Понимание связи здоровья и физической культуры возникают не сегодня.
3000 лет назад индийские и китайские врачи описывали гимнастику, предназначенные для лечения разных заболеваний.

Древнегреческий мыслитель Гиппократ рекомендовал Умеренный образ жизни, разумную гимнастику, физические упражнения, прогулки на свежем воздухе – которые, он считал «Пищей для жизни».
Римский врач и ученый Гален в труде «Искусство возвращать здоровье», писал: «Тысячи и тысячи раз я возвращал здоровье своим больным, посредством упражнений».
Ученый Авиценна писал: «Самое главное в режиме сохранения здоровья есть занятия – физическими упражнениями, а затем уже режим пиши и режим сна».

Авиценна в книге «Канон врачебной науки», утверждал, что занятия физическими упражнениями – это источник красоты: «Подвижный, быстрый человек гордится своим станом»

У новорожденного ребенка длинна тела в среднем 50см.
· В первый год жизни ребенок вырастает на 24см. ежегодный прирост до трех лет составляет 10см, а с 3 - до 7 лет – 6-6.5см, с 10-14 – девочки растут быстрее мальчиков, а мальчики после 14 лет.
· Новорожденный имеет все скелетные мышцы, но их масса в 37   раз меньше чем у взрослого. У ребенка мышцы развиваются не равномерно, раньше развиваются те, которые обеспечивают двигательные функции (участвующие в дыхание, сосание и схватывание предметов).
К первому году более развиты мышцы плечевого пояса и рук, чем          мышцы тела, бедра, ног.

Мышцы у новорожденного слабые, не способные к длительному    сокращению.

С возрастом ребенок становиться сильнее, возникает согласование движения.

Как происходит изменение скелета с возрастом и даже в течение дня?

· У подростков за 2-3 года масса скелетных мышц увеличивается на 12% , а в предшествующие 7 лет  всего на 5%. С возрастом вырастает сила скелетных мышц. Усиленный рост костей идет с 14 до 17 лет. Кости растут в тех местах, где они подвергаются сильному сжатию или растяжению.
Чем сильнее развиты мышцы, тем прочнее скелет. Правильное формирование скелета связано с развитием мышц.
· До 50 лет рост становится неизменным, затем начинается медленное уменьшение роста, в среднем на 1-2см.

Объясняется это, сокрушением движение и умещением костно-мышечного аппарата. Однако, если человек занимается спортом, в течение всей жизни снижение роста замедляется. К вечеру рост уменьшается на 1,5см, а растет человек быстрее летом и весной; а осенью, и зимой меньше.
Почему же упражнения влияют на развитие мышц?

Влияние физических упражнений на развитие мышц.

При работе органа в него поступают больше крови, чем во время покоя. Чем больше работу совершают мышцы, тем больше питательных веществ, приносит кровь.

У человека регулярно выполнявшего физические упражнения мышцы развиваются сильнее, волокна растут и утолщаются. В результате хорошо разевается физическая культура тела и скелет. Кости делаются крепче, на них появляются шероховатости, выступы, бугристости.

Наше тело поддерживается в вертикальном положении мышцами спины, и мышцами туловища. Эти мышцы важно развивать, что бы скелет развивался правильно, для этого нужно делать упражнения.

Мощность и величина мышц находиться в прямой зависимости от упражнений и тренировок. Тренировки повышают мышечную силу и выносливость. Велосипедист при помощи мышц ног может развивать скорость да 50км/ч.

