
Журнал «Human Progress»                                                                                     http://progress-human.com/  

Том 12 Выпуск 1 (январь 2026)                                                                             human.progress@yandex.ru 
_________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

©Гвоздков П.Ю., Гильмудинова Н.И.,  

Бондаренко Д.М.  1 DOI 10.46320/2073-4506-2026-1a-20 

 

 
 

К ВОПРОСУ О ЗНАЧИМОСТИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 

АКТИВНОСТИ И ФИЗИЧЕСКОМ ЗДОРОВЬЕ 
 

 

Гвоздков Павел Юрьевич  

доцент кафедры физической подготовки,  

Дальневосточный юридический институт МВД России имени И.Ф. 

Шилова,  

г. Хабаровск, Российская Федерация 

 

Гильмутдинова Наталия Игоревна  

старший преподаватель, 

Дальневосточный юридический институт МВД России имени И.Ф. 

Шилова,  

г. Хабаровск, Российская Федерация  

 

Бондаренко Дина Максимовна  

адъюнкт 1 курса адъюнктуры,  

Дальневосточный юридический институт МВД России имени И.Ф. 

Шилова,  

г. Хабаровск, Российская Федерация  

 

Аннотация. Статья посвящена исследованию взаимосвязи двигательной активности и 

физического здоровья, а также роли регулярной физической нагрузки в поддержании и 

укреплении здоровья человека. Проведенный авторами анализ указывает на особую 

значимость физической активности в современных реалиях, особенно с учетом 

распространения сидячего образа жизни, что существенным образом сказывается на здоровье 

граждан. В статье рассматривается влияние различных форм двигательной активности на 

физиологические показатели организма: сердечно-сосудистую и дыхательную системы, 
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мышечную выносливость, уровень стресса и общее качество жизни. Особое внимание уделено 

современным тенденциям снижения двигательной активности студентов в условиях 

малоподвижного образа жизни и предложены меры по повышению двигательной активности, 

что концептуально способствует повышению интереса различных групп граждан к занятиям 

физической культурой, а также формированию желания поддерживать здоровый образ жизни 

в целом.  

Ключевые слова: двигательная активность, здоровый образ жизни, профилактика 

заболеваний, физическое здоровье, физическая культура. 

 

В настоящее время, опираясь на многочисленные научные исследования, проведенные 

в рамках медицины, спортивной медицины, физиологии, психологии, мы можем считать 

двигательную активность фундаментом физического здоровья, незаменимым способом 

поддержания нормального состояния человеческого организма, профилактики заболеваний. 

Одной из главных причин распространения современных физических недугов выступает 

малоподвижный образ жизни, ведущий к снижению эффективности биохимических реакций 

и физиологических процессов в организме и, как следствие, нарушению обмена веществ, что 

в свою очередь становится почвой для возникновения множества заболеваний, снижению 

качества жизни современного человека. 

Отношение к двигательной активности в различных социумах не было одинаковым. 

Изучая данный вопрос в процессе исторического развития цивилизации можно проследить 

зависимость отношения в физической культуре и спорту в зависимости от уровня культурного 

развития общества. 

Так, в древнегреческой культуре физическая активность считалась одной из 

важнейших составляющих человеческой жизнедеятельности. С переходом к Средневековью 

взгляды на двигательную активность претерпели изменения. В это время физическая культура 

оказалась под влиянием религиозных догм, которые запрещали телесные удовольствия [2].  

Проблема взаимосвязи физической активности и здоровья вновь стала 

актуализироваться в эпоху Ренессанса. Возрождение интереса к античному наследию 

способствовало возвращению к идеям гармоничного развития личности, что способствовало 

популяризации физических упражнений.  

К началу XX века представления о двигательной активности и здоровье приобрели 

популярность с развитием концепции «физической культуры и спорта». Программы 

физического воспитания начали включать не только занятия спортом, но и элементы 

оздоровительной гимнастики. Параллельно активно проводились исследования в области 
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кинезиологии (науки о мышечном движении человека), что способствовало более глубокому 

пониманию физиологии человеческого тела и его реакции на физическую нагрузку.  

Таким образом, исторический аспект развития представлений о двигательной 

активности и здоровье демонстрирует, как со временем изменялись взгляды на 

рассматриваемую взаимосвязь и взаимообусловленность исследуемых элементов физической 

культуры, что в свою очередь отражает изменения в представлениях о здоровья человека. 

