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Ã²Ã²ªÍÀ

Íàêîïëåí îãðîìíûé ìàòåðèàë, ñâèäå-
òåëüñòâóþùèé î òîì, ÷òî ãèïîêèíåçèÿ ïðè-
âîäèò ê ñåðüåçíûì íàðóøåíèÿì ìåòàáîëèç-
ìà, ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñè-
ñòåì, âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè è ïðî-
öåññîâ àäàïòàöèè [1–5]. Ðåãóëÿðíûå ôè-
çè÷åñêèå íàãðóçêè îïòèìèçèðóþò ôóíêöèî-
íàëüíîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà, óñïåøíî èñ-
ïîëüçóþòñÿ äëÿ ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè, ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ
ìíîãèõ íåèíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé [6–8].
Âìåñòå ñ òåì èçáûòîê ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè, òàê æå êàê è íåäîñòàòîê, îêàçûâàåò íà
îðãàíèçì íåáëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå [9].
Ïàðàìåòðû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, îáåñ-
ïå÷èâàþùèå îïòèìàëüíûé ýôôåêò, ñòðîãî èí-
äèâèäóàëüíû [1]. Â ñâÿçè ñ ýòèì îïðåäåëåíèå
îïòèìàëüíîãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
â îíòîãåíåçå è âíåäðåíèå åãî â áûò ëþäåé óæå
äàâíî îòíîñÿòñÿ ê ðÿäó áëèæàéøèõ, îñîáî àê-
òóàëüíûõ ïðîáëåì òåîðèè è ïðàêòèêè ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ïðåâåíòèâíîé ìåäè-

öèíû [10] è ïðèêîâûâàþò âíèìàíèå êàê îò-
äåëüíûõ èññëåäîâàòåëåé [11, 12], òàê è àâ-
òîðñêèõ êîëëåêòèâîâ [5, 13–15].

Öåëüþ äàííîé ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ îïðåäå-
ëåíèå íîðì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè â îíòî-
ãåíåçå íà îñíîâå àíàëèçà ñîâðåìåííîé íà-
ó÷íîé ëèòåðàòóðû.

Íàìè ïðîàíàëèçèðîâàíû ñîâðåìåííûå ðå-
êîìåíäàöèè ïî íîðìàì ôèçè÷åñêîé àêòè-
âíîñòè, à òàêæå èçó÷åíû ìåòîäû îöåíêè óðî-
âíÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

Àíàëèç ëèòåðàòóðíûõ äàííûõ çà ïîñëåä-
íèå òðèäöàòü ëåò ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî
ñðåäè ó÷åíûõ íå ñóùåñòâóåò åäèíîãî ìíåíèÿ
ïî ðàññìàòðèâàåìîìó âîïðîñó. Â ðÿäå ðàáîò
ñîäåðæàòñÿ îáùèå ïðåäñòàâëåíèÿ ãèïîòåòè-
÷åñêîãî õàðàêòåðà î âåëè÷èíàõ äîëæíûõ íîðì
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ÷åëîâåêà â ïîñòíà-
òàëüíîì ïåðèîäå (òàáëèöà) [11, 16, 17]. Íåîá-
õîäèìî îòìåòèòü, ÷òî íîðìû ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè â îíòîãåíåçå, ïî äàííûì ðàçíûõ àâ-
òîðîâ, èìåþò î÷åíü áîëüøîé ðàçáðîñ (áîëåå
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÷åì â 3 ðàçà). Ñêîðåå âñåãî ýòî ñâÿçàíî ñ ðàç-
íûìè ìåòîäè÷åñêèìè ïîäõîäàìè ê îïðåäå-
ëåíèþ óðîâíåé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, ÷òî
òðåáóåò îò íàó÷íîãî ñîîáùåñòâà âûðàáîòêè
ñòàíäàðòèçîâàííûõ ìåòîäèê ïî îöåíêå óðîâíÿ
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

