖЕ В РАБОТУ ВКЛЮЧАЮТСЯ ПРЕСС И 

СПИНА. ВСЕГО, ЧТОБЫ СОВЕРШИТЬ ОДИН ШАГ, НЕОБХОДИМО ЗАДЕЙСТВОВАТЬ ОКОЛО 50 

МЫШЦ. НЕ НУЖНО ДЕЛАТЬ СЛИШКОМ ШИРОКИЕ ШАГИ, Т. К. ЭТО ПРИВЕДЕТ К БЫСТРОМУ 

УТОМЛЕНИЮ. РАССТОЯНИЕ МЕЖДУ НОГАМИ НЕ ДОЛЖНО ПРЕВЫШАТЬ ДЛИНУ СТОПЫ. ТАКЖЕ 

НУЖНО СЛЕДИТЬ ЗА ОСАНКОЙ: ДЕРЖАТЬ СПИНУ ПРЯМО, РАСПРАВИТЬ ПЛЕЧИ. И НИ В КОЕМ 

СЛУЧАЕ НЕ ГОРБИТЬСЯ. ДЫХАНИЕ ПРИ ХОДЬБЕ ДОЛЖНО БЫТЬ РОВНЫМ, ГЛУБОКИМ, 

РИТМИЧНЫМ. 



ОСНОВНЫЕ ОШИБКИ 
ПРИ ПОЯВЛЕНИИ ДИСКОМФОРТА ИЛИ БОЛЕВЫХ ОЩУЩЕНИЙ НУЖНО ОСТАНОВИТЬСЯ, 

ОТДЫШАТЬСЯ, ПРИ НЕОБХОДИМОСТИ ЗАВЕРШИТЬ ПРОГУЛКУ. 

МНОГИЕ ЛЮДИ УБЕЖДЕНЫ, ЧТО ТОЛЬКО БОЛЬШАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА ДАСТ 

РЕЗУЛЬТАТ, НО ЭТО БОЛЬШАЯ ОШИБКА. БОЛЕЕ ТОГО, НОВИЧКАМ БЕЗ ПОДГОТОВКИ НЕЛЬЗЯ 

СОВЕРШАТЬ БОЛЬШИЕ ПРОГУЛКИ. РАЗВИТИЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ ДОЛЖНО 

ПРОИСХОДИТЬ ПОСТЕПЕННО. ТЕМ БОЛЕЕ НЕЛЬЗЯ ПЫТАТЬСЯ ПРЕОДОЛЕТЬ ДИСКОМФОРТ И БОЛЬ С 

ПОМОЩЬЮ ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ НАГРУЗКИ. 

ЗНАЧЕНИЕ УТРЕННЕЙ ЗАРЯДКИ 
ЕЩЕ ОДНА ПОЛЕЗНАЯ ПРИВЫЧКА. НО ЛЮДИ УСИЛЕННО ПРОДОЛЖАЮТ ИГНОРИРОВАТЬ 

РЕКОМЕНДАЦИИ ВРАЧЕЙ. УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА НЕ ТОЛЬКО РАЗГОНИТ СОНЛИВОСТЬ. ПОЛЬЗА 

ЕЕ ГОРАЗДО БОЛЬШЕ. В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ, ОНА ПОЗВОЛЯЕТ «РАЗБУДИТЬ» НЕРВНУЮ СИСТЕМУ И 

НАЛАДИТЬ ЕЕ ФУНКЦИОНИРОВАНИЕ. 

ЛЕГКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ПРИВЕДУТ ОРГАНИЗМ 

В ТОНУС И БЫСТРО ПРИВЕДУТ В РАБОЧЕЕ 

СОСТОЯНИЕ. 

ЗАРЯДКУ МОЖНО ВЫПОЛНЯТЬ НА 

СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ И ЗАКАНЧИВАТЬ 

ОБТИРАНИЯМИ ИЛИ ОБЛИВАНИЯМИ. ЭТО 

ДАСТ ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ ЗАКАЛИВАЮЩИЙ 

ЭФФЕКТ. ТАКЖЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ ВОДЫ 

ПОМОЖЕТ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ОТЕЧНОСТИ И 

НОРМАЛИЗУЕТ КРОВОТОК. 

ЛЕГКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ПОДНИМУТ 

НАСТРОЕНИЕ, ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ 

ЧЕЛОВЕКА СДЕЛАЕТ ЕГО БОДРЫМ СРАЗУ ПОСЛЕ ПРОБУЖДЕНИЯ. ТАКЖЕ ОНИ УЛУЧШАЮТ 

МНОГИЕ ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА: СИЛУ, ВЫНОСЛИВОСТЬ, БЫСТРОТУ, ГИБКОСТЬ И 

КООРДИНАЦИЮ. МОЖНО ПРОРАБОТАТЬ ОТДЕЛЬНЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ ИЛИ КАЧЕСТВА, ВКЛЮЧИВ 

СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ В УТРЕННИЙ КОМПЛЕКС. ЕЖЕДНЕВНОЕ ВЫПОЛНЕНИЕ 

УПРАЖНЕНИЙ ПОЗВОЛИТ ВСЕГДА БЫТЬ В ТОНУСЕ, ПОДДЕРЖИТ РЕЗЕРВНЫЕ СИСТЕМЫ 

ОРГАНИЗМА, А ТАКЖЕ ВОСПОЛНИТ ДЕФИЦИТ ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТЫ. 

ПРАВИЛЬНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ 
ОПТИМАЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ – ДЕЛО ИНДИВИДУАЛЬНОЕ. 

ЧРЕЗМЕРНЫЙ ИЛИ НЕДОСТАТОЧНЫЙ УРОВЕНЬ АКТИВНОСТИ НЕ ДАСТ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО 

РЕЗУЛЬТАТА И ПОЛЬЗЫ НЕ ПРИНЕСЕТ. ОЧЕНЬ ВАЖНО ЭТО ПОНИМАТЬ, ЧТОБЫ ПРАВИЛЬНО 

ДОЗИРОВАТЬ НАГРУЗКУ. 

СУЩЕСТВУЕТ НЕСКОЛЬКО ПРИНЦИПОВ, КОТОРЫЕ ПОЗВОЛЯТ ПРАВИЛЬНО ОРГАНИЗОВАТЬ 

ФИЗИЧЕСКУЮ АКТИВНОСТЬ. ВСЕ ОНИ ИСПОЛЬЗУЮТСЯ ПРИ ПОСТРОЕНИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО 

ПРОЦЕССА. ГЛАВНЫХ ВСЕГО ТРИ: 

 ПОСТЕПЕННОСТЬ. НЕПОДГОТОВЛЕННОМУ ЧЕЛОВЕКУ НУЖНО НАЧИНАТЬ С МАЛЫХ 

НАГРУЗОК. ЕСЛИ СРАЗУ ПЫТАТЬСЯ БОЛЬШОЙ ВЕС ИЛИ ПРОБЕЖАТЬ БОЛЬШУЮ ДИСТАНЦИЮ, 

МОЖНО НАНЕСТИ ЗНАЧИТЕЛЬНЫЙ ВРЕД СВОЕМУ ОРГАНИЗМУ. ПОВЫШЕНИЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 

АКТИВНОСТИ ДОЛЖНО ПРОИСХОДИТЬ ПЛАВНО. 

 ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ. ОЧЕНЬ МНОГОГРАННЫЙ ПРИНЦИП. СНАЧАЛА 

НЕОБХОДИМО ЗНАТЬ ОСНОВЫ, ИЛИ НАРАБОТАТЬ БАЗУ, ИЛИ НАУЧИТЬСЯ ПРАВИЛЬНО ВЫПОЛНЯТЬ 

УПРАЖНЕНИЯ, А ЛИШЬ ПОТОМ ПЕРЕХОДИТЬ К КОМПЛЕКСНЫМ ЭЛЕМЕНТАМ. ЕСЛИ КОРОТКО, ТО 

ЭТО ПРИНЦИП «ОТ ПРОСТОГО К СЛОЖНОМУ». 

 РЕГУЛЯРНОСТЬ И СИСТЕМАТИЧНОСТЬ. ЕСЛИ ЗАНИМАТЬСЯ НЕДЕЛЮ, А ПОТОМ 

ЗАБРОСИТЬ ДЕЛО НА МЕСЯЦ, ТО ЭФФЕКТА ОТ ЭТОГО НЕ БУДЕТ. ОРГАНИЗМ СТАНОВИТСЯ 

СИЛЬНЕЕ И ВЫНОСЛИВЕЕ ТОЛЬКО ПРИ УСЛОВИИ РЕГУЛЯРНЫХ НАГРУЗОК. 



ТРЕНИРОВАННЫЙ ОРГАНИЗМ МОЖЕТ БЫСТРО ПРИСПОСАБЛИВАТЬСЯ К МЕНЯЮЩИМСЯ 

УСЛОВИЯМ, ВКЛЮЧАТЬ РЕЗЕРВЫ, ЭКОНОМНО РАСХОДОВАТЬ СИЛЫ И Т. Д. А САМОЕ ГЛАВНОЕ – 

ОН ДОЛЬШЕ ОСТАЕТСЯ АКТИВНЫМ, ПОДВИЖНЫМ, А ЗНАЧИТ, И ЖИВЫМ. 

ЗНАЧЕНИЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ ТРУДНО ПЕРЕОЦЕНИТЬ, Т. К. ИМЕННО ОНА 

ПОДДЕРЖИВАЕТ ОРГАНИЗМ В РАБОЧЕМ СОСТОЯНИИ, ПОЗВОЛЯЕТ ЧЕЛОВЕКУ ЧУВСТВОВАТЬ 

СЕБЯ ХОРОШО. 
 

 
 
 

 
 
 

 