Характерной чертой современного этапа развития представлений о месте физической 

активности в жизни человека явилось применение научного подхода к рассмотрению 

проблематики. Возможности научно-технического прогресса последних десятилетий 

позволили по-новому взглянуть на физиологические процессы, происходящие в организме и 

возможности их коррекции случае отклонений от нормы. Параллельно на повестке дня 

появились вопросы усовершенствования физического состояния организма путем внедрения 

инновационных методов физической тренировки. 

Проведенные научные исследования подтвердили тот факт, что регулярные 

физические нагрузки способствуют повышению потенциала человеческого организма как 

физиологической или биологической системы, действуя на все составляющие ее элементы 

Более детальное влияние фактора физической нагрузки на системы органов человека 

выглядит следующим образом. 

 Сердечно-сосудистая система в результате регулярных физических нагрузок 

вырабатывает способность к увеличению силы сердечных сокращений, что усиливает 

кровоток, доставку тканям кислорода, снижает нагрузку на сердечную мышцу в состоянии 

покоя. Как результат улучшается эластичность сосудистой стенки и стабилизируется 

артериальное давление. Данное явление, известное как «аэробная адаптация», способствует 

повышению общей выносливости и снижению риска развития сердечно-сосудистых 

заболеваний. 

Дыхательная система в результате увеличения легочного газообмена  интенсифицирует 

тканевой обмен кислорода, выведение газообразных продуктов метаболизма (углекислый газ). 

В результате этого процесса наблюдается повышение энергетического обмена, что, в свою 

очередь, влияет на уровень усталости и скорость восстановления работоспособности 

организма. Постепенно повышается эластичность легочной ткани, развитие дыхательных 

мышц и как следствие увеличивается объем легких, что повышает эффективность дыхания. 

Опорно-двигательный аппарат, подвергаясь физической нагрузке получает эффект 

развития остеокластов или клеток, формирующих костную ткань, укрепляются связки и 

сухожилия, фиксирующие суставы. В результате физических упражнений расширяется 
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диапазон движений суставов и мягких тканей, регулярное занятие силовыми упражнениями 

приводит к увеличению мышечной массы, что повышает их силу и сокращает 

восстановительный период после нагрузки. 

Не менее важные изменения происходят в нервной системе. Физические тренировки 

приводят к оптимизации процессов возбуждения/торможения в центральной нервной системе, 

уравновешенности и подвижности нервных процессов. С точки зрения нейрофизиологии, 

двигательная активность активирует выработку нейромедиаторов, таких как серотонин и 

дофамин [4]. Указанные гормоны отвечают за регуляцию настроения, эмоционального 

состояния и общего самочувствия.  

Большинство обменных процессов в организме регулируется эндокринной системой, 

которая также активно реагирует на физическую нагрузку. Во время двигательной активности 

происходит выработка гормонов, таких как адреналин и норадреналин, которые способствуют 

ускорению метаболизма. Данные гормоны активируют расщепление жиров и гликогена 

(основного углеводного запаса в организме) и способствуют их использованию в качестве 

источника энергии. Таким образом, регулярные физические нагрузки способствуют 

снижению количества жировой ткани, что имеет положительное влияние на здоровье. 

Кроме того, значительное внимание следует уделить влиянию физической активности 

на иммунитет. Исследования показали, что применение дозированных  физических нагрузок 

в совокупности с правильным питанием и налаженным биоритмом жизни активизирует 

иммунную систему человека. Как отмечают отечественные авторы, регулярная физическая 

активность улучшает состояние иммунной системы [3]. 

Таким образом, физиологические механизмы, посредством которых двигательная 

активность влияет на здоровье, являются многообразными и взаимосвязанными. Регулярные 

физические нагрузки способствуют улучшению работы всех систем организма. Важно 

отметить, что для достижения оптимальных результатов необходимо учитывать 

индивидуальные особенности организма и уровень физической подготовки, что 

обуславливает персонализированный и целенаправленный подход к двигательной активности. 

Следует отметить еще один очень важный эффект физических упражнений. 

Двигательная активность оказывает значительное влияние на психоэмоциональное состояние 

человека. Одним из ключевых аспектов, связанных с влиянием двигательной активности на 

психическое здоровье, является выработка эндорфинов, или «гормонов счастья», что связано 

с высшей нервной деятельностью организма.  

