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Продолжение таблицы 

2 
Задержка ды-

хания 

Больше 40 с 1 3 3 10 < 0,05 

30с-40с 3 10 6 20 < 0,05 

25с-30с 11 36 18 60 < 0,05 

Меньше 25с 15 50 3 10 < 0,05 

3 Масса тела 

80-85кг 10 33 20 66 < 0,05 

85-90кг 15 50 10 33 < 0,05 

90 и выше кг 5 17 0 0 < 0,05 

 

Заключение. Следовательно, упражнения с маленьким мячом могут быть 

направлены на проработку различных мышечных групп. Вместе они составляют уни-

версальный комплекс, вовлекающий в работу все тело. Благодаря малому резиновому 

мячу можно развить выносливость, гибкость, координацию движений, укрепить мыш-

цы пресса, ягодиц, внутренние мышцы бедра, грудные мышцы. Регулярные занятия с 

малым резиновым мячом оказывают благотворное влияние на организм в целом, улуч-

шают питание тканей, способствуют восстановлению мышечных функций, уменьшают 

болезненные ощущения, повышают упругость кожи, развивают мелкую моторику рук. 

Рекомендованы для восстановления чувствительности кистей рук, профилактики плос-

костопия. Хорошо зарекомендовали себя в борьбе с лишним весом и целлюлитом. 
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Существует много определений этого понятия, смысл которых определяется про-

фессиональной точкой зрения авторов. По определению Всемирной Организации Здра-
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воохранения принятому в 1948 г.: «здоровье - это состояние физического, духовного и 

социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов». 

С физиологической точки зрения определяющими являются следующие форму-

лировки: 

- индивидуальное здоровье человека - естественное состояние организма на фоне 

отсутствия патологических сдвигов, оптимальной связи со средой, согласованности 

всех функций.; 

- здоровье представляет собой гармоничную совокупность структурно-

функциональных данных организма, адекватных окружающей среде и обеспечивающих 

организму оптимальную жизнедеятельность, а также полноценную трудовую жизнеде-

ятельность; 

- индивидуальное здоровье человека - это гармоническое единство всевозможных 

обменных процессов в организме, что создает условия для оптимальной жизнедеятель-

ности всех систем и подсистем организма; 

- здоровье - это процесс сохранения и развития биологических, физиологических, 

психологических функций, трудоспособности и социальной активности человека при 

максимальной продолжительности его активной жизни. 

Вообще, можно говорить о трех видах здоровья: о здоровье физическом, психиче-

ском и нравственном (социальном). 

Учеными отмечалось, что ЗОЖ выражает ориентированность личности на укреп-

ление и развитие личного и общественного здоровья, реализует наиболее ценный вид 

профилактики заболеваний — первичную профилактику, предотвращающую их воз-

никновение, способствует удовлетворению жизненно важной потребности в активных 

телесно-двигательных действиях, физических упражнениях.  

Сам же ЗОЖ зависит от: 

— объективных общественных условий, социально-экономических факторов; 

— конкретных форм жизнедеятельности, социально-экономических факторов, 

позволяющих вести, осуществлять ЗОЖ в основных сферах жизнедеятельности: учеб-

ной, трудовой, семейно-бытовой, досуга; 

— системы ценностных отношений, направляющих сознательную активность лю-

дей в русло ЗОЖ. 

До недавнего времени под "здоровьем" в преобладающем количестве случаев по-

нималось здоровье в узко биологическом смысле. С данной точки зрения здоровье 

можно рассматривать как универсальную способность к разносторонней адаптации в 

ответ на воздействие внешней среды и изменения состояния внутренней среды. В этом 

случае речь идет о физиологических адаптационных возможностях человека. Но это 

лишь часть понятия ЗОЖ. Здоровый образ жизни в единстве его компонентов биологи-

ческого и социального представляет собой социальную ценность, укрепление которой 

— важнейшая задача любого цивилизованного общества. Здоровый образ жизни, по 

мнению ведущих медицинских специалистов в сфере физической культуры, — это реа-

лизация комплекса единой научно обоснованной медико-биологической и социально-

психологической системы профилактических мероприятий, в которой важное значение 

имеет правильное физическое воспитание, должное сочетание труда и отдыха, развитие 

устойчивости к психоэмоциональным перегрузкам, преодоление трудностей, связанных 

со сложными экологическими условиями обитания, и устранение гипокинезии.  

Группа авторов монографии "Формирование здорового образа жизни молодежи" 

(1988) указала, что под здоровым образом жизни понимается деятельность, направлен-

ная на укрепление не только физического и психического, но и нравственного здоро-

вья, и что такой образ жизни должен реализовываться в совокупности всех основных 

форм жизнедеятельности: трудовой, общественной, семейно-бытовой, досуговой 
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Авторы монографии выделили три основных компонента здорового образа жиз-

ни: 1) объективные общественные условия; 2) конкретные формы жизнедеятельности, 

позволяющие реализовывать здоровый образ жизни; 3) система ценностных ориента-

ции, направляющих сознательную активность. 

