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BBenenne

C naBHHMX BpeMEH U3BECTHO, YTO JIBIDKECHUE SBISETCS HEOOXOIUMOM
noTpeOHOCThIO uenoBeka. (OcoOeHHO BaxkHa (U3MYECKass AaKTUBHOCThH JUIS
pactymero opraHusma. CocTossHuE 370pOBbs JIIOAEH B TMOCIEIHEE BpeMs
BBI3bIBACT 0OOCHOBAHHYIO TPEBOTY U MOJOOHOE COCTOSIHHE 370POBbS - PE3yJIbTaT

JIUTCIBHOI'O H€6HaFOHpI/IHTHOFO BOSHGﬁCTBHH Pa3INYHbIX (bﬁKTOpOB.

BOJIBIIMHCTBO JIFOJEH JUIIB C BO3PACTOM MO3HAKOT UCTUHHYIO LIEHY CBOETO
310pOBbs, HAYMHAIOT OTYETIIMBO MOHUMAaTh, YTO HUKAKHE JKU3HCHHbBIC YCIEXU U
MaTepualibHble OJlara HE MOryT KOMIIEHCHUPOBAaTh €ro mnorepro. Bronxe
€CTECTBEHHO, YTO MHOIME M BOBCE HE BOJIHYIOTCS 110 TIOBOJy COXPaHEHHS
3I0pOBbsl, U HA4YMHAIOT 00 3TOM JyMaTh TOTrAa, KOTJa IMOSBISIOTCS TEpBbIC

NpU3HAKK KaKUX-I100 3a00JI€BaHU.

B nHacTosimiee BpemMsi MPOCIIEKUBACTCS U MOJOKUTEIIbHAS TEHASHIUS: JIFOIU
Bce Oospiie u OONBIIE TPOSBISIOT 3aWHTEPECOBAHHOCTh K AaKTUBHOMY U
310pOBOMY 00pa3y ku3HU. CIOPT MPUBJICKAET BHUMAHUE Pa3JIMYHbIE BO3PACTHBIC

KaTCrOprHu HACCICHHUA, HAYMHAs ¢ PaHHCTO U A0 IICHCHMOHHOI'O BO3pacTa.

AKTyaJ'IBHOCTL HCCHCﬂOBaTCHBCKOﬁ pa6OTLI 3aKJII04acTCsad B TOM, 4YTO B
CBA3U C BBICOKMM YPOBHCM PAa3BUTHA KU3HU O6H_I€CTB21 H IIOSAABJICHUCM OI'POMHOIO
KOJIMYECTBA HOBBIX TEXHOJIOTUM JIOAW CTaJIM MCHBIIC IBHUI'aThCA. B cBs3u ¢ OTHM,
IMPAKTHYCCKH KAXKA0I'0 U3 HAC BOJJHYIOT JBa BOIIPOCA: KaK MATH B HOI'Y C HAYy4YHO-

TEXHUYECKUM IIPOTrPECCOM U ITPH 3TOM HE NOTEPATH 310POBBE?
OO0beKT nccejienoBaHusi: pu3NUecKasi akTUBHOCTh YeJIOBEKA.

IIpeamer wucciieqoBaHusi: OCOOCHHOCTH (DU3WYECKOM AKTUBHOCTH WM €&
B3aMMOCBSI3b CO 3JI0POBBEM YEJIOBEKA B PA3IMYHBIX PEKHUMAaX JABUTATEIBHOMN

JCATCIBbHOCTH.

Henabro padoTsl ABIsSETCA U3YyYEHUE YPOBHS (PU3MUECKON aKTUBHOCTH H €€

B3aUMOCBA3b C PUCKOM 3a00J1eBaHMI HaCEJICHU.
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I'mmoTte3a: mpeamosaraercs, 9YTO IIPH BBICOKOM YpOBHE (HU3HUYECKOM

AKTHUBHOCTHU HACCJICHUA, YPOBCHDb 3JOPOBbS HACCIICHUA BOSp&CTéT.

Ucxons w3 mend W THUIOTE3bl HUCCIENOBATENBCKOW paboOThl, ObUIH

OTIpeIeJICHbI CICAYIOIIUE 3aaUM:

1. IlpoBectu aHanu3 TUTEPATYpPHI [0 MPOOIEME UCCIIEI0BAHUS

2. BbIsBUTHh 3aKOHOMEPHOCTH B3aUMOCBSI3U (PU3UYECKOW AKTUBHOCTH U
310POBBS YETIOBEKA

3. IlpoBecTn aHKETHPOBAHME HAa HU3YUYEHHUE YPOBHS (PU3NUYECKON aKTUBHOCTU
cpenu yueHukoB MAOYVY «lllkona ¢ yriyOneHHbIM U3yYEHHEM OTAEIbHBIX
npeameroB Ne85»

4. Ha OCHOBE AaHKETHUPOBAHMS CJHEJIaThb BBIBOJBI O COCTOSIHUM 30POBbS

YYCHHUKOB IIKOJIBI.

Tak yTo xe Takoe ¢u3znueckass akTuBHOCTb? KakoBbl ee ocodenHoctu? Ko
BCEM JTHM BOIIpOcaM s W XO04y o0OpaTuTh oco0oe BHUMaHHME. Benp maHHas

HpO6JICMa B O6HICCTBG, OYCHb paCIIpOCTPaHCHA Ha CeI‘OI[HHHIHI/Iﬁ JACHb.

[Ipu Hanmucanuu naHHOW pabOTHI OBLIM WCIIOJIB30BAHBI Hay4yHAs W Yy4eOHO-
METOAMYECKasl JUTeparypa, CTaTbu B MEPUOAMYECKUX HU3JIAHUAX O (U3HUECKOU
KYJbTYpE U CIOPTE B CPEIHUX OOIIC00pa30BATEIbHBIX YUPEKACHUSX U BBICIIHUX
yueOHbIX 3aBepeHusXx Poccuiickoit denepaiuu, HOPMATUBHO-3aKOHOAATEIbHbBIE

aKTel PO.

[Ipu ananuze (u3nyeckol aKTUBHOCTH OBUT KCIIONB30BaH Psii METOMUK,
KOTOpBIE, 10 HAIlIeMy MHEHHIO, Han0oJiee XOPOIIO MOIXOIAT K U3yUYEeHHUIO TaHHOM
POOJIEMBI B YCIOBHUSAX yUeOHOM JESITEIHEHOCTH. B X016 paboThl MBI UCTIOJIB30BAIIH
MEXTyHapOIHbIH onpocHUK (usnyeckoir aktuBHOCTH [PAQ (International physi-
cal activity questionnaire) uisi OLIEHKM YpPOBHS MOBCEAHEBHON (hHU3MUECKOM

AKTHUBHOCTH.



I'maBa 1. OcHOBBI (pr3MYECKOI AKTUBHOCTHU YEIIOBEKA

1.1 IlonsiTe pu3HUECKON aKTUBHOCTH

dusnyeckas aKTUBHOCTb — OTO JIIOOBIE ABWIKCHUS TCJIa IIPpU ITOMOIIH

MBIILICYHOMN CUJIbI, COIIPOBOXKAAIOMINCCA PACXOA0M DHCPIUH.

®dusnyeckass aKTUBHOCTb— CPEACTBO COBEPIICHCTBOBAHUS OpraHU3Ma.
YenoBeyecTBO HA MPOTSHKEHUHM CBOETO CYLIECTBOBAHUS MCKAJIO IMYTHU YKPEIUICHUS
W TPOJJICHUS aKTUBHOW >KM3HHU. McmpoOoBaHO OECYMCICHHOE MHOKECTBO
CIIOCOOOB OMOJIOKEHHMSI: 3aKJIMHAHUS W OOpamlieHusi K OoxecTBaM, LieleOHbIe
Oamb3aMbl W DJIMKCUPBl MOJIOJOCTH, CKUIWAAPHBIE W MOJIOYHbIE BaHHBI,
HOBOKAMHOBbIC BIMBaHUS, IE€PECAJIKU IOJOBBIX JKEJIE3 MXUBOTHBIX, CHITHE C
MOBEPXHOCTH TeJa M3JIMIIHErO0 CTAaTUYECKOro DJIEKTPUYECTBA M, HA00OpPOT,
HABEJICHUE MArHUTHBIX MOJEH W T.J. DTH MOUCKH MPOJODKAKOTCSA M MOHBIHE. A
BEJlb C JAaBHUX BpPEMEH XOpPOIIO M3BECTEH YHUBEPCAIbHBII M aOCOJIIOTHO
HAJEKHBIA CIMOCOO YKPEIUIeHHWsS] 370pOBbS W YBEIUYEHUS JOITONETHS —
busndeckas KyJbTypa, coco0, TpeOyIonuii He JOPOTOCTOSIINX JIEKAPCTBEHHBIX
NpernapaToB M TEXHUYECKUX MPHUCIIOCOOIECHUN, a TOJbKO BOJM U HEKOTOPBIX
ycuuii Haj coboil. Ho u 3T Hebosblue «GKEPTBbD» HYXKHBI JUIIb HAa MEPBBIX
nopax, a 3areM IpeojojieHue (U3NYECKON Harpy3Kd HPUHOCUT COBEPILEHHO
HEOOBIYHOE YYBCTBO MBIIIEYHOM pAJOCTH, OUIYLIEHHUE CBEXKECTHU, OOAPOCTH,
o3aopoBieHus. OHO CTAaHOBHUTCS HEOOXOJMMBIM, IOTOMY 4YTO MoOeda Haja
COOCTBEHHOW WHEpIuen, (u3amdeckoil 0e31esTeNbHOCThI0 WM MPOCTO JIEHBIO
BCErJa BOCIPUHUMAETCS Kak ycreX, o0oramaer »u3Hb W 3aKalsieT BOJIO.
B03MOXHO, WMEHHO TpPEHHPOBKA BOJM JIEKUT B OCHOBE IIOSBJIEHUSA TOM
KU3HEHHOM M TPAKJAHCKOM AaKTUBHOCTH, KOTOpash BO3HUKAET Yy JIIOJCH,

3aHUMAIOUUXCS PUBKYJIBTYPOU.

Kak ¢usmnonornueckuii npouecc (usnueckass akTUBHOCTb MPHUCYIIA JIFOOOMY

YCJIIOBCKY. OHa MOXKET OBITh HHBKOﬁ, CCJIKM YCIOBCK OCO3HAHHO HJIM BBIHYKXIACHHO



BEJIET MAJIOMOJIBIKHBIA 00pa3 >KW3HU W, HA00OpPOT, BBICOKOH, HAMpUMEp, Y

CIIOpTCMCHA.

Huskas ¢usnueckass akTUBHOCTh (TUIOJAMHAMMS) MOXKET OBITh HPUUYUHON
pa3BUTHS MbILIEYHOU aTpouu. Eciu runoguHaMus co4eTaeTcsl ¢ MOrpelHOCTIMU
B IHILEBOM palMoHe (MpUeM BbICOKOKAJTOPUIHON MUY B OOJIBLIOM KOJIUYECTBE)

9TO0 HCMHUHYCEMO IIPUBCACT K PA3BUTHIO O KUPCHHA.

Bricokass ke  CONpPOBOXKIAETCS  YBEJIMUYCHHEM  MBIIICYHOM  MAacChl
(runeptpodueii), yKpeImIeHHeM KOCTEH CKelleTa, ITOBBIIIICHUEM I10JBHKHOCTH
cyctaBoB. CremyeT TOBOPUTh W 00 ONTHUMaIbHON (HU3NYECKOM AaKTUBHOCTH,
KOTOpasi MO3BOJIIET YEIOBEKY COXPAHSTh WIH YyJIydlllaTh CBOE 3JI0POBbE, CHUKATh
PUCK BO3HHMKHOBEHHMs 3a00JieBaHWM, B TOM uuciae M (aTanbHbIX. OnTuManbHas
(dbu3nyecKkas akTUBHOCTh MOKET OBITh JIOCTUTHYTA 3a CUET XO/AbObI, Oera, 3aHsITUs
MOABMKHBIMU BUJIaMH CIIOPTA, TAHIIAMU, & TAK)KE BBITTOJTHEHUEM TMMHACTUUYECKUX

YIPOKHCHUH.

JInist  oneHKH cTeneHdu (PU3MYecKod aKTHMBHOCTH HCIOJNB3YIOTCS JIBE
XapaKTEePUCTUKHU: JIBUTATeIbHAs AaKTUBHOCTh Ha paboTe W B Yachl J0Cyra.
[Tocnenusas Gonee BaxHa ¢ MO3UIUU MPOPUIAKTAKHN 3a00JIEBAaHUN M YKPETUICHUS
3IOPOBBS, TaK KaK OHa MOKET OBITh M3MEHEHA BOJICH M KEJaHUEM MPAKTHUECKH
KKIIOTO YesioBeKa. ToIpKO MOBBIMICHHE (PU3NUECKON aKTHBHOCTH B CBOOOTHOE OT

paboThI BpeMsi OKa3bIBAET MOJIOKHUTENbHBIN 3P (EKT Ha 3I0POBhE.

Perynsapuas ¢usnueckas akTUBHOCTh YBEJIMYUBAET pabOTOCIIOCOOHOCTh WU
TPEHUPOBAHHOCTh (ITO «CIMOCOOHOCTh OCYIIECTBIATH (DU3MUECKUE NEUCTBUS OT
YMEPEHHBIX, 10 SHEPTUYHBIX, HE UCTIBITHIBAS IIPU ATOM yCTAIOCTh, U BO3MOXKHOCTh
MOJJICP)KaHUST TaKOW CHOCOOHOCTH Ha TPOTSDKCHHHM JKU3HWY»). Dusnueckas
TPEHUPOBAHHOCTD SIBJISIETCS OOBEKTUBHBIM TOKA3aTeNeM PEryJIipHON (hU3ndecKoit
aKTUBHOCTU. DuU3MYECKasi aKTUBHOCTh B CBOOOJHOE OT pabOThI BpeMs SIBISETCS

4acThl0 MPOPWIAKTUYECKUX MEpP, METOJOM YKpEeIUIeHUs 3J0poBbsi. Poib



(bU3UYECKON KYJIBTYPHI B 3JI0POBOM Pa3BUTUH OpraHu3Ma oOIen3BecTHa. B Hammei
CTpaHe, K COXaJEHHIO, MO OIpocaM, Jullb 6% ceMell HauMHAIOT JI€Hb C
rurneHndeckoi ruMHactuku. Cpasaurte: B CLIA -78%, B Anonun - 75%, B OPI" -

68% ceMel.

1.2 Ponb pu3nueckoil akTUBHOCTH B 3/I0POBbE UEJIOBEKA

®dusnueckass aKTUBHOCTb — OJIHO U3 BA)KHBIX YCJIOBHUH JKU3HM M PAa3BUTHUS
yenoBeka. Ee cimegyer paccMarpuBaTh Kak OHOJIOTMYECKUH pa3ipakUTEb,
CTUMYJHMPYIOIIMM TPOLIECChl POCTa, pa3BUTHA U (POPMHUPOBAHUS OpraHU3Ma.
®dusnyeckass aKTUBHOCTh 3aBUCUT OT (DYHKLMOHAJIBHBIX BO3MOYKHOCTEN YEJIOBEKa,
€ro BO3pacTa, 1oja U 340poBbs. du3nyeckas akTUBHOCTb C YYETOM COLMAJIBHO-
OBITOBBIX YCIIOBHH, BKOJOTMU U APYrHX (AKTOPOB H3MEHAET PEAaKTUBHOCTS,
npucnocobssieMocts opranusma. [Ipodunaktuyeckuil U ne4eOHbIN 3PhexT npu
¢u3nyecKkoil aKTUBHOCTH BO3MOXXEH NIPU COONIOACHUU pAda TMPUHIUIIOB:
CUCTEMAaTUYHOCTH, PETYJSPHOCTH, AJIUTEIBHOCTH, WHIUBUIYyaJU3alUUd U psjaa

Harpys3oK.

dusnueckas akTUBHOCTb SIBJISETCS OJJHUM U3 KIIIOUEBBIX aCTEKTOB 37J0POBOTO
oOpaza xwu3Hu. OHa Jenaer dYenoBeKa HE TOJAbKO (Qu3nuecku Oonee
IPUBJIEKATEIbHBIM, HO U CYIIECTBEHHO YIy4YIaeT €ro 3J0pOBbE, MO3UTHUBHO
BJIMSICT HA MPOJOJDKUTEIBHOCTh KU3HHU, B TIEPBYIO OUepe/lb aKTUBHOM €€ JacTH.
Puck pa3Butus y HEro OmacHbIX AJsl JKM3HH 3a00JeBaHHUI COCYNIOB cepiia H

MO3ra, caxapHoro auadera, paka sBIsSeTCsl JOCTOBEPHO 00Jiee HU3KUM.
[To maHHBIM MEIUKOB peryispHas pu3ndeckas akTHBHOCTh 00€CIICUNBACT:

CHuxeHue pucka:
l. BHe3amHOM CMepTH, B MEPBYK OYEpPEIb PaHHEH, OCTPBIX COCYIUCTHIX

3a00J1€BaHUI cep/ra U Mo3ra



2. apTepualibHOW THIEpTEeH3WH (MpU €€ HaIMuuu — obecreunBaeT Ooliee
KaueCTBEHHBI KOHTPOJIb apTEPUATBLHOTO JAABJICHHUS)

3. caxapHoro nuabetra 2 Tuna (IpW €ro Hajauyuu — oOecreuuBaeT Oosee
KaueCTBEHHBIN KOHTPOJb 32 €r0 TEYCHUEM U Pa3BUTHUEM OCJIOKHEHUH)

4. paka TOJICTON KHUIIIKH

5. MCUXWYECKUX HAPYIICHUH (TPEBOKHO-JEIPECCUBHBIX COCTOSHUI)
[Io MEMO BCETO ATOTO, ATO YIyUIlICHHE:

1. KOHTpOJISI MaccChl Tea
2. TPOYHOCTU KOCTHOM TKaHU (MIpOHUIaKTHKA OCTEONIOPO3a)

3. KadecTBa KU3HU

B 3aBucuMOCTH OT COCTOSIHHSI 3J0POBbSI MALMEHT HUCIOJIB3YET Pa3JIUYHBIE
cpenctBa (pU3MYECKON KyJIbTYPHI U CIOPTA, @ MPH OTKIOHEHUSX B COCTOSHUU

310pOBBA — JieueOHyI0 GU3KyIbTYpy (JIDOK).

[Iporieccsl, mpoucxosiMe B OpraHU3Me 4eJoBeKa B MEpHo] pU3MUecKon
aKTUBHOCTH  pa3HooOpa3Hbl.  JltoOolt  Buj  Qu3MUECKOH  aKTUBHOCTH
COMPOBOXK/IAeTCA WHTEHCHU(HKaimed OOMEHHBIX MPOIECCOB (MeTadomn3Ma),
MpEXAE BCErO B MBIIIEYHBIX KIETKaX, a, CJIEIOBATEJIbHO, IOBBIIIEHUEM HX
MOTPEOHOCTH B TOCTYIUICHUU JIOMOJTHUTEILHOIO KOJUYECTBA KHUCIOpOAA U
MUTATEIBHBIX BEIIECTB. YK€ MPH YMEPEHHOW M, TeM OoJiee, MPU BBIPAKEHHOU
(dbu3MYecKo aKTUBHOCTH TMPOUCXOAUT HHTeHCHU(UKaumeln paboThl cepila
(TOBBIIIEHUE YACTOTHI M CHJIBI COKpAILIEHUI) U OPraHOB JIbIXaHUsl (yBEJIMYCHHE
YacTOThl JIbIXaHHWsSI C TIOBBIIIEHHEM Ta3000MeHa W HACBIIIEHUSA JIETKUX
KHUCJIOPOJOM). AKTUBAIIMS KJIETOYHOTO METa00JIM3Ma XapaKTepUu3yeTcs: He TOJBKO
MOCTYIIJICHUEM, HO U BBIBEJICHHEM MPOAYKTOB, OOpa3ymoOIIUXCs B MpoIiecce
KUBHEACATEIPHOCTU KJIETOK. OHM MOCTYHaroT B KPOBSHOE PYCJIO W BBIBOIATCS

IIO4YKaMu C MOqOﬁ, KOKEH C MMOTOM U JIETKMMHU C BbIIBIXaCMbIM BO31YXOM.

[ToaToMy 1ipu yBeIMYEHHH (PU3NYECKOM aKTUBHOCTHM Yy YeJOBEKa

MOBBIMIAIOTCS YAaCTOTa CEPACYHBIX COKpaIleHUH (yYalleHHOE CepIeOnucHue u
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IyJIbC), JBIXaTEIbHBIX JBHKEHUU (OABILNIKA), MOYEHCITyCKaHWM, YCHIMBAETCS
noTootaeneHue. Yactoe HAbIXaHUWE HApPANY C MOBBIIIEHHBIM IOTOOTIEICHHUEM
00€eCleunBalOT 3allUTy OpraHu3Ma OT MEpPErpeBaHHsl B MEPUOJ BBIPAKEHHOU

(bu3HYecKoil aKTUBHOCTH.

Bonbuioe 3HaueHne GU3NUYECKUX yNPAKHEHUN 3aKII0YAeTCS B TOM, YTO OHH
MOBBIIIAIOT YCTOMYMBOCTh OPraHMW3Ma IO OTHOILEHHUIO K JIEHCTBHUIO IIEJIOT0 psija
pa3nUYHbIX HEOJIaronmpusATHBIX (akrtopoB. Hampumep, Takux Kak HOHHKEHHOE
atMoc(epHOE JaBlIeHUE, TeperpeBaHue, HEKOTOpbIE sAbl, paauauus U ap. B
CHELMAJIBHBIX OMNbITaX HA JXUBOTHBIX OBUIO IOKA3aHO, YTO KpPBICHI, KOTOPBIX
€XKEeIHEeBHO Mo | — 2 yaca TpEeHUpOBAJIM IUIABaHUEM, OEroM WM BUCEHUEM HA
TOHKOM IlIeCT€, TOcje OOMy4YeHHs] PEHTIC€HOBCKMMM JIydaMU BBDKUBAJIU B
OoJbIIeM IpoleHTe ciaydaeB. [Ipu moBTOpHOM 00MyYeHUM MajbiMH a03amMu 15%
HETPEHUPOBAHHBIX KPBIC MOTHOAN0 yXe mocie cymmapHoi 1036l 600 peHTreH, a
TOT € IPOLEHT TPEHUPOBaHHBIX — mocie 03kl 2400 peHTreH. dusnyeckue
YOPAKHEHUS TMOBBIIIAIOT CTOMKOCTh OpPraHM3Ma MbIIIEH MOCIE MEepecagku UM

PAKOBBIX OIyXOJIEH.

Crpecchl 0Ka3bIBalOT Ha OPTAaHU3M CHJIBHEHIEE Pa3pyLIMTEIbHOE JEHCTBHE.
[TonoxxuTenbHbBIE 3MOLMHU HAO0OPOT CIOCOOCTBYIOT HOpPMalIM3allMd MHOTHUX
bynkunii. OuU3MYecKue YNpaKHEHUs CHOCOOCTBYIOT COXPaHEHUIO OOJpOCTH H
*u3HepagocTHocTu. Dusnyeckas Harpyska 00J1aJaeT CHIIBHBIM aHTHUCTPECCOBBIM
neiicteueM. OT HENMpaBWIBHOTO oOpas3a >KM3HM WM IPOCTO CO BPEMEHEM B
OpraHM3Me MOTYT HaKalUIMBaThCS BPEIHBIE BEILIECTBA, TaK HA3bIBAEMBbIE IILIAKH.
Kucnas cpema, xotopas oOpa3yercs B OpraHu3Me BO BpeMs CYIIECTBEHHOM
(Gu3nYECKO Harpy3Ku OKHUCIISAET IIJIaKK 1O O€3BpEAHbIX COEAMHEHNH, a 3aTEM OHU

C JIETKOCTBHIO BBIBOSITCS.

Wtak, OnaroTrBopHOe BIMAHHE (PUINYECKONM HArpy3KH Ha YeEIOBEUYECKUU

OpraHu3M IMOUCTUHC 6€3FpaHI/I‘-IHO.

1.3 3nauenue GpU3NUECKON AKTUBHOCTH B KU3HU PEOCHKA
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TpynHO TmEpeOUEHUTh pOJb JABWXKEHUW, KOTOPYK) OHM WIPAKOT B
MOBCEIHEBHON KU3HM YeNOBEKa M 0coOeHHO B pas3Butuu jgeredl. Kak pas
MOCPEJICTBOM JIBJKEHHUU PEOEHOK YK€ C CaMOro paHHEro BO3pacTa HAYMHAET
[I03HAaBaTh OKPYXAOUIMKA €ro MHUp, B3aUMOJECUCTBYET C HHUM, BBIPAXKAaeT CBOE
OTHONIEHUE K HeMy. [[BMKEHHSI BXOASAT COCTABHBIM KOMIIOHEHTOM B Pa3IMYHBIE
BUJbl YEIIOBEUECKOW JICSITEIbHOCTH, SBIIAIOTCS BHEIIHUM BBIPA3UTEIEM U
XapaKTEpUCTUKON TIOBEJICHHS 4YEJNOBEKA. J[BUTraTeNbHbIE BO3MOKHOCTH MOTYT
JIOCTUTaTh BBICOKOT'O YPOBHS COBEPILICHCTBA: YEIIOBEKY JIOCTYIHbI TAKUE TOHKHUE U
TOYHBIE JIBHXKCHUS (IBUTATENbHBIE JIEUCTBUSA), KaK MUCHhMO, pPUCOBaHUE, UTpa Ha

MY3BbIKaJIbHBIX HHCTPYMCHTAX 1 MHOI'OC IPYyTroc.

Ot cocrosiHUsI ABUTATEIBLHON c(epbl U COOTBETCTBEHHO BO3MOXXHOCTEH B
OBJIAJICHUN TEMHU WJIM WHBIMH JIBIDKCHUSMH, MOTOPHBIMH aKTaMH, JIBHTATEIbHOM
JESATETHLHOCTHIO B II€JIOM OYE€Hb MHOTOE 3aBHCHUT B JKU3HH UEJIOBEKAa: OT Pa3BUTHS
KU3HEHHO HEOOXOIUMBIX CITIOCOOOB MepeIBUkKEHUS (Jla3aHbe, X0/1p0a, Oer 1 JIp.) u
bOpMHpOBaHUS DJEMEHTAPHBIX HABBIKOB CaMOOOCTY)KMBAaHHS B pPaHHEM W
JIOIIKOJIBHOM ~ JISTCTBE JIO OBJIAJICHHS yYeOHO-TPYJOBOM JICSITCIHHOCTBIO B
IIIKOJIBHOM BO3pacTe M, HAKOHEIl, BbIOOpa B OyaylleM jkelaeMoi mpodeccum,

TpeOyIoIIEel BHICOKOTO YPOBHSI KOOPAUHALIMH JIBUKEHUU.

JIBurarenbHasi QyHKIIMOHANIbHAS CUCTEMA OKA3bIBAET 0JaroTBOPHOE BIMSHUE
Ha BECb OpraHU3M M OCOOEHHO Ha JeATEIbHOCTh Mo3ra. Jloka3aHo, 4TO
JIBUTAaTEIbHAsl ~ AKTUBHOCTh  CHOCOOCTBYET  MOBBIIMIEHHWIO  YMCTBEHHOM
paboTOCIIOCOOHOCTH, PEYEBOMY Pa3BUTHIO, MOJHOLUEHHOMY (HOPMUPOBAHUIO
IIPOU3BOJIBHBIX JBWKCHUM W JEHUCTBUM, JEXKAIIMX B OCHOBE JIBUIATEIBHOTO
NOBEACHMS YenoBeka. Kak CBUAETENBCTBYIOT CIIELIMAIIBHBIE UCCIEIOBAHUS B ITOU
00JaCTH, UIMEHHO NPOrpecc B Pa3BUTUU ABUKEHUH (IBUTraTEIbHOTO aHAIM3AaTOPA)

B OOJIBIIION Mepe ompeesieT Mporpece pa3BUTHs GYHKIIUNA MO3Tra YeJIOBEKa.

EH_IC C paHHHUX JICT INEAUaTpbl PCKOMCHAYIOT JC€JIdaThb C HOBOPOXKIACHHLIM

34PAOKY. Ona He Takas CIOXHas M HHTCHCHUBHAA, KAaK Yy B3POCJIbIX, HO TaKIXC



MOMOTaeT aKTUBHOMY Pa3BUTHIO KaXKI0W MBIIIIEIL. B geTckom camy, a moToM U B
IKOJIE KaXIbIi peOCHOK XOIUT Ha PU3KYIBTYPY, TJI€ TI0 CIEIUAIBHOMN mporpamme
3aHMMAETCS CIIOPTOM — ATO MOXKET OBITh OOBIYHAS 3aps/iKa, HO BCE YIPAKHCHHUS
HaIpaBJeHbl Ha TO, YTOOBI MBIl B OpraHu3Me pebeHka padoTayiu. 3HAUYCHHE
(bU3NYeCKO aKTUBHOCTH B JIETCKOM M IOJPOCTKOBOM BO3pacTe OYECHBb BEIIHKO,
BEJlb OHA IOMOTAET MPaBUJILHO PA3BUBATHCSI BCEMY OpPTaHU3MY U YKPEIUIIeT
KK OpraH, MOJATOTaBIMBAas K JaIbHEUINEH >KU3HU B YCKOPCHHOM TEMIIC.
[ToqmedeHoO, 9TO W Ha COCTOSHUE TICHXMKHA OTO BIMSET IOJOXKUTEIbHO. B
MocCJIeTHEeE BpeMsI B KaXK/IOM JIETCKOM CaJIUKE W IIKOJIE MOSBUIUCH MCUXO0JIOTH. X
3aa4a 3aKI09aeTCsS B TOM, YTOOBI TIOJTOTOBHUTH JIETEH K B3POCION JKU3HH, YTOOBI

UX TICUXUKa OblIa KPENKOW U He CTpajalia OT MaJelIero crpecca.

MHoOrHue U3BECTHBIC MEeIaroru OTMEYAIOT, YTO JBHIKCHUS SIBJISIOTCS Ba)KHBIM
CpPEICTBOM HE TOJBKO pPa3BUTHS, HO W BOCHUTaHUS peOCHKA, CIOCOOCTBYS
dbopMupoBaHHUIO €ro Kak JUYHOCTH. C TIOMOIIBIO COOCTBEHHBIX JIBHMIKCHHM,
COIMPOBOXK/IAEMBIX COOTBETCTBYIOIIMMH CJIOBaMH B3POCIBIX, PEOCHOK ITO3HAET
OKPY’KAIOITUH €ro IPEAMETHBIN MHUP, BRIpaXKaeT CBOS OTHOIIICHHE K HEMY, YUUTCS
IIeJICHANPABIICHHO JICWCTBOBaTh B HEM. VIMEHHO B JIBIDKCHHUSX HAYUHAIOT
MIPOCMATPUBATHCSI TIEPBBIE POCTKHA CMEIOCTH, PEUIIUTEIHHOCTH, BBIHOCIHUBOCTH,
HAaCTOMYMBOCTH MAaJICHBKOTO peOCHKa, KOTOpble B OyaymieM cTaHyT (opMmoit
MIPOSIBJICHHSI 3THX U JPYTUX BaXKHBIX KAYECTB JUYHOCTH. B Hrpax ¢ IBMKEHUSIMH U
nmpaBuiIaMu peOCHOK MPUOOPETAET HABBIKM YEIIOBEUECKOTO OOIICHMS, OCBAWBACT

OIIBIT COLUAJIBHOT'O ITIOBCACHMSI.

K COXaJICHUIO, BO MHOIHMX CCMbiX Ha pPa3BUTHC M COBCPIICHCTBOBAHHC

I[BI/Il“aTeJIBHOI\/JI C(I)epbl I[CT€I>'I AOJDKHOTO BHUMAHUA HC YACIISICTCA.

bonpmmHCTBO poauTeneit mojaraer (0OCOOCHHO MOCIE TOTO, KaKk PeOEHOK
BCTaJl HAa HOTM M TMOIIEN), 4YTO pPa3HOOOpa3Hble IBUKEHUS (JBUTaTEIbHbIC
JIEUCTBUS), )KU3HEHHO HEOOXOJIUMBbIE pEOCHKY, MOSBISIOTCS Y HEro ¢ BO3pacTOM

camMu co0oil 6e3 0COOBIX YCHIIMHA CO CTOPOHBI B3POCIBIX MYTEM MOAPAXKAHUS HX
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JIBUTATEIHHBIM OIEpaIisiM B Pa3IMYHBIX CUTyalusx. B mydmiem ciaydae peOeHka
y4aT B CE€MbE€ IMOJb30BaThCS CTOJOBBIMH MNPUOOpAMH, OJEBATHCA, 3aCTETUBATh,
3alIHyPOBBIBATH, 3aBSA3BIBATh U T. 1. OJHAKO HEPEIKO MOXKHO BCTPETHUTH JETEH,
IIPUHUMAEMBIX B JIETCKHME CaJIbl WJIM NMOCTYIAOIIMX B IIKOJIY, Y KOTOPBIX JIaKe ITU
AJIEMEHTapHbIE JBUTATEIbHbIE HABBIKM IO CaMOOOCTY)XMBAaHHUIO OBIBAIOT HE

c(hOpMHUPOBAHBI.

JleTr, He BIAACIONINE COOTBETCTBYIOIIUMH JIBUTATCILHBIMU HABBIKAMH,
MPUCTIOCA0IMBAIOTCST 00XOAUTHCS 0€3 HUX, MpuOeras K pPa3jIudHbIM YJIOBKAM:
HA/ICBAIOT U CHUMAIOT 00yBb, HE PACIIHYPOBBIBAas W HE PACCTETUBAs €¢€; HaJIEBAIOT
¥ CHUMAIOT TOJIOBHBIC YOOPBI, HE Pa3BsA3bIBasl TECEMOK WIJIM BOBCE OTPHIBAIOT WX;
OOpBIBAIOT IYTOBUIIHI HA OJICKJE U T. M. ITO BEJET K eIle OOJbIIEMYy OTCTaBaHUIO
JIETEH B MOTOPHOM Pa3BUTHU U, KaK MPABHUIIO, IMOSBIICHUIO Y HUX B CBS3U C 3THM

PAa3JIMYHBIX BPCAHBIX ITPUBBIYCK.

1.4. Ucnonws3oBanue Mex1yHapoaHoro onpocHuka IPAQ B uccinenoanuu

(U3UYSCKON aKTUBHOCTH HACCICHUS

JIJ1st O1IeHKH YPOBHS TTOBCETHEBHOM (PU3NUECKON aKTUBHOCTH
HCIOJIB30BaANICSI— MeXTyHapOaHbINH OMPOCHUK (pu3nyeckoi aktuBHOCTH [PAQ
(International physical activity questionnaire), moka3aBIIni CBOIO HAJEKHOCTh B
WCCJICIOBAHMSIX aKTHBHOCTH MPHU PA3TMIHON naTosorusx. [Ipu ucnons30Bannm
JTAHHOT'O OIPOCHHUKA 3aJIal0TCsI BOIIPOCHI 00 YPOBHE OOBIYHOM (PU3HIECKOMN
aKTUBHOCTH — CKOJIBKO YacOB B JICHb M CKOJIBKO JTHEH B HEJIEIIO YCJIIOBEK BOBJICUCH
B (pM3UYECKYI0 aKTHBHOCTH JIETKOH, CpeTHEN U BHICOKOW MHTEHCUBHOCTH (TIPH
ATOM JIJIs1 KaXKJ0TO BUAa aKTUBHOCTH MPUBOJIATCS MIPUMEPHI U3 TIOBCETHEBHOM
*u3HM). [To pe3yapTaTaM 3TOro onpoca MoACUYUTHIBACTCS CPETHEE YHUCIIO YacOB
KaKJIOTO U3 BUJIOB aKTUBHOCTH B TEUEHUE HECIH, JAJIe€ ITU YaChl YMHOKAIOTCS
Ha COOTBETCTBYIOIIIEE YUCIIO META0OINYECKUX IKBUBAJIICHTOB, T/I€ 32
METa0OIMIECKUN SKBUBAJICHT IPUHUMACTCS] YPOBEHBb 0A30BOTO YHEPTETHIECKOTO

MeTaboM3Ma B COCTOSIHUM TTOKOos1. [lomydnBieecs o61iee 4nciao MeTadoIndecKux
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skBuBaJIeHTOB B Heaemo (MET/Hen) oTpakaeT cyMMapHBIM YPOBEHb
MOBCEAHEBHOMN (u3nueckoi akTUBHOCTH. [ToMHUMO 3TOr0, TaKKe 3a/1a€TCsl BOIPOC
O KOJIMYECTBE YACOB B JIEHb, IPOBOJIMMBIX B O€3/1eiicTBUH, 0€3 PU3nIecKon
akTuBHOCTU. O0IIEEe BpeMst 0e3/1eiCTBHS (4aCOB B HEJIEINIO) SIBISIETCS APYTUM
nokasaresieM (pU3n4ecKoil akTUBHOCTH, IO JaHHBIM OINpocHUKA. [1o ypoBHIO
(U3MYECKON aKTUBHOCTH MAIlMEHTHI ObLIN pa3/iesIeHbl HA TPU TPYIIIIBI COTJIACHO
WHCTPYKIIUU ONPOCHUKA — HU3KOMU, CpEJIHEN U BHICOKOW (PU3NYECKON aKTUBHOCTH.
CpaBHEHHE 3TUX IPYII UCTIOIb30BAJIOCh B padOTe MPHU OLIEHKE YPOBHS

(bU3UYECKOM aKTUBHOCTH HACEICHUSI.

Coznanme Takoro MeXIyHapOJAHOTO ONMPOCHUKA JaBAI0 BO3MOKHOCTb
CTpaHaM UMETh MEXAYHapOIHO-COMOCTABUMBIA HHAUKATOP JIJIsl OLEHKU YPOBHS
@A HaceNeHHs U CPABHEHHUSI PA3JTMYHBIX MEKTyHAPOIHBIX UCCIEAOBAHNUN B 3TOU
obmactu. [lo3aHee ATOT ONMPOCHUK OBLT YCOBEPIICHCTBOBAH U HAa3BaH INI00ATBHBIM
onpocHUKOM 1o pusnueckoit akruBHocTH (Global Questionnaire on Physical
Activity - GPAQ). B nactosiiee Bpemst IPAQ u GPAQ npumensitorcs ajis

M3Yy4YeHUS ypOBHA (PU3NUYECKO aKTUBHOCTH HaceneHus 6osee yeM B 130 cTpaHax.

TpaaguurOHHO OCHOBHOM aKIIEHT JEIaJICA Ha U3YUYECHHUE BOIPOCOB
CIOPTUBHOW MEAMIIMHBI U peadbunuTanuu 6oiapHbIX. B 80-X rogax mpomuioro
CTOJICTHS B paMKax MHTETPUPOBAHHON MPOTpamMMbl TPOOUIAKTUKA
HenHpexkmoHHbIX 3a0omeBannii (Countrywide Integrated Noncommunicable
Disease Intervention programme — CINDI) 6511 pazpaboTtan u BBeJIeH OIPOCHUK
M0 OLIEHKE (PU3NYECKON aKTUBHOCTH, KOTOPBIN B JAlbHEMIIIEM PUMEHSIICS B
CTpaHax — y4aCTHHIIAX dTOW MPOTpaMMBbI, 1 B pernoHax Poccuu, yuacTByomux B
ATOM Mporpamme. ITOT ONMPOCHUK OB HAIIEJIEH Ha OLIEHKY YPOBHA (pr3nyeckoi
aKTUBHOCTHU HACEJIEHUS BO BpeMs pabOThl, B CBOOOIHOE OT pabOThI BPEMsI, a TAKKE
x01160y. B 2000-2002 TT. ¢ TOMOIIBIO 3TOT'0 ONMPOCHUKA OBLJIO MPOBEICHO
U3y4eHUE YPOBHS PU3NIECKON aKTUBHOCTH HACETICHUS B psijie ropoaoB Poccun Ha
OCHOBE CITy4alHBIX PEICTaBUTEIbHBIX BEIOOPOK HaceneHus. [1o qaHHbIM 3TOTrO

orpoca OCHOBHas (pu3nyeckas Harpy3Ka HaceJIeHHs B TO BpeMsl Obuia obecrieueHa
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3a cYeT XOAbOBI (CpetHee BpeMs X0IbObI COCTABIISIIO JIsl MY>KYUH 80 MUHYT B

JIeHb, a JIsl )KeHITUH — 90 MUHYT B JICHb ).

Henocratkom onpocuuka CINDI