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Â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ âî âñåì ìèðå íàìåòèëàñü òåíäåíöèÿ ê 
óõóäøåíèþ çäîðîâüÿ äåòåé. Èäåò óâåëè÷åíèå çàáîëåâàåìîñòè ïî âñåì 
îñíîâíûì ãðóïïàì áîëåçíåé, ðîñò ñìåðòíîñòè, ñíèæåíèå ðîæäàåìîñòè, 
ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè. Îñòàíîâèòü ýòîò ïðîöåññ, íàäåÿñü òîëüêî 
íà ìåäèöèíó, íåâîçìîæíî, òàê êàê â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ âðà÷è èìåþò 
äåëî ñ óæå çàáîëåâøèìè. Äëÿ òîãî ÷òîáû íå çàáîëåòü, ÷åëîâåêó íåîáõî-
äèìî íàó÷èòüñÿ îñòàâàòüñÿ çäîðîâûì. Äîñòèãíóòü âûñîêîãî óðîâíÿ âñåõ 
âèäîâ çäîðîâüÿ (ïñèõè÷åñêîãî, ôèçè÷åñêîãî è äðóãèõ) çíà÷èòåëüíî ëåã-
÷å, åñëè îíî çàëîæåíî â äåòñòâå. 

Ðåáåíîê íóæäàåòñÿ â îõðàíå çäîðîâüÿ ñî ñòîðîíû âçðîñëûõ. 
Îäíîâðåìåííî åãî íåîáõîäèìî ïðèó÷àòü ñàìîìó çàáîòèòüñÿ î ñâîåì 
çäîðîâüå. Âîò ïî÷åìó â ðàííåì âîçðàñòå ñëåäóåò âîñïèòûâàòü ó ðåáåíêà 
ïðèâû÷êó ê ÷èñòîòå, àêêóðàòíîñòè, ïîðÿäêó; ñïîñîáñòâîâàòü îâëàäå-
íèþ îñíîâàìè êóëüòóðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ íàâûêîâ; çíàêîìèòü ñ ýëåìåí-
òàìè ñàìîêîíòðîëÿ âî âðåìÿ ðàçíîîáðàçíîé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè; ó÷èòü ïîíèìàòü, êàê âëèÿþò ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íà îðãàíèçì 
÷åëîâåêà, íà åãî ñàìî÷óâñòâèå; âîñïèòûâàòü óìåíèå ïðàâèëüíî âåñòè 
ñåáÿ â ñèòóàöèÿõ, óãðîæàþùèõ æèçíè è çäîðîâüþ, à èíîãäà, è ïðåäîò-
âðàùàòü èõ. 

Â ïîñëåäíèå ãîäû íàáëþäàåòñÿ îãðîìíûé èíòåðåñ ê ïðîáëåìå èíäè-
âèäóàëüíîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, ÷òî ïîäòâåðæäàåòñÿ áîëüøèì êîëè÷å-
ñòâîì èññëåäîâàíèé âåäóùèõ ó÷åíûõ (È. À. Àðøàâñêèé, Í. Ã. Âåñåëîâ, 
ÌË. Âèëåíñêèé, Í. Ï. Äóáèíèí è äð.). Îñîáóþ îáåñïîêîåííîñòü âû-
çûâàåò çäîðîâüå íàøèõ äåòåé, èáî çäîðîâüå íàöèè è ïðîãðåññèâíàÿ 
äèíàìèêà âñåãî îáùåñòâà ñâÿçàíû ñî çäîðîâüåì íîâîãî ÷åëîâåêà XXI 
âåêà. Çäîðîâüå ïîäðàñòàþùåãî ÷åëîâåêà — ýòî ïðîáëåìà íå òîëüêî ñî-
öèàëüíàÿ, íî è íðàâñòâåííàÿ. Ðåáåíîê ñàì äîëæåí óìåòü áûòü íå òîëüêî 
çäîðîâûì, íî è âîñïèòûâàòü â áóäóùåì çäîðîâûõäåòåé. 

Çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñïîñîáñòâóþò óëó÷øåíèþ 
çäîðîâüÿ. Ñêåëåòíàÿ ìóñêóëàòóðà — ãëàâíûé àïïàðàò, ïðè ïîìîùè êî-
òîðîãî ñîâåðøàþòñÿ ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Õîðîøî ðàçâèòàÿ ìóñêó-
ëàòóðà ÿâëÿåòñÿ íàäåæíîé îïîðîé äëÿ ñêåëåòà. Íàïðèìåð, ïðè ïàòîëî-
ãè÷åñêèõ èñêðèâëåíèÿõ ïîçâîíî÷íèêà, äåôîðìàöèÿõ ãðóäíîé êëåòêè 
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(à ïðè÷èíîé òîìó áûâàåò ñëàáîñòü ìûøö ñïèíû è ïëå÷åâîãî ïîÿñà) 
çàòðóäíÿåòñÿ ðàáîòà ëåãêèõ è ñåðäöà, óõóäøàåòñÿ êðîâîñíàáæåíèå ìîç-
ãà è ò. ä. Òðåíèðîâàííûå ìûøöû ñïèíû óêðåïëÿþò ïîçâîíî÷íûé ñòîë, 
ðàçãðóæàþò åãî, áåðÿ ÷àñòü íàãðóçêè íà ñåáÿ, ïðåäîòâðàùàþò «âûïàäå-
íèå» ìåæïîçâîíî÷íûõ äèñêîâ, ñîñêàëüçûâàíèå ïîçâîíêîâ. 

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ íàöåëåíû íà 
ôîðìèðîâàíèå ïðàâèëüíîé îñàíêè è ñâîäà ñòîïû, óêðåïëåíèå ñêåëåò-
íûõ ìûøö, ñîâåðøåíñòâîâàíèå ðàáîòû ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ è ñèñòåì. 
Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äåéñòâóþò íà îðãàíèçì âñåñòîðîííå. Òàê, 
ïîä âëèÿíèåì ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïðîèñõîäÿò çíà÷èòåëüíûå èç-
ìåíåíèÿ â ìûøöàõ. Åñëè ìûøöû îáðå÷åíû íà äëèòåëüíûé ïîêîé, 
îíè íà÷èíàþò ñëàáåòü, ñòàíîâÿòñÿ äðÿáëûìè, óìåíüøàþòñÿ â îáúåìå. 
Ñèñòåìàòè÷åñêèå æå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñïîñîáñòâó-
þò èõ óêðåïëåíèþ. Ïðè ýòîì ðîñò ìûøö ïðîèñõîäèò íå çà ñ÷åò óâåëè-
÷åíèÿ èõ äëèíû, à çà ñ÷åò óòîëùåíèÿ ìûøå÷íûõ âîëîêîí. Ñèëà ìûøö 
çàâèñèò íå òîëüêî îò èõ îáúåìà, íî è îò ñèëû íåðâíûõ èìïóëüñîâ, ïî-
ñòóïàþùèõ â ìûøöû èç öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Ó òðåíèðîâàí-
íîãî, ïîñòîÿííî çàíèìàþùåãîñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ÷åëîâå-
êà ýòè èìïóëüñû çàñòàâëÿþò ñîêðàùàòüñÿ ìûøöû ñ áîëüøåé ñèëîé, ÷åì 
ó íåòðåíèðîâàííîãî. 

Óïðàæíåíèÿ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå èìåþò öåëüþ ïðîôèëàêòè÷å-
ñêîå, êîððèãèðóþùåå è òîíèçèðóþùåå äåéñòâèå. 

Îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò ñîñòàâëÿþò êîñòè ñêåëåòà ñ ñóñòà-
âàìè, ñâÿçêè è ìûøöû ñ ñóõîæèëèÿìè, êîòîðûå íàðÿäó ñ äâèæåíèÿìè 
îáåñïå÷èâàþò îïîðíóþ ôóíêöèþ îðãàíèçìà. Êîñòè è ñóñòàâû ó÷àñòâó-
þò â äâèæåíèè ïàññèâíî, ïîä÷èíÿÿñü äåéñòâèþ ìûøö, íî èãðàþò âå-
äóùóþ ðîëü â îñóùåñòâëåíèè îïîðíîé ôóíêöèè. Îïðåäåë¸ííàÿ ôîðìà 
è ñòðîåíèå êîñòåé ïðèäàþò èì áîëüøóþ ïðî÷íîñòü, çàïàñ êîòîðîé íà 
ñæàòèå, ðàñòÿæåíèå, ñãèáàíèå çíà÷èòåëüíî ïðåâûøàþò íàãðóçêè, âîç-
ìîæíûå ïðè ïîâñåäíåâíîé ðàáîòå îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. 

