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ВПЛИВ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ НА ОРГАНІЗМ ЛЮДИНИ 
 

Дослідження впливу фізичних вправ на організм людини із даним 

захворюванням є актуальним, адже фізичні вправи універсальні при 

більшості захворювань, вони позитивно впливають на організм і 

допомагають лікуванню і попередженню захворювань, бо немає жодного 

органу який би не реагував на рух. 

Рух – дуже важлива складова здоров’я. Воно стимулює багато 

процесів в організмі. Багато разового збільшення циркуляції рідин в 

організмі сприяє рух: біг, ходьба, фізичні вправи. Коли ми рухаємося, наші 

м’язи скорочуються, рідина видавлюється в кровоносне русло, а венозна 

кров краще рухається до серця. 

Фізичні вправи – рухи, спрямовані на відновлення, підтримання та 

вдосконалення тіла людини. Їх роблять у певній послідовності з 

дотриманням техніки. Ефективність фізичних навантажень на організм 

людини залежить від положення тіла у процесі виконання вправи, 

траєкторії, тривалості, темпу і швидкості руху. Для підвищення 

результативності тренінгу використовують спеціальне обладнання: 

тренажери, силові рами, турніки, штанги, гирі, гантелі, еспандери, фітболи. 

Також під час ходьби всі внутрішні органи (печінка, нирки, жовчний 

міхур, сечовий міхур, підшлункова залоза) промиваються кров’ю і добре 

насичуються енергією. З цієї причини після прогулянки людина так добре 

почувається. Ходьба необхідна для нормальної роботи між хребцевих 

дисків, сполучної тканини і зв’язок. 

Ще більший вплив на організм надає звичайний біг. Завдяки 

зростанню кровотоку, збільшується кількість енергії, видаляються шлаки, 

кров’ю промивається все тіло. При тривалій тренуванні її оздоровчий 

ефект посилюється в кілька разів. Тривалий, але неквапливий біг ідеально 

підходить для налагодження ритмічної роботи ендокринної та нервової 

систем. 

Спробуйте бігати не менше 30 хвилин, і ви відчуєте ейфорію, яка 

виникає завдяки посиленій роботі гіпофіза і виробленню ендорфінів. Дія 

гормонів блаженства триває протягом 30-60 хвилин після бігу. 

Види фізичних вправ: 

1. Кардіо вправи – навантаження, що стимулює роботу серцевого 

м’яза, підвищує витривалість. Наприклад: біг, ходьба, плавання, підйом по 

сходах, їзда на велосипеді. 

2. Пліометричні вправи – комплекси, що складаються з швидких 

рухів на розвиток вибухової або реактивної сили. Наприклад: стрибки на 

ногах, перекидання один одному важких предметів, підтягування на 

перекладині. 
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3. Вправи на розтяжку, або стретчинг, спрямовані на підвищення 

гнучкості людини. Наприклад: махи, посадка на шпагат, підняття або 

розведення ніг в сторони. 

4. Силові вправи – систематизовані руху, мета яких збільшити 

м’язову масу і силу. Наприклад: віджимання, присідання, хитання преса, 

підйом вантажів. 

Вплив фізичного навантаження на організм людини важко 

переоцінити. Регулярні заняття спортом зміцнюють мускулатуру, серце та 

органи дихання. Вправи підвищують силу, витривалість, гнучкість і 

швидкість людини, покращують кровообіг і обмінні процеси. Вони 

сприяють нормалізації ваги, усунення проблем з опорно-руховим 

апаратом. Фізична активність не тільки продовжує життя, але і покращує її 

якість. 

Заняття фізичними вправами здійснюють всебічний позитивний 

вплив на організм: 

1. Розвивається стійкість до м’язових напружень та стресових 

чинників. Під впливом сильних подразників в організмі людини може 

виникнути сильна напруга або стрес. За допомогою м’язових напружень 

при поступовому наростанні фізичного навантаження реакція тривоги 

починає проявлятися значно слабкіше або зникає зовсім. Після декількох 

тренувальних занять в організмі розвивається стан підвищеної стійкості як 

відносно м’язових навантажень, так і до факторів, що викликають стрес. 