Â êà÷åñòâå îñíîâû äëÿ ðàçðàáîòêè îïòè-
ìàëüíûõ äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ ïåðñïåê-
òèâíûìè ìîãóò áûòü ïðåäñòàâëåíèÿ î ïîòðåá-
íîñòè â ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Âïåðâûå â
ôèçèîëîãè÷åñêóþ ëèòåðàòóðó ýòîò òåðìèí è
åãî ñèíîíèì êèíåçîôèëèÿ, âåðîÿòíî, ââåë
Ì.Ð. Ìîãåíäîâè÷ (1969–1972). Ïîä êèíå-
çîôèëèåé îí ïîíèìàë «...ìîùíûé ïîòåíöèàë
ýíåðãèè, íàñëåäñòâåííî çàëîæåííûé â ìîçãó
è îïðåäåëÿþùèé àêòèâíîñòü ìîòîðèêè, êàê
îðãàíè÷åñêóþ ïîòðåáíîñòü, ñâîåãî ðîäà èí-
ñòèíêò ïåðâîñòåïåííîãî áèîëîãè÷åñêîãî çíà-
÷åíèÿ» [1]. ×òî æå â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîíè-
ìàåòñÿ ïîä îïòèìàëüíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòüþ? Ïðåæäå âñåãî îïòèìàëüíàÿ íàãðóçêà
èíäèâèäóàëüíà. Îíà äîëæíà ó÷èòûâàòü îñî-
áåííîñòè æèçíåäåÿòåëüíîñòè, ñîñòîÿíèÿ,
âîçìîæíîñòè è ñïîñîáíîñòè èíäèâèäà [1, 18].
Ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî ïî îòíîøåíèþ ê ðåæèìó
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè îïòèìàëüíîñòü è
èíäèâèäóàëüíîñòü ÿâëÿþòñÿ ñèíîíèìàìè.

Äðóãîé ïîäõîä îðèåíòèðîâàí íà äîñòè-
æåíèå áëàãîïðèÿòíîãî îçäîðîâèòåëüíîãî ðå-
çóëüòàòà. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ïîä îïòè-
ìàëüíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ ïðèíè-
ìàåòñÿ òàêîé åå óðîâåíü, êîòîðûé ñïîñîáåí
äàòü ìàêñèìàëüíûé îçäîðîâèòåëüíûé ýôôåêò
[15, 19]. Ñëåäîâàòåëüíî, îïòèìàëüíàÿ äâè-
ãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü äîëæíà îáåñïå÷èòü
íîðìàëüíîå ðàçâèòèå è ôóíêöèîíèðîâàíèå
îðãàíèçìà äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ è ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ ïðîöåññîâ æèçíå-
äåÿòåëüíîñòè, êîìïåíñàöèþ âîçðàñòíûõ èç-

ìåíåíèé â îðãàíèçìå [20]. Ïðèâåäåííûå
îïðåäåëåíèÿ ïîä÷åðêèâàþò öåëåâóþ íàïðàâ-
ëåííîñòü ïîèñêà îïòèìàëüíûõ íàãðóçîê –
äîñòèæåíèå îïòèìàëüíîãî óðîâíÿ çäîðîâüÿ.
Íî òàê æå, êàê è áîëüøèíñòâî îïðåäåëåíèé
ïîíÿòèÿ çäîðîâüÿ, îíè íåêîíêðåòíû è ìàëî-
ïðèãîäíû äëÿ ïðàêòè÷åñêîãî èñïîëüçîâàíèÿ.
Êàê ñëåäñòâèå ýòîãî, ðåêîìåíäóåìûå âåëè-
÷èíû îïòèìàëüíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ó
ðàçíûõ àâòîðîâ ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àþòñÿ. Ïî
äàííûì [4, 15, 16, 18, 21], äèàïàçîí ìîùíîñòè
îïòèìàëüíîé äëÿ ðàçâèòèÿ àýðîáíûõ âîçìî-
æíîñòåé íàãðóçêè êîëåáëåòñÿ â î÷åíü øèðî-
êèõ ïðåäåëàõ – îò 40 äî 90 % îò ìàêñèìàëüíî-
ãî ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà; ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü – îò 10 ìèí äî 1,5 ÷àñà, êðàòíîñòü – îò
1 äî 7 ðàç â íåäåëþ. Ýòî ñâÿçàíî ñ ðàçëè÷íûì
óðîâíåì ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ èñïûòóåìûõ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñóùåñòâóþò íàèáîëåå
ïîëíûå è õîðîøî íàó÷íî îáîñíîâàííûå ðå-
êîìåíäàöèè ïî óðîâíÿì ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè â îíòîãåíåçå, ïîäêðåïëåííûå áîëü-
øèìè ïðîñïåêòèâíûìè êîãîðòíûìè èñ-
ñëåäîâàíèÿìè ðàçëè÷íûõ ãðóïï íàñåëåíèÿ,
ïðåäñòàâëåííûå â «Physical activity guide-
lines…» (2008–2012) [13–15, 22], «Ãëîáàëüíûõ
ðåêîìåíäàöèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè äëÿ
çäîðîâüÿ» (2010) [17]. Ñîãëàñíî ýòèì óêàçà-
íèÿì äëÿ âîçðàñòíîé ãðóïïû 0–4 ëåò ðåêî-
ìåíäóþòñÿ ñëåäóþùèå óðîâíè ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè.

