
ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ: НЕ ПУТАТЬ С УПРАЖНЕНИЯМИ!

Для начала необходимо разобраться в том, что именно подразу-

мевается под термином «физическая активность». По определению 

ВОЗ, физическая активность — это какое-либо движение тела, про-

изводимое скелетными мышцами, которое требует расхода энергии, 

включая активность во время профессиональной деятельности, игр, 

выполнения домашней работы, поездок и рекреационных занятий [1].

Термин «физическая активность» не следует путать с поняти-

ем «упражнение» — одной из категорий физической активности, 

которое является запланированным, структурированным, повторя-

ющимся и направлено на улучшение или поддержание одного либо 

нескольких компонентов физического состояния организма.

Помимо физических упражнений для здоровья полезны все 

виды физической активности, перечисленные выше. При этом 

улучшению здоровья и хорошему самочувствию способствует как 

умеренная, так и интенсивная физическая активность.

ТРЕВОЖНАЯ СТАТИСТИКА

Каждый четвертый взрослый человек в мире недостаточно 

активен. При этом низкий или снижающийся уровень физической 

активности часто соответствует высокому или возрастающему 

объему валового национального продукта. Так, в странах с высоким 

уровнем дохода 26% мужчин и 35% женщин недостаточно физичес-

ки активны по сравнению с 12% мужчин и 24% женщин в странах 

с низким уровнем дохода.

Также следует отметить, что в глобальном масштабе недоста-

точная физическая активность зафиксирована у 81% подростков 

в возрасте 11–17 лет.

Снижение физической активности отчасти связано с пассив-

ностью во время досуга и малоактивным образом жизни на работе 

и дома. Кроме того, все более широкое использование «пассивных» 

видов транспорта также является причиной недостаточной физи-

ческой активности.

ГИПОДИНАМИЯ: РИСКИ

Неспецифическими симптомами гиподинамии являются общая 

слабость, уменьшение трудоспособности, бессонница, снижение 

умственной активности, чрезмерная утомляемость и др. Существует 

прямая взаимосвязь физической активности и кардиореспиратор-

ных состояний (повышение риска ишемической болезни сердца, ин-

сульта, артериальной гипертензии) и заболеваний обмена веществ 

(метаболический синдром, сахарный диабет).

Также обнаружены убедительные доказательства того, что менее 

активные люди более подвержены риску развития рака толстой 

кишки, рака молочной железы, а также общим причинам смертно-

сти. У недостаточно физически активных лиц на 20–30% выше риск 

смертности по сравнению с теми, кто уделяет достаточно времени 

физической активности.

Гиподинамия отрицательно сказывается на работе мозга, 

опорно-двигательного аппарата и центральной нервной системы, 

обменных процессах, кровообращении. В частности, недостаточ-

ная физическая активность ухудшает работу сердечно-сосудистой 

системы посредством снижения энергетического потенциала 

сердца, сокращения его минутного объема, а также ослабления как 

венозных, так и артериальных сосудов.

При гиподинамии отмечаются уменьшение емкости легких и на-

рушения легочной вентиляции. Довольно часто снижается интен-

сивность газообмена.

Влияние гиподинамии на костно-мышечный аппарат характери-

зуется уменьшением мышечной массы, развитием дегенеративно-

дистрофических изменений и возникновением прослоек жировой 

ткани между мышечными волокнами. Все это становится причиной 

резкого снижения тонуса мышц, что в свою очередь приводит к нару-

шению осанки, а, следовательно, и к смещению внутренних органов [2].