Согласно рекомендациям Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), взрослые в 

возрасте старше 65 лет должны уделять не менее 150 минут в неделю занятиям аэробикой 
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средней интенсивности, или не менее 75 минут в неделю занятиям аэробикой высокой 

интенсивности. Взрослым в возрасте от 18 до 64 лет следует осуществлять не менее 150 минут 

в неделю занятиям аэробикой средней интенсивности, или не менее 75 минут в неделю 

занятиям аэробикой высокой интенсивности, или аналогичному сочетанию физической 

активности средней и высокой интенсивности. Умеренная активность включает, например, 

быструю ходьбу, а интенсивная – бег или плавание. Для детей и подростков в возрасте от 5 до 

17 лет рекомендуется не менее 60 минут умеренной или интенсивной двигательной 

активности ежедневно. Также ВОЗ приводятся данные, что на 2022 год  около 31% (1,8 млрд. 

чел.) не соблюдают рекомендуемые уровни физической активности1.  

Решением этой проблемы по мнению ВОЗ может стать интеграция физической 

активности в повседневную жизнь (поездки на работу на велосипеде, подъем по лестнице, а 

не на лифте и т.п.). Таким образом, подход к двигательной активности становится более 

комплексным, включающим не только занятия физической культурой и спортом, но и 

ежедневную физическую активность в повседневной жизни. 

При этом в условиях современного общества, где преобладает сидячий образ жизни, 

наблюдается значительное снижение уровня двигательной активности, особенно среди 

молодежи. Современные студенты сталкиваются с множеством факторов, способствующих 

снижению их физической активности. Во-первых, расширение объема и усложнение 

содержания образовательных программ приводят к тому, что у студентов остается мало 

времени для двигательной активности. Во-вторых, цифровые технологии и социальные сети 

замещают для молодых людей активные виды досуга. В-третьих, продолжительная работа во 

время занятий без смены положения тела и непосещение занятий по физической подготовки в 

образовательном учреждении оказывают негативное влияние на здоровье обучающихся. 

Для повышения уровня двигательной активности среди студентов необходимо 

внедрение комплексных программ, направленных на популяризацию здорового образа жизни. 

К таким программам могут относиться: улучшение материально-технической составляющей 

спортивных залов и тренажерных площадок, организации массовых спортивных мероприятий 

и внедрение факультативных занятий по различным направлениям физической подготовки в 

учебные планы. Важным аспектом является также просвещение студентов о влиянии 

двигательной активности на физическое здоровья. Также в высших образовательных 

организациях следует организовывать работу спортивных секции.  

 

1 Рекомендации ВОЗ по вопросам активности и малоподвижного образа жизни: краткий обзор. URL: 

https://chocmp.ru/wp-content/uploads/2022/07/9789240014909-rus.pdf (дата обращения: 19.10.2025 г.). 

mailto:human.progress@yandex.ru


Журнал «Human Progress»                                                                                     http://progress-human.com/  

Том 12 Выпуск 1 (январь 2026)                                                                             human.progress@yandex.ru 
_________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

©Гвоздков П.Ю., Гильмудинова Н.И.,  

Бондаренко Д.М.  6 DOI 10.46320/2073-4506-2026-1a-20 

Таким образом, рекомендации по повышению двигательной активности среди 

студентов охватывают широкий спектр мероприятий, направленных на создание 

благоприятных условий для занятий физической культурой и спортом. Создание спортивных 

секций, адаптация программ физической активности к учебному процессу, создание 

комфортной среды, повышение осведомленности о пользе двигательной активности и 

пропаганда здорового образа жизни являются ключевыми аспектами, способствующими 

улучшению физического здоровья студентов.  
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Abstract. This article explores the relationship between physical activity and physical health, 

as well as the role of regular physical activity in maintaining and improving human health. The 

authors' analysis highlights the particular importance of physical activity in today's reality, especially 

given the prevalence of a sedentary lifestyle, which significantly impacts public health. The article 

examines the impact of various forms of physical activity on physiological parameters, including the 

cardiovascular and respiratory systems, muscular endurance, stress levels, and overall quality of life. 
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Particular attention is paid to current trends in declining physical activity among students due to their 

sedentary lifestyles. Measures to increase physical activity are proposed, which conceptually 

contributes to increasing interest in physical education among various groups of citizens, as well as 

fostering a desire to maintain a healthy lifestyle overall. 

Keywords: physical activity, healthy lifestyle, disease prevention, physical health, physical 

culture. 
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