Äåòè äî 1 ãîäà äîëæíû áûòü ôèçè÷åñêè
àêòèâíûìè íåñêîëüêî ðàç â äåíü, äëÿ àê-
òèâèçàöèè äâèæåíèé è ïîèñêîâîé àêòèâíîñòè
ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàíèå èíòåðàêòèâíûõ
ðàçâèâàþùèõ êîâðèêîâ è äðóãèõ èãðóøåê.

Äåòè â âîçðàñòå 1–4 ëåò äîëæíû áûòü
ôèçè÷åñêè àêòèâíûìè êàæäûé äåíü â ñðåäíåì
íå ìåíåå 180 ìèíóò (3 ÷àñîâ) â òå÷åíèå äíÿ
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(èëè 10,5 ÷àñà â íåäåëþ). Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü äîëæíà âêëþ÷àòü â ñåáÿ ðÿä ìåðîïðèÿ-
òèé â ðàçëè÷íûõ ñðåäàõ ñ ðàçëè÷íîé èíòåí-
ñèâíîñòüþ, à òàêæå ìåðîïðèÿòèÿ, êîòîðûå
ðàçâèâàþò ìåëêóþ ìîòîðèêó [22].

Äåòè è ìîëîäûå ëþäè 5–17 ëåò äîëæíû
çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ îò óìå-
ðåííîé äî âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè â îáùåé
ñëîæíîñòè íå ìåíåå 60 ìèíóò (1 ÷àñ) åæå-
äíåâíî (èëè 7 ÷àñîâ â íåäåëþ). Ôèçè÷åñêàÿ
àêòèâíîñòü ïðåäïîëàãàåò èãðû, ñîñòÿçàíèÿ,
çàíÿòèÿ ñïîðòîì, ïîåçäêè, îçäîðîâèòåëüíûå
ìåðîïðèÿòèÿ, ôèçêóëüòóðó èëè ïëàíîâûå
óïðàæíåíèÿ â ðàìêàõ ñåìüè, øêîëû è ñâîåãî
ðàéîíà. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü âûñîêîé èí-
òåíñèâíîñòè, âêëþ÷àÿ óïðàæíåíèÿ ïî ðàç-
âèòèþ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, äîë-
æíà îñóùåñòâëÿòüñÿ êàê ìèíèìóì 3 ðàçà â
íåäåëþ [17].

Âçðîñëûå ëþäè 18–64 ëåò  äîëæíû
óäåëÿòü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè íå ìåíåå 150
(äî 300) ìèíóò â íåäåëþ (2,5–5 ÷àñîâ) ïðè
íàãðóçêàõ óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòè èëè íå
ìåíåå 75 (äî 150) ìèíóò â íåäåëþ (1,25–
2,5 ÷àñà) ïðè íàãðóçêàõ âûñîêîé èíòåíñèâ-
íîñòè. Â ýòî âðåìÿ íåîáõîäèìî âêëþ÷àòü
ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ (íå ìåíåå 2 ðàç â íåäå-
ëþ), â êîòîðûõ çàäåéñòâîâàíû îñíîâíûå ãðóï-
ïû ìûøö.

Äëÿ ëèö 65 ëåò è ñòàðøå óðîâåíü ôèçè-
÷åñêîé àêòèâíîñòè äîëæåí áûòü òàêèì æå, êàê
è ó âçðîñëûõ 18–64 ëåò, ñî ñíèæåíèåì èí-
òåíñèâíîñòè è äîáàâëåíèåì óïðàæíåíèé äëÿ
ñóñòàâîâ è óïðàæíåíèé íà ðàâíîâåñèå, ÿâëÿ-
þùèõñÿ ñðåäñòâîì ïðîôèëàêòèêè ïàäåíèé, â
êîëè÷åñòâå 3 äíåé â íåäåëþ è áîëåå.