РАДОСТЬ ДВИЖЕНИЯ: ПРЕИМУЩЕСТВА

Регулярная физическая активность умеренной интенсивности, 

такая как ходьба, езда на велосипеде или занятия спортом, очень 

важна для здоровья. В любом возрасте преимущества физической 

активности превышают потенциальный вред, например в результа-

те несчастных случаев. Регулярная физическая активность надлежа-

щей интенсивности способствует:

улучшению состояния мышц, а также сердечно-сосудистой и ре-• 

спираторной систем;

снижению риска развития артериальной гипертензии, ишеми-• 

ческой болезни сердца, инсульта, сахарного диабета, различных 

видов рака (включая рак молочной железы и толстой кишки), 

а также депрессии;

Глобальное уменьшение мышечных усилий, 

затрачиваемых человеком на перемещение тела 

в пространстве и выполнение физической работы, 

которое получило название «гиподинамия», признано 

одной из болезней цивилизации. По данным ВОЗ, 

недостаточная физическая активность является 

четвертым из важнейших факторов риска, считающихся 

причинами смерти в глобальном масштабе. 

Нарастающая физическая инертность приводит 

к развитию неинфекционных заболеваний (сердечно-

сосудистая патология, сахарный диабет) и ухудшению 

здоровья населения в целом

В зоне особого внимания:
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улучшению состояния костно-мышечного аппарата;• 

снижению риска падений, а также переломов шейки бедра и по-• 

звоночника;

поддержанию энергетического обмена и нормальной массы тела [1].• 

ВОЗ РЕКОМЕНДУЕТ

Дети и подростки

В соответствии с рекомендациями ВОЗ продолжительность 

физической активности средней и высокой интенсивности у детей 

и молодых людей в возрасте 5–17 лет должна составлять не менее 

60 мин в день. Физическая активность свыше 60 мин в день дает 

дополнительные преимущества для функционального состояния 

организма. Бóльшая часть ежедневной физической активности 

должна быть посвящена занятиям аэробикой. Периодичность 

физической активности высокой интенсивности, включая упраж-

нения по укреплению мышц и костных тканей, должна составлять 

не менее трех раз в неделю.

Взрослые в возрасте 18–64 лет

У людей в этом возрасте длительность физической активно-

сти средней интенсивности должна составлять не менее 150 мин 

в неделю или занятий аэробикой высокой интенсивности — не ме-

нее 75 мин в неделю либо они могут выполнять эквивалентный 

объем физической активности средней и высокой интенсивности. 

Упражнения по аэробике следует выполнять сериями продолжи-

тельностью не менее 10 мин. В целях получения дополнительных 

преимуществ для здоровья время занятий аэробикой средней ин-

тенсивности необходимо увеличить до 300 мин в неделю, высокой 

интенсивности — до 150 мин в неделю либо возможен эквивалент-

ный объем физической активности средней и высокой интенсив-

ности. Силовые упражнения следует выполнять два раза в неделю 

и чаще с задействованием основных групп мышц.

Взрослые в возрасте 65 лет и старше

Для людей в возрасте 65 лет и старше физическая активность 

включает активность в период досуга, передвижений (например, 

ходьба пешком или езда на велосипеде), выполнения профес-

сиональной деятельности (если человек продолжает работать), 

домашних дел, во время игр, состязаний, спортивных или плановых 

занятий в рамках повседневной социальной жизни.

Длительность физической активности средней интенсивности 

у лиц пожилого возраста должна составлять не менее 150 мин в не-

делю или занятий аэробикой высокой интенсивности — не менее 

75 мин в неделю либо они могут выполнять эквивалентный объем 

физической активности средней и высокой интенсивности. Упраж-

нения по аэробике следует выполнять сериями продолжительно-

стью не менее 10 мин. Лицам пожилого возраста в целях получения 

дополнительных преимуществ для здоровья длительность занятий 

аэробикой средней интенсивности целесообразно увеличить 

до 300 мин в неделю, высокой интенсивности — до 150 мин в не-

делю либо они могут выполнять эквивалентный объем физической 

активности средней и высокой интенсивности.

Люди пожилого возраста с нарушениями двигательной актив-

ности должны выполнять упражнения на равновесие и предотвра-

щение падений три раза в неделю и чаще. Силовые упражнения 

следует выполнять, задействуя основные группы мышц, два раза 

в неделю и чаще. При невозможности поддержания рекомендуемо-

го объема физической активности показано выполнение упражне-

ний, соответствующих их возможностям и состоянию здоровья [1].
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