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	���'��
��	���# ���� �	���#��� �	��	�	
�� 	���-
����� � ��

�	����� 	
�	���� ������
��� ����
��� ��-
�	����. ���� ��

�	���� �	��	
 	� �
�	��� 
	��������

��������	�  ��	
��	
�� 	��������. - 
���#� ����
�����-
�� ������� ���	��, �	�	��� �	������*�, ��	 ������
���

�	
	��	
�� � ��������#��� ���
����� �����*� �����-
��� � ��	���# �������� ���� �	���#��� �	��	�	
���
	����#��� 	����	� � 
������� 	��������. -����'���
)������	� 
	�	����	
�� ������
��� �	��	�	
��� ����-
��
� ������
�	� ����
��	. 

Annotation. This article concludes why it 
is important to improve the functional ca-
pabilities of the body and considers the 
basic physical qualities of a person. The 
question of the condition for maintaining 
the structural integrity of the organism is 
also considered. The article presents sci-
entific conclusions that prove that physical 
abilities in motor actions express the na-
ture and level of development of the func-
tional capabilities of individual organs and 
structures of the body. The most important 
element of the totality of physical capabili-
ties is physical quality. 

�"/$��-� �"���: ������
��� ���#����, ������
�	�
���������, �
�	����	
�#, ��	�	�#�, ���� �	���#���
�	��	�	
��, 
�
���� 	��������. 

Keywords: physical culture, physical 
exercise, stability, health, functionality, 
body system. 

�����
�	� ��������� – )�	 ��������#�	� ���
����, �	�	�	� ���	�����
�
��� ���	�������� � �
	���'��
��	����� ������
��� ����
��, ������ �

�����	�. 1� �
� ��������#��� ���
���� ������*�
� ������
���� �����������. 
,������ �� ������� – 
		����
���� 
�+�	
�� ������
�	� ���#���� �� ���	�	����	-

���. - 
	������� ������
�	�	 ��������� ��	��� ���
���� � 	
�	���� ��	 �

�, 
�	�	��� �������*�
� � 	�������� �	 ����� ���������. !�� ��

�������*�
� � ���-
������ �
������: �
��	�	����
�	�, ����	�	����
�	�, ��	������
�	� � ��. (��� �	-
���#��� 
����� �	 ����� ��������� 
�	
	�
���*���	 �

�� �	

���	������ � ����-
�� ��, ����	���� ���� ������
��� ��������� �	��� 
����#������*+�� ����	�	�
�	��'���� ���� �	���#��� �	��	�	
��� 	��������.  

!
�	���� �
�	���� 
	�������� 
��������	�  ��	
��	
�� 	�������� ������
�
�
�
�	�	����, �����
�����, ����	������ ������#�	
�# �
�� ��	 
�
���. ���� �	

��-
�������*�
� 
��������, �	�	��� �����'�*�
� � �
�	+�*�
� ��� ���	��, �	�����*�
�����	��	� �	

���	������, 
�����	

���	������, 
�����	����
� ��. .�����	����-

� �� ��	������
� � �	�#'	� ���	������ )���������
��� ������	� � 
�������� ��'-
 ��, � ���	������ ���
����
��� ��������	� ��� �	
�� ��

�, �	+�	
��, ���	
���	-

�� ��'  [1]. 

9
��
������� ����	�� ����	��	� 
�����	��� 
����# 
���
����� ����������
��	�	�#�, �����������, 
	���'��
��	����� ���� �	���#��� �	��	�	
��� 	������-
��. !�� �	��� �
�	�#�	���#
� � ���� ������������: �
�	��� ��� �������� ������
��-
�� �����������, �	��� �
��
������� ����	�� 
���� �	�	���*� � 	���������*�
�	����
���� ������
��� ���������; 	������� �� 
�� ���#��� ��	 ����, ��� �	�	-

(
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��� �	����
���� �
��
������� ����	�	� ���
����� 	����������� 	����	�, ��� 
��	-

�	����#�	� 
���
��	 ����������� � 	��	�	������.  

9
�� ��� ����������� �� ����'���
� ���� �	��	�	
��� 	��������, �	 )�	
����	��� � ���������* ��	�	�#� � �	��'���* ���	�	
�	
	��	
��. -��	 ��������#

���
���, �	�	��� ����	 �	����
���*� �� 	�������, ��������*+�� )����� �
�������-

� ��� 
	������� �� 
 ������
���� �����������. ,��������
��� ����	�� 	��
����-
��*� ���	������ �	�� � ����	����� �	 ������� �����, 	�����, �������. "� 
	��*��-
��� � ��	 �

� ������
�	�	 �	
������� 	��
�������� �	�	����#��� )����� �������
������
���� �����������. &������� ���� ����� 	������� �� ����� ������
���
������	� � 	�����, ������� � ���'��� �
�	��� �������, �
�	���, �	�	��� 
�	
	�
���-
*� �	

���	�����* �	
�� �������, ������������* ���	������� � ���������* ��	-
�	�#� [2]. 