Êàæäîå çàíÿòèå äîëæíî äëèòüñÿ íå ìåíåå
10 ìèíóò, áëàãîïðèÿòíûå ðåçóëüòàòû âîçíèê-
íóò ïðè óðîâíå 5 ÷àñîâ â íåäåëþ óïðàæíåíèé
óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòè. Åñëè ïîæèëûå
ëþäè ïî ñîñòîÿíèþ ñâîåãî çäîðîâüÿ íå ìîãóò
âûïîëíÿòü ðåêîìåíäóåìûé îáúåì ôèçè÷åñ-
êîé àêòèâíîñòè, òî îíè äîëæíû çàíèìàòüñÿ
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñ ó÷åòîì ñâîèõ
ôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé è ñîñòîÿíèÿ
çäîðîâüÿ [17].

Ïðè ðàññìîòðåíèè ðàáîò ó÷åíûõ ïîñòñî-
âåòñêîãî ïðîñòðàíñòâà íåîáõîäèìî îòìåòèòü
îòñóòñòâèå ñîâðåìåííûõ ðåêîìåíäàöèé ïî
óðîâíÿì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè íà ïðîòÿ-
æåíèè âñåãî ïåðèîäà æèçíè ÷åëîâåêà. Îäíàêî
ñóùåñòâóþò ðàáîòû ïî ðåêîìåíäóåìûì íîð-
ìàì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè äëÿ îòäåëüíûõ

âîçðàñòíûõ ãðóïï. Ì.Ò. Êîáçà íà îñíîâå èçó-
÷åíèÿ âëèÿíèÿ ðàçëè÷íûõ ðåæèìîâ ôèçè-
÷åñêîé àêòèâíîñòè ñòóäåíòîâ (17–21 ãîä) â
ðàìêàõ çàíÿòèé ôèçè÷åñêèì âîñïèòàíèåì â
âóçàõ äîêàçàë, ÷òî äîëãîâðåìåííûé, ñîõðà-
íÿþùèéñÿ â òå÷åíèå ãîäà â ïîêàçàòåëÿõ ôè-
çè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ôóí-
êöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû, àäàïòàöèîííûé ýôôåêò ôîðìèðó-
åòñÿ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ëèáî óâåëè÷èâàåòñÿ
äî 6–8 ÷àñîâ â íåäåëþ êîëè÷åñòâî îáû÷íûõ,
ò. å. ñî ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòüþ, íàãðóçîê
(ìàêñèìàëüíàÿ ×ÑÑ äî 140–150 óä/ìèí),
çàíÿòèé, ëèáî ïðè îáû÷íîì êîëè÷åñòâå ýòèõ
çàíÿòèé (3,0–4,5 ÷àñà â íåäåëþ) – 2–3 ðàçà ïî
1,5 ÷àñà – óâåëè÷èâàåòñÿ èíòåíñèâíîñòü ïðè-
ìåíÿþùèõñÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê (äî ìàêñè-
ìàëüíîé ×ÑÑ â 160–180 óä/ìèí). Îáû÷íûå
çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèì âîñïèòàíèåì 2 ðàçà ïî
1,5 ÷àñà â íåäåëþ ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè
(×ÑÑ íå áîëåå 140–150 óä/ìèí) íå îáåñïå÷è-
âàþò äîëãîâðåìåííîãî àäàïòàöèîííîãî ýô-
ôåêòà [16]. Ýòèõ æå ðåêîìåíäàöèé íà îñíîâå
ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé ïðèäåðæèâàåòñÿ
À.Â. Ìàãëåâàíûé [23]. Î.À. Åãîðû÷åâûì äëÿ
äîñòèæåíèÿ áåçîïàñíîãî óðîâíÿ çäîðîâüÿ
ñòóäåíòîâ ðåêîìåíäóåòñÿ îáúåì ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè 4–7 ÷àñîâ â íåäåëþ [24]. Íåêîòî-
ðûå îòå÷åñòâåííûå ñïåöèàëèñòû ðåêîìåí-
äóþò óâåëè÷èòü îáúåì ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè ñòóäåíòîâ (17–23 ãîäà) äî 8–10 ÷àñîâ â
íåäåëþ, îäíàêî íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé äëÿ
ïîäòâåðæäåíèÿ ýòèõ íîðì íåäîñòàòî÷íî [25].
Òàêèì îáðàçîì, âèäåí çíà÷èòåëüíûé ðàçáðîñ
â ðåêîìåíäàöèÿõ ïî óðîâíþ ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè äëÿ ëþäåé â âîçðàñòå 17–23 ëåò
ñðåäè ó÷åíûõ ïîñòñîâåòñêîãî ïðîñòðàíñòâà.
Ñðåäíèå çíà÷åíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè ó÷àùåéñÿ ìîëîäåæè êîëåáëþòñÿ â
ïðåäåëàõ (7±1) ÷àñ â íåäåëþ, ÷òî ñîîòâåòñòâó-
åò çàðóáåæíûì íîðìàì äëÿ âîçðàñòíîé êà-
òåãîðèè 5–17 ëåò è âûøå íîðìû äëÿ âçðîñëûõ
ëþäåé 18–64 ãîäà.