Íàïðèìåð, áîëüøåáåðöîâàÿ êîñòü ÷åëîâåêà ïðè ñæàòèè âûäåðæèâà-
åò íàãðóçêó áîëåå òîííû, à ïî ïðî÷íîñòè ðàñòÿæåíèå ïî÷òè íå óñòóïàåò 
÷óãóíó. Áîëüøèì çàïàñîì ïðî÷íîñòè îáëàäàþò òàêæå ñâÿçêè è õðÿùè 
ñóñòàâîâ. Ñêåëåòíûå ìûøöû îñóùåñòâëÿþò êàê ñòàòè÷åñêóþ äåÿòåëü-
íîñòü, ôèêñèðóÿ òåëî â îïðåäåë¸ííîì ïîëîæåíèè, òàê è äèíàìè÷åñêóþ, 
îáåñïå÷èâàÿ ïåðåìåùåíèå òåëà â ïðîñòðàíñòâå è îòäåëüíûõ åãî ÷àñòåé 
îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà. Îáà âèäà ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè òåñíî âçàè-
ìîäåéñòâóþò, äîïîëíÿÿ äðóã äðóãà: ñòàòè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü îáåñïå÷è-
âàåò åñòåñòâåííûé ôîí äëÿ äèíàìè÷åñêîé. 

Êàê ïðàâèëî, ïîëîæåíèå ñóñòàâà èçìåíÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ íåñêîëüêèõ 
ìûøö ðàçíîíàïðàâëåííîãî, â òîì ÷èñëå ïðîòèâîïîëîæíîãî, äåéñòâèÿ. 
Ñëîæíûå äâèæåíèÿ ñóñòàâà âûïîëíÿþòñÿ ñîãëàñîâàííûì, îäíîâðå-
ìåííûì èëè ïîñëåäîâàòåëüíûì ñîêðàùåíèåì ìûøö íåíàïðàâëåííîãî 
äåéñòâèÿ. 
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Ñîãëàñîâàííîñòü (êîîðäèíàöèÿ) îñîáåííî íåîáõîäèìà äëÿ âûïîë-
íåíèÿ äâèãàòåëüíûõ àêòîâ, â êîòîðûõ ó÷àñòâóþò ìíîãèå ñóñòàâû (íà-
ïðèìåð, áåã íà ëûæàõ, ïëàâàíèå). 

Ñêåëåòíûå ìûøöû ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íå òîëüêî èñïîëíèòåëüíûé 
äâèãàòåëüíûé àïïàðàò, íî è ñâîåîáðàçíûå îðãàí ÷óâñòâ. Â ìûøå÷íîì 
âîëîêíå è ñóõîæèëèÿõ èìåþòñÿ ñïåöèàëüíûå íåðâíûå îêîí÷àíèÿ — ðå-
öåïòîðû, êîòîðûå ïîñûëàþò èìïóëüñû ê êëåòêàì ðàçëè÷íûõ óðîâíåé 
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Â ðåçóëüòàòå ñîçäà¸òñÿ çàìêíóòûé öèêë: 
èìïóëüñû îò ðàçëè÷íûõ îáðàçîâàíèé öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, 
èäóùèå ïî äâèãàòåëüíûì íåðâàì, âûçûâàþò ñîêðàùåíèå ìûøö, à èì-
ïóëüñû, ïîñûëàåìûå ðåöåïòîðàìè ìûøö, èíôîðìèðóþò öåíòðàëüíóþ 
íåðâíóþ ñèñòåìó î êàæäîì ýëåìåíòå ñèñòåìû. Öèêëè÷åñêàÿ ñèñòåìà ñâÿ-
çåé îáåñïå÷èâàåò òî÷íîñòü äâèæåíèÿì è èõ êîîðäèíàöèþ. Õîòÿ óïðàâëå-
íèå äâèæåíèåì ñêåëåòíûõ ìûøö îñóùåñòâëÿåòñÿ ðàçëè÷íûìè ðàçäåëàìè 
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, âåäóùàÿ ðîëü â îáåñïå÷åíèè âçàèìîäåé-
ñòâèÿ è ïîñòàíîâêå öåëè äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè ïðèíàäëåæèò êîðå áîëü-
øèõ ïîëóøàðèé ãîëîâíîãî ìîçãà. Â êîðå áîëüøèé ïîëóøàðèé äâèãàòåëü-
íàÿ è ÷óâñòâèòåëüíàÿ çîíû ïðåäñòàâèòåëüñòâ îáðàçóþò åäèíóþ ñèñòåìó, 
ïðè ýòîì êàæäîé ìûøå÷íîé ãðóïïå ñîîòâåòñòâóåò îïðåäåë¸ííûé ó÷àñòîê 
ýòèõ çîí. Ïîäîáíàÿ âçàèìîñâÿçü ïîçâîëÿåò âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ, îòíîñÿ 
èõ äåéñòâóþùèì íà îðãàíèçì ôàêòîðàìè îêðóæàþùåé ñðåäû. 
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