"
�	�#�	����� 	��	�	�����#��� 
�� ����	�� 
�	
	�
����� �	��'���* ��	���
������
�	� � ��
�����	� ���	�	
�	
	��	
��, ��� )�	�	 ��	��	���	 �����# �� 
����
�	�����, 	������#
� 	� ������� ��������, ��	�����# ��������#��* ������	
�#. .�
��-
������
��� ������� ��� ��������	� �����	� ������#�	
�� 
����*� �����	-
�
�����
��� ���������, � 
�
��������
��� ��'����� ������#�	
�# 
�	
	�
�����
�
�����
�	�, ��
�����	� � )�	 �	���#�	� �
�	����	
�� 	��������. 

3
�	����	
�# 	�������� ����
�� 	� ��	������ � ���	��������� 
�	�
��. !��
�	�����
� ������	��� 
���
����� ��'����� ������	� � ���������� ���'���� �	�-
���
������. 3 �*���, 
�
��������
�� ������*+��
� ������
���� �����������, 
�*���, �	��'���
� �
�����
���, ��
������� � )�	 �	���#��� �
�	����	
�# ��� ��-
�	������ �*�	� ������#�	
��. 

� 	
�	���� ������
��� ����
���� 	��	
�� 
���, ��
��	�� � ���	
���	
�#, 
��	����*+��
� 	� �
�	��� ���	������ ��������#�	� ������#�	
��, �� ���������, 

�� �����, ��	�	�����#�	
��, �	+�	
�� � �����
���	
��. ,����� ������
���
���������, �	�	��� 
������ 
	 
��������	
�#* ��� ��
��������	
�#* ������� ��-
���
� �� ���������  ������
�	�	 ��������� � ��������� � ������
�	�	 ���������. 
$������  ������
�	�	 ��������� ����
�����*� ���	�� �	
�	���	� � ��������	�
�	+�	
�� 
 �������	� ��	�	�����#�	
�#*. ��� ���	��  ������
�	�	 ���������

�	������� ����	�	�� �������*� �	�� ���
����#�	� �	+�	
��, 
�����
����#�	� �
�������	� [2]. 

(�����
��� 
�	
	��	
�� � ��������#��� ���
����� �����*� �������� � ��	-
���# �������� ���� �	���#��� �	��	�	
��� 	����#��� 	����	� � 
������� 	������-
��. �	�#�	 �	
�	���	 ��	����*+��
� 
	�	����	
�# ������
��� 
�	
	��	
��� 	�����-
���� ������
�	� ����
��	..��� – 
	�	����	
�# 
��	��� 
�	
	��	
���, 	��
������*-
+�� ���� ������
�	�	 �	����
���� ���	���� �� ���'��� 	�:����. .��	��� 
�	
	��	-

�� ��	����*�
� ����� 
��� ���
���� 	� ��'����� ���������. .�	�	
��	-
��	���

�	
	��	
�� ��	����*�
� ��� ��������� ������ ��'���	�	 
	���+���� � 	��
��-
����*� ��
��	� ������+���� ���� � ��	
����
���. -��	
���	
�# – 
	�	����	
�# ��-
����
��� 
�	
	��	
���, �	�������*+�� ������#�	
�# ���	�� ��� ��������� �	���
�	+�	
��: ���
����#�	�, 
�����
����#�	�, �	�#'	� � �������	� ������	�. 7	��	
�#-

	�	����	
�# �		����� �	���� 
�	
	��	
���, �	�	��� 
�	
	��� ���	����# �����-
���#��� ���
���� 
 ��	��	���	� ��������	� �������. 7	��	
�# �������*� 	������-
�� ��������#��� ���
����� � ��'������ ��������#��� �����, �����*+�� �	
�	���	-
�	 ��������� 
�������� ���
����./�
��	�� �	
������*� ��'������ ��	�		�������
��������#��� �����, �
����	�	��� 	���������
� �������#��� �������� ���	������
��������#�	�	 ���
����. -��	� ��������#��� ����� �	 �������* ��
��	�� �������

	��*����� �	�	����, �����*+����
	�	�	 �������� ������	� ��������#�	�	 ���-

����, � ���� ������� 	������#�	�	 ���� �	���#�	�	 
	
�	���� 	��������, �	�	���
	��
�������� ��
	��* ������
��* ���	�	
�	
	��	
�#./�
��	�� ��������#�	� ����-
 �� �������������
� �������#��� �������� 	� �	���� 
������ �	 ������ ���	���-
��� �������, ����
������� 
	�	� 
��
	���* ���� �*. ,���	
�# – ������
��� 
�	-

	��	
�# ���	���� ���	����# ��������#��� ���
���� 
 ��	��	���	� ��������	�
�������, �����������*+�� 
�����# �	����	
�� � 
�
����� � 
	
�	���� ��'���	�

�
���� [4]. 
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�	
�	���	� 
	������#�	� ���	�	����� �����	
���, �	�	��� 
������� 
 ����-
������� ��������� ������
�	� ���#���	� � 
�	��	��	
������*� �	�*, �������	
�#, 

�	
	��	
�# �	��	���	 ���
��	���# 
��� � �	��������.- ��	 �

� ������� ������-

�	� ���#���	� ��������
� �	��, ��������, 
	���'��
�����
� ������ ������#�	 	��-
�����	���#
� � 
�	��� 
���� ���, 
�	��������	 ��������# ��'����. 1�	��	��-
�	
�# �	
�	���	�	 ��	������� 
�	�
�� � ����
�� �������	 ����	��� � �� �������*. 
.�	��
��� ���	���� ��� ��������� 
���, ��
��	��, ���	
���	
��, ����	
��, ��� ���-
���	� ���	������ ���������, �	������� ������ ���
��	���# � �	���* 
���, 	���-
������ ������� 
��	����������, 
��	�	���	�� )�	 ����. 2����
�����8��	
�# – 
��	������� �	��, ��������� �
�	
��  ���� � �����, ������	����� ������#�	
�� �
���
����, 
	
���	�	����	
�# ���
����, ��
��� � ���
�� �� ������� � �	
�������	�
 ���. �������� )�	 ����
��	 �� ������� ������
�	� ���#���	�, 
������ �
�	�#���� ��	
� � 
�	�� ��	��

�	���#�	� �	��	�	���, �	��� ��	��	���	 ����	����	
�# �������, 

	
���	�	����	
�# �� ��� ���,������� � ��������	�  ���. ��'����#�	
�# � 
��-
�	
�# �����������*�
� 
�	��������	
�#* � 	�������	
�#* ���
����, ������� �* ��
��������, 	�
��
���� �	���� ������# 	����
�����	
�# � �
�	���� ��
�� � 	��
�	
��. 
"�� ������	
�# � 
��	
�	����#�	
�# ��	����*�
� � �	��, �	�	��� ������
� ������
��	���
��	� � ��
��	�	� ��'����� � ���
�����, �	�	��� ����������� �� �	
���-
���  ��� [5]. 

(�����
��� ��������� 	������*� ������� �� �
� 
�
���� 	��������, � ��
�-
�	
�� �� ��+��������#��*. !�� 
�	
	�
���*� ���	�� ��������#�	� ���� �� ��'����-
��. .�
��������
��� ������� ������#���	� 
�	
	�
����� 
	�������* ��	�	�#�, �	�-
�	
��, ���	�	
�	
	��	
�� ������#�	� �����. ���� 
	���'��
�����
� ������#�	
�#
 ������#�	� �����	� 
�
����, ����	���� 	
�	���* ��������#��� �����	�, ���	���-
����� ��
���
��� � ���. !������� �������� – 	
�	��	� 
	������� ������
�	�	 	�-
����, 
�
����	� 	
�	���� � �	�� 	������� �� �	���#��� 
�	
	�	� ���������� ���-
������. (�����
�	� �	
�������  �������������	 �	����
����� �� �
��
�������

�	�
��� 	��������: 
�������	����� � �������	�����, �������� �
���
���� ���� �	-
���#��� ������	�, �	�	��� 
������ 
 ������
���� �����������.(�����
��� ���#��-
�� � 
�	�� ����*�
� )���������� 
���
��	� ������
�	�	 �������� 
�������, �����-
������ � 	����	� ��	 ��	�	�#�, 
���	� 	�+���� � ��	������� 
	 ���#�	� ������	-

��, ����*� �� ����	��* ������#�	
�#, �� 
��������  ���	
���� 	������ �� � �	�	-
��*� � 
���	������ �	�	'��	 
�� ����
��, �	�	��� ����*�
� 	�+����#��� �  ���-
�
���������� ���	���	�. 
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