Îðèãèíàëüíûé ïîäõîä â îïðåäåëåíèè
íîðì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ÷åëîâåêà ïðåä-
ñòàâëåí â ìîíîãðàôèè Â.È. Êèñåëåâà è
Â.Ï. Êóëèêîâà «Ïîòðåáíîñòü â äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè» [1]. Ïðîâåäÿ ôèçèîëîãè÷åñêèé
àíàëèç ïîòðåáíîñòè â ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
â ýêñïåðèìåíòå íà æèâîòíûõ è â èññëåäîâà-
íèÿõ íà ëþäÿõ, àâòîðû âûäâèíóëè ãèïîòåçó,
â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòîðîé äîçèðîâàíèå îáúåìà
ïðèâû÷íîé àêòèâíîñòè îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñî-
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îòâåòñòâèè ñ èíäèâèäóàëüíîé âûðàæåí-
íîñòüþ ýòîé ïîòðåáíîñòè, ÷òî îáåñïå÷èâàåò
îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ. Èí-
äèâèäóàëüíûé îáúåì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
ñêëàäûâàåòñÿ â ïðîöåññå æèçíåäåÿòåëüíîñòè
ïîä âëèÿíèåì ñðåäû, ïðè ýòîì ãåíåòè÷åñêèé
êîìïîíåíò, âîçìîæíî, ïðåäîïðåäåëÿåò íå ñàì
îáúåì àêòèâíîñòè, à îïðåäåëåííóþ ïðåä-
ðàñïîëîæåííîñòü ê êàêîé-ëèáî âåëè÷èíå
àêòèâíîñòè. Òî åñòü, âîçìîæíî, ÷òî íàñëåäó-
åòñÿ òîëüêî ïðåäïîñûëêà äëÿ ðàçâèòèÿ ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòè â îïðåäåëåííûõ ïðå-
äåëàõ «íîðìû ðåàêöèè». Ïðèâåäåííûå äàí-
íûå ñâèäåòåëüñòâóþò îá ó÷àñòèè ñïåöè-
ôè÷åñêèõ (íåéðîïåïòèäû, ìîíîàìèíû, ãîð-
ìîíû) è íåñïåöèôè÷åñêèõ (ÑÎ2, ìîëî÷íàÿ
êèñëîòà è äð.) ìåòàáîëèòîâ â ðåãóëÿöèè
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Ñðåäè íèõ ìîæíî
âûäåëèòü ñîåäèíåíèÿ, ñòèìóëèðóþùèå àê-
òèâíîñòü: âåùåñòâî Ð, ãîðìîíû ãèïîòàëàìî-
ãèïîôèçàðíî-íàäïî÷å÷íèêîâîé ñèñòåìû, êà-
òåõîëàìèíû, ïîëîâûå ãîðìîíû, ÑÎ2 – è òîð-
ìîçÿùèå åå: áåòà-ýíäîðôèí, ìåò-ýíêåôàëèí,
ñåðîòîíèí è äð. Àâòîðàì óäàëîñü ïîêàçàòü,
÷òî îïðåäåëÿþùèì ìîìåíòîì â ðåàêöèè áåòà-
ýíäîðôèíà, ìåò-ýíêåôàëèíà è íåéðîòåíçèíà
íà ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó ÿâëÿåòñÿ âîçíèêíî-
âåíèå ñóáúåêòèâíûõ îùóùåíèé óäîâëåòâî-
ðåíèÿ, òàê íàçûâàåìîé «ìûøå÷íîé ðàäîñòè».
Âûäåëåíèå îïèîèäíûõ ïåïòèäîâ ñèãíàëèçè-
ðóåò î ôèçèîëîãè÷åñêîé äîñòàòî÷íîñòè ïðîèç-
âåäåííîé ðàáîòû, óäîâëåòâîðåíèè ïîòðåáíî-
ñòè â ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, îáåñïå÷èâàåò
ñîñòîÿíèå ýéôîðè÷íîñòè, îêàçûâàåò áëàãî-
ïðèÿòíîå âëèÿíèå íà âíóòðåííþþ ñðåäó, îãðà-
íè÷èâàåò ñòðåññîðíûå ýôôåêòû ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêè è ãàðìîíèçèðóåò ñîñòîÿíèå ïñèõèêè
è ñîìàòèêè. Îòñþäà ïîíÿòíî, ÷òî âûñîêàÿ èëè
íèçêàÿ âûðàæåííîñòü ïîòðåáíîñòè â äâèæå-
íèÿõ è äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü íàõîäÿòñÿ â
ãàðìîíè÷íîì ñî÷åòàíèè ñ ïîòðåáíîñòÿìè
ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà, îáåñïå÷èâàÿ äîñòèæåíèå
áëèçêèõ ïî âåëè÷èíå ïàðàìåòðîâ, õàðàêòå-
ðíûõ äëÿ íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ èíäèâèäó-
óìîâ äàííîãî âèäà. Îäíàêî îòå÷åñòâåííûå
[20, 25, 26] è çàðóáåæíûå àâòîðû [8, 12, 13,
27] ñ÷èòàþò, ÷òî äîëæåí áûòü íàó÷íî îïðåäå-
ëåí ìèíèìàëüíûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè äëÿ âèäà homo sapiens â ðàçëè÷íûå
ïåðèîäû îíòîãåíåçà. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî
íåãàòèâíîå âëèÿíèå ñîöèàëüíûõ óñëîâèé,
ñâîäÿùåå ê íóëþ óðîâåíü ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè, íå ïîçâîëÿåò ðåàëèçîâàòü èíäèâè-