Формирование ЗОЖ не сводится только к пропаганде или отдельным видам ме-

дико-социальной деятельности. 

Здоровый образ жизни — основа профилактики заболеваний. Следует подчерк-

нуть, что в нем реализуется самый ценный вид профилактики — первичная профилак-

тика заболеваний, предотвращающая их возникновение, расширяющая диапазон адап-

тационных возможностей человека. Однако функция ЗОЖ значительно шире, она вы-

ходит за рамки чисто медицинской проблемы. 

Образ жизни — здоровый, культурный, цивилизованный — реализуется в кон-

кретной предметной деятельности, которая имеет два необходимых условия протека-

ния: пространство и время. Для того чтобы какая-либо деятельность вошла в повсе-

дневный быт индивида, необходимо, чтобы этот индивид мог достаточно стандартизи-

ровано выделять на эту деятельность время из своего бюджета времени, а сама дея-

тельность осуществлялась бы в пространстве, а не только в мыслях и мечтах. 

Состояние человека, лежащее между здоровьем и болезнью, совмещает в себе и 

то, и другое. Еще классик античной медицины Гален назвал его третьим состоянием. 

Так же как и болезнь, третье состояние может быть вызвано самыми различными при-

чинами.Современные условия жизни порождают воздействия на организм человека фи-

зической, химической, биологической, психической природы, они приводят к так назы-

ваемым болезням цивилизации. Но, по мнению некоторых ученых, те же воздействия 

вызывают общие симптомы, свойственные третьему состоянию. Это неврастения, по-

теря аппетита, раздражительность, головные боли, усталость, сухость кожи и т.д. 

В основу ЗОЖ, по мнению Д.А.Изуткина, следовало бы положить ряд основных 

принципов: 

1) здоровый образ жизни — его носителем является человек как существо дея-

тельное и в биологическом, и в социальном отношении; 

2) человек выступает как единое целое, в единстве биологических и социальных 

характеристик; 

3) здоровый образ жизни способствует полноценному выполнению социальных 

функций; 

4) здоровый образ жизни включает в себя возможность предупреждения заболе-

вании. 

Здоровый образ жизни — это «типичные и существенные для данной обществен-

но-экономической формации формы жизнедеятельности людей, укрепляющие, адап-

тивные возможности организма человека, способствующие полноценному выполнению 

им социальных функций и достижению активного долголетия». 

Здоровый образ жизни — совокупность духовных ценностей и реальных видов, 

форм и благоприятных для здоровья эффектов деятельности по обеспечению опти-

мального удовлетворения потребностей человека. 

Сущность здорового образа жизни — обеспечение оптимального удовлетворения 

потребностей человека при условии и на основе оптимизации развития, состояния и 

функционирования организованных внутренних и внешних систем и связей индивида и 

общества. 

Структура здорового образа жизни — целостное единство предметно-вещного 

природного, социокультурного и духовного компонентов социально творимого инфор-

мационного, энергетического и пластического обеспечения оптимальной жизнедея-

тельности человека и общества.  
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Структура ЗОЖ включает духовное, социокультурное и правовое пространство 

развития и деятельности родового человека, экологическую и предметно-вещную среду 

обитания индивида, что, в свою очередь, зависит от экономических, промышленно-

производственных. агрокультурных, коммуникационных факторов. 

Формирование здорового образа жизни — сложный системный процесс, охваты-

вающий множество компонентов образа жизни современного общества и включающий 

основные сферы и направления жизнедеятельности людей. 
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Заболевания сердечно-сосудистой системы (ССС) принято относить к одним из 

наиболее распространённых. Большая часть из них имеет хроническое течение с посте-

пенным прогрессирующим ухудшением состояния. Наследственность, врожденные 

факторы, снижением двигательной активности современного поколения – это главные 

причины увеличения количества заболеваний ССС. Для предупреждения этих болезней 

необходимы регулярные занятия физкультурой. Занятия физическими упражнениями 

оказывают лечебный эффект, а при хроническом течении – поддерживающий. Строго 

дозированные, постепенно возрастающие физические нагрузки повышают функцио-

нальные возможности ССС, служат важным средством занятий в специальных меди-

цинских группах (СМГ) [3].  

Жалобы людей с сердечно-сосудистой патологией можно разделить на две 

большие группы: основные и дополнительные (общего характера) .К основным отно-

сятся: одышка, боли в области проекции сердца, сердцебиение, ощущение «перебоев в 

работе сердца», кашель отеки. [2]. 

Основной механизм возникновения одышки при болезнях сердца связан с повы-

шением давления в легочных капиллярах. Важно выяснить характер одышки: постоян-


