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Аннотация. Средства физической культуры позволяют наладить физические 

возможности организма. Изменения, возникающие в организме при выполнении 
физических упражнений, оказывают положительное влияние на организм обучающихся. 

Abstract. Means of physical culture allow you to adjust the physical capabilities of the 
body. Changes that occur in the body when performing physical exercises have a positive effect 
on the body of students. 
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Функциональные резервы организма включают в себя биохимические, психо-

логические и физиологические самостоятельные виды резервов. Для наилучшего 
функционирования организма стоит поддерживать и совершенствовать функцио-
нальные возможности [1, с. 9; 2, с. 45].  

К средствам физической культуры, для улучшения функций организма, относят: 
физические упражнения, личная гигиена обучающегося и окружающая среда. 

Физическое упражнение – двигательное действие, выполняемое для приобре-
тения и усовершенствования каких-либо физических качеств, умений и навыков. 

Двигательные действия, которые совершает человек очень многообразны 
(трудовые, бытовые и другие.). Но не все двигательные действия можно назвать 
физическими упражнениями. Важнейший отличительный признак физических 
упражнений - соответствие сущности физической культуры ее закономерностям. 
Возьмем, к примеру, ходьбу. Данное действие приобретает значение физического 
упражнения, если ей придаются рациональные формы, т.е. формы, оправданные 
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с позиций физического воспитания, обеспечиваемый ею уровень функциональной 
активности организма соответствует эффективному развитию физических качеств, 
умений и навыков. 

В настоящее время практикуется огромное количество физических упражне-
ний. Они существенно различаются между собой как по форме, так и по содер-
жанию [3, с. 34; 4, с. 157].  

Содержание физического упражнения составляют входящие в него действия 
и те основные процессы, которые происходят в организме по ходу упражнения. Эти 
процессы сложны и многогранны. Они могут рассматриваться в различных аспектах: 
психологическом, физиологическом, биохимическом и др. 

В физиологическом отношении физические упражнения характеризуются 
переходом организма на повышенный (сравнительно с покоем) уровень функцио-
нальной активности. Диапазон этого перехода может быть в зависимости от 
особенностей выполнения упражнения весьма значителен. Легочная вентиляция, 
например, может возрастать в 30 раз и более, потребление кислорода – в 20 раз 
и более, минутный объем крови – в 8 раз и более. Функциональные сдвиги во время 
упражнений стимулируют последующие процессы восстановления и адаптации, 
благодаря чему физические упражнения при определенных условиях служат мощ-
ным фактором повышения функциональных возможностей организма. 

Изменения, возникающие в организме при выполнении физических упражне-
ний, захватывают все органы и все системы организма, начиная с молекулярного 
уровня [5, с. 111]. 

Существует связь между функцией любой клетки и ее генетическим аппаратом, 
управляющим синтезом белка. Интенсивная функция стимулирует синтез белков, 
обеспечивающих осуществление именно данной функции и, наоборот, ослабление 
функции приводит к снижению процесса синтеза белков и, в конечном счете, 
к дегенерации и гибели неработающих структур. Поэтому основным условием 
сохранения структурной целостности организма является активность, т. е. всесто-
ронняя, интенсивная, гармоничная деятельность всех его систем. Чем интенсивнее 
функция, тем более полно осуществляются процессы самообновления. 

При этом не просто восстанавливаются разрушающиеся и истощающиеся при 
работе структуры, а возникает избыточное восстановление, сверхвосстановление, 
суперкомпенсация. 

Явление суперкомпенсации проявляется в большем накоплении энергети-
ческих резервов в скелетных мышцах, в накоплении пластических материалов, 
обусловливающих их гипертрофию – рост массы, мощности и выносливости мышц, 
а также систем, обеспечивающих мышечную деятельность. Все эти изменения – 
непременное условие повышения функциональных возможностей организма 
человека. 

Естественные факторы окружающей среды (солнечная радиация, качество 
водной и воздушной среды) могут служить немаловажными средствами укрепления 
здоровья, закаливания, совершенствования функциональных возможностей 
организма [6, с. 113]. 
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В процессе физической культуры, названные оздоровительные силы природы 
могут использоваться в двух направлениях: как сопутствующие условия занятий 
физическими упражнениями (проведение занятий на свежем воздухе, при солнеч-
ном облучении, в условиях горного климата и т.п.), когда естественные факторы 
среды дополняют, усиливают и оптимизируют воздействие физических упражне-
ний; при организации специальных процедур (воздушные, солнечные и водные 
ванны, сеансы закаливания и т.п.), в ходе которых воздействие этих естественных 
факторов дозируется определенным образом как относительно самостоятельное 
средство закаливания и оздоровления. Например, все шире используется пребыва-
ние в необычных условиях среды (чаще всего в горах) в целях стимулирования 
увеличения работоспособности (на основе адаптации организма к условиям 
кислородной недостаточности и другим факторам горной либо другой непривычной 
среды) [7, с. 90]. 

Одним из основных результатов использования естественных факторов среды 
в процессе физической культуры является закаливание человека. Закаливание, если 
в ходе него не нарушается мера приспособительных возможностей организма, 
ведет к укреплению здоровья и росту работоспособности. Для разностороннего 
закаливания важно применять средства, по-разному воздействующие на организм 
(вода и воздух различной температуры, солнечная радиация различной силы 
в сочетании с другими факторами), причем закаливающий эффект может быть 
усилен при сочетании их с физическими упражнениями. 

Социальные исследования свидетельствуют, что, сочетая физические упражне-
ния с естественными факторами закаливания, можно повысить общую устойчивость 
организма к ряду неблагоприятных воздействий, с которыми сталкивается человек 
в условиях современной жизни и профессиональной деятельности (вибрации, 
укачивание, перегрузки при ускорениях, состояние невесомости и др.). 

Гигиенические факторы – обеспечиваются реализацией норм и требований по 
гигиене труда, отдыха, питания, физкультурных занятий, бытовой обстановки и т.д. 
Соблюдение гигиенических правил в процессе физического воспитания во многом 
обусловливает положительный эффект занятий физическими упражнениями. 

Особое значение при этом имеет оптимизация режима физических нагрузок 
и отдыха, питания и внешних условий занятий (чистота, вентиляция и освещенность 
мест занятий, должное гигиеническое состояние инвентаря и оборудования и т.д.), 
а также условий, способствующих восстановлению после занятий, предупреждению 
заболеваний и укреплению здоровья (душ, сауна, массаж, искусственная аэроио-
низация и ультрафиолетовое облучение и т.д.) [8, с. 10;9, с. 138]. 

Хотя естественные факторы среды и гигиенические условия не являются 
главными средствами физической культуры, их значение трудно переоценить. 

Можно сделать вывод, что средства физической культуры оказывают огромное 
комплексное влияние на организм и его функциональные возможности. Следует 
обращать внимание на все факторы (биохимические, психологические и физио-
логические) и это позволит более глобально решить проблему физического состоя-
ния организма.  
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