äóàëüíóþ ïîòðåáíîñòü â ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè áåç ïîäêëþ÷åíèÿ ñîçíàòåëüíîãî óïðà-
âëåíèÿ ïðîöåññîì. Äàííûå ïî ìîíèòîðèíãó
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè (àêñåëåðîìåòðèè)
àìåðèêàíñêîãî íàñåëåíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî
ìåíåå 5 % íàñåëåíèÿ èìåþò ðåêîìåíäóåìûé
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè [28, 29].

Äëÿ ðàçðàáîòêè ðåêîìåíäàöèé ïî óðîâíÿì
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè íåîáõîäèìî ó÷èòû-
âàòü ìåòîä, èñïîëüçóåìûé èññëåäîâàòåëÿìè.
Â ëèòåðàòóðå ñôîðìèðîâàëîñü 3 ìåòîäà èç-
ìåðåíèÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè:

• ïî çàòðàòàì âðåìåíè (çà ñóòêè, çà íåäå-
ëþ),

• ïî êîëè÷åñòâó ïðîèçâåäåííûõ, îáû÷íî
çà ñóòêè, ëîêîìîöèé (øàãîìåòðèÿ),

• ïî çàòðàòàì ýíåðãèè (â êàë èëè Äæ çà
åäèíèöó âðåìåíè).

Íàèáîëåå îáúåêòèâíûì èç íèõ, íî è íàè-
áîëåå òðóäîåìêèì ÿâëÿåòñÿ ïîñëåäíèé. Ñî-
âðåìåííàÿ íàóêà ïîêà íå ðàñïîëàãàåò äîñòà-
òî÷íûì îáúåìîì èíôîðìàöèè, ïîçâîëÿþùèì
îäíîçíà÷íî ñóäèòü î äèíàìèêå ýíåðãîòðàò â
ïðîöåññå îíòîãåíåçà, ïîñêîëüêó ïîëó÷åííûå
ìàòåðèàëû íîñÿò èñêëþ÷èòåëüíî ôðàãìåí-
òàðíûé õàðàêòåð è äàþò îñíîâàíèå ñóäèòü î
âåëè÷èíàõ ðàñõîäà ýíåðãèè ëèøü â ìèêðî- è
ìåçîèíòåðâàëàõ âðåìåíè è â îñíîâíîì ó âçðî-
ñëûõ â ïðîöåññå ïðîèçâîäñòâåííîé äåÿòå-
ëüíîñòè.

Èíòåíñèâíîñòü – êëþ÷åâîé ôàêòîð ïðè
ðàññìîòðåíèè äîçû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè,
íåîáõîäèìîé äëÿ äîñòèæåíèÿ çäîðîâüÿ.
Â áîëüøèíñòâå èññëåäîâàíèé èíòåíñèâíîñòü
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè âûðàæàåòñÿ â àáñîëþ-
òíûõ èëè îòíîñèòåëüíûõ âåëè÷èíàõ. Äëÿ
âûðàæåíèÿ çàòðàò ýíåðãèè íà ôèçè÷åñêóþ àê-
òèâíîñòü øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ ìåòàáîëè÷å-
ñêèé ýêâèâàëåíò (ÌÅÒ). ÌÅÒ – ýòî îòíîøåíèå
óðîâíÿ ìåòàáîëèçìà ÷åëîâåêà âî âðåìÿ ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòè ê óðîâíþ åãî ìåòàáî-
ëèçìà â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ. Îäèí ÌÅÒ – ýòî
êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, çàòðà÷èâàåìîå ÷åëîâåêîì
â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ è ýêâèâàëåíòíîå ñæèãàíèþ
1 êêàë/êã/÷ èëè ïîòðåáëåíèþ êèñëîðîäà íà
óðîâíå 3,5 ìë/ìèí/êã. Ïîäñ÷èòàíî, ÷òî ïî
ñðàâíåíèþ ñ ÷åëîâåêîì â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ
óìåðåííî àêòèâíûé ÷åëîâåê ñæèãàåò â 3–6 ðàç
áîëüøå êàëîðèé (3–5,9 ÌÅÒ), à âûñîêîàê-
òèâíûé ÷åëîâåê – áîëåå ÷åì â 6 ðàç (6 MET è
áîëåå). L.J. Ignarroa, îñíîâûâàÿñü íà âåëè÷èíå
ÌÅÒ â íåäåëþ, âûäåëÿåò ñëåäóþùèå óðîâíè
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè èíäèâèäóóìà: íèçêèé

ГІГІЄНА



183

ÌÅÄÈÖÈÍÀ ÑÜÎÃÎÄÍ² ² ÇÀÂÒÐÀ. 2014. ¹ 2–3 (63–64)

óðîâåíü – 1–499 ÌÅÒ·ìèí â íåäåëþ; ñðåäíèé
óðîâåíü – 500–999 ÌÅÒ·ìèí â íåäåëþ; âûñî-
êèé óðîâåíü – ≥ 1000 ÌÅÒ·ìèí â íåäåëþ [30].

Ïðîñïåêòèâíûå èññëåäîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ
ãðóïï íàñåëåíèÿ ÿñíî ïîêàçûâàþò, ÷òî ðàñ-
õîä ýíåðãèè íà ìèíèìàëüíîì óðîâíå 500–
1000 êêàë â íåäåëþ íà ôèçè÷åñêóþ àêòèâ-
íîñòü óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòè (èëè îêîëî
150 ìèíóò â íåäåëþ) ñâÿçàí ñ áîëåå íèçêèì
óðîâíåì ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé è
ïðåæäåâðåìåííîé ñìåðòíîñòè [21]. S.B. Eaton 
â ðàáîòå «Ýâîëþöèîííûå ïåðñïåêòèâû ôèçè-
÷åñêîé àêòèâíîñòè ÷åëîâåêà: ïîñëåäñòâèÿ äëÿ
çäîðîâüÿ» [12] äîêàçûâàåò, ÷òî ðåêîìåíäàöèè
Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ –
ïîêàçàòåëü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè íà óðîâíå
490 êêàë/äåíü (îêîëî 2500 êêàë â íåäåëþ) – â
íàèáîëüøåé ñòåïåíè ïðèáëèæàþòñÿ ê ñòàí-
äàðòó ïàëåîëèòà, ê êîòîðîìó íàø îðãàíèçì
ãåíåòè÷åñêè èçíà÷àëüíî ïðèñïîñîáëåí.

Âûâîäû
Íîðìû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè â îíòî-

ãåíåçå äîâîëüíî ïîäðîáíî ðàçðàáîòàíû ñîâðå-

ìåííûìè ó÷åíûìè. Ðàçíîãëàñèÿ â íîðìàõ
ïîñëåäíèõ äâàäöàòè ëåò ñâÿçàíû ñ òåì, ÷òî àâ-
òîðû íå óêàçûâàëè èíòåíñèâíîñòü è ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè. Íà-
èáîëåå ðàçðàáîòàííûìè ÿâëÿþòñÿ ðåêî-
ìåíäàöèè ïî óðîâíÿì äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè çàðóáåæíûõ ó÷åíûõ [15, 17, 22, 31].
Áîëüøèíñòâî ñîâðåìåííûõ ðåêîìåíäàöèé ïî
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè íàïðàâëåíû íà äî-
ñòèæåíèå 30 ìèíóò â äåíü, èëè 150 ìèíóò â
íåäåëþ îò óìåðåííîé äî èíòåíñèâíîé ôè-
çè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè [14].

Äëÿ äàëüíåéøåé ðàçðàáîòêè íîðì ôèçè-
÷åñêîé àêòèâíîñòè íåîáõîäèìî îòìåòèòü äâà
ãëàâíûõ íàïðàâëåíèÿ: ðàçðàáîòêà ðóêîâîäñòâ
ïî ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè äëÿ ëþäåé ñ îïðå-
äåëåííûìè ìåäèöèíñêèìè ïîêàçàíèÿìè; ðàç-
ðàáîòêà ðóêîâîäñòâà ïî íîðìèðîâàíèþ ñè-
äÿ÷åãî îáðàçà æèçíè ñðåäè íàñåëåíèÿ [32].
Âîïðîñ ïàòîôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ
ìàëîïîäâèæíîãî îáðàçà æèçíè è åãî ìåñòî â
ñòðóêòóðå ðèñêîâ ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ïëîäîðîäíóþ îáëàñòü èññëå-
äîâàíèé â áëèæàéøèå ãîäû.
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Ðîçãëÿíóòî îïòèìàëüí³ íîðìè ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ëþäèíè â îíòîãåíåç³ íà îñíîâ³ àíàë³çó
ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë. Íàéá³ëüø íàóêîâî îá´ðóíòîâàíèìè º «Ãëîáàëüí³ ðåêîìåíäàö³¿ ç ô³çè÷íî¿
àêòèâíîñò³ äëÿ çäîðîâ’ÿ ÂÎÎÇ» (2010). Ä³òè é ìîëîäü 5–17 ðîê³â ïîâèíí³ çàéìàòèñÿ ùîäíÿ ô³çè÷íîþ
àêòèâí³ñòþ íå ìåíøå 60 õâèëèí. Äîðîñë³ ëþäè 18–64 ðîê³â, à òàêîæ 65 ðîê³â ³ á³ëüøå ïîâèíí³
ïðèä³ëÿòè íå ìåíøå 150 õâèëèí ó òèæäåíü çàíÿòòÿì àåðîá³êîþ ñåðåäíüî¿ ³íòåíñèâíîñò³, àáî íå
ìåíøå 75 õâèëèí ó òèæäåíü çàíÿòòÿì àåðîá³êîþ âèñîêî¿ ³íòåíñèâíîñò³. Â³äêðèòèìè çàëèøàþòüñÿ
ïèòàííÿ ìàëîðóõëèâîãî ñïîñîáó æèòòÿ â ñòðóêòóð³ ðèçèê³â ðîçâèòêó çàõâîðþâàíü; ô³çè÷íî¿
àêòèâíîñò³ âàã³òíèõ, ³íâàë³ä³â; îáñÿã³â ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ äëÿ êë³í³÷íîãî ë³êóâàííÿ ëþäåé ç
íå³íôåêö³éíèìè çàõâîðþâàííÿìè.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü, çäîðîâ’ÿ, ëþäèíà, îíòîãåíåç.

A.G. Istomin, A.I. Galashkî, À.V. Tkachenko, Yu.A. Veretelnikova, N.V. Stratiy 
MODERN APPROACHES TO THE DEFINITION OF NORMS OF PHYSICAL ACTIVITY
IN ONTOGENESIS

Approaches optimal standards of motor activity human in ontogenesis on the basis of analysis sources.
The most scientifically sound are «Global recommendations on physical activity for health WHO» (2010).
Children and youth 5–17 years should engage in physical activity every day for at least 60 minutes. The
adults 18–64 years and 65 years and older must do aerobics with moderate-intensity at least 150 minutes
per week or do aerobics with vigorous-intensity at least 75 minutes per week. The issues of sedentary
lifestyles in the structure of the risk of diseases; physical activity of pregnant women, disabled; volumes
of physical activity for the clinical treatment of people with non communicable diseases are still opened.

Key words: ðhysical activity, health, human, ontogenesis.
Ïîñòóïèëà 23.01.14

ГІГІЄНА



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