2. Розвивається стійкість до нестачі кисню (гіпоксії) у фізично 

тренованих людей в порівнянні з нетренованими. Виконання різних 

фізичних вправ (біг, плавання, веслування) супроводжується виникненням 

в організмі в певних обсягах кисневого боргу. При систематичних заняттях 

(тренуваннях) удосконалюються механізми регуляції діяльності організму 

в умовах гіпоксії. 

3. Зростає стійкість організму до дії токсичних речовин. Багато денні 

м’язові навантаження після радіоактивного опромінення організму в 

деяких випадках не тільки покращують перебіг хвороби, але і сприяють 

одужанню. У людей, що працюють з радіоактивними речовинами, картина 

крові ніколи не погіршується так, як у слабко фізично підготовлених 

людей. 

Під час фізичних вправ підвищується сила процесів в головному 

мозку людини, та зростає напруга м’язів тіла при їх скороченні. Тому обсяг 

м’язів постійно збільшується, вони стають товстішими. Займаючись 

силовими вправами систематично, можна за півроку збільшити силу й 

обсяг м’язів. 

Сидячий спосіб життя старить: живіт відвисає, людина стає 

обрюзгшим, погіршується постава. Людина, яка не займається спортом і 

фізичною працею, сутулиться, спина горбиться, голова нахилена вперед, 

поперек прогнутий надмірно, запалі груди, а живіт виставлені наперед. Під 

впливом фізичних вправ нормалізується стан основних нервових процесів 

– підвищується збудливість при посиленні процесів гальмування, 
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розвиваються гальмівні реакції при патологічно вираженою підвищеної 

збудливості. Фізичні вправи формують новий, динамічний стереотип, що 

сприяє зменшенню або зникненню патологічних проявів. 

Вплив вправ на організм і в тому, що вони покращують склад крові, 

а це веде до підвищення імунітету. Еритроцити необхідні для переміщення 

по крові кисню, збагачення ними тканин і органів, і чим їх більше, тим 

більше кров насичена. 

Відомо, що у тренованих людей еритроцитів більше. Ті люди, які 

часто займаються спортом, хворіють набагато менше тих, хто веде 

пасивний спосіб життя, а якщо вони і хворіють, то одужують швидше, і з 

хворобою справляються краще. У таких людей і кількість цукру в складі 

крові стабільний, і нирки швидко пристосовуються до нових умов. 

Збільшення емоційних навантажень неминуче (потік інформації 

постійно росте), а фізичні навантаження постійно скорочуються. Для 

створення умов підтримки свого здоров’я на необхідному рівні потрібна 

фізичне навантаження. Людина повинна сам виробити в собі постійну 

звичку займатися фізичними вправами, щоб забезпечити гармонічна 

рівновага між розумовими і фізичними навантаженнями. Це одна з 

основних частин індивідуальної системи здорового способу життя. 

Тренованість додає людині впевненість у собі. Люди, що постійно 

займаються фізичною культурою, менше піддані стресу, вони краще 

справляються з занепокоєнням, тривогою, пригніченістю, гнівом і страхом. 

Вони не тільки здатні легше розслабиться, але і вміють зняти емоційна 

напруга за допомогою визначених вправ. Фізично треновані люди краще 

справляються з хворобами, їм легше вчасно засипати, сон у них міцніше, 

їм потрібно менше часу, щоб виспатися. Деякі фізіологи вважають, що 

щогодини фізичної активності продовжує життя людини на 2-3 години. 

Профілактичний ефект фізичних вправ можна пояснити 

поліпшенням загальної циркуляції рідин, нормалізацією кисневого 

режиму, підведення до клітин біорегуляторів гормонів. Все це сприяє 

нормальному перебігу клітинної життя і тим самим перешкоджає 

виникненню різних захворювань. 

Для того, щоб людина не хворіла, щоб організм добре засвоював 

енергію з навколишнього середовища і добре включався біосинтез клітин, 

треба багато рухатися. За гіпотезою професора Андрієвського, в 

організмі ссавців і людини кров утвориться лише під час напруженого 

фізичного зусилля. Саме в русі, при бігу, інтенсивної роботи на свіжому 

повітрі йдуть потужні окислювально-відновні реакції, і утворюється 

сильна, молода кров високої якості.  

Отже, при правильному тренуванні і здоровому способі життя можна 

зберегти на довгий час здоров’я і високі функціональні можливості 

організму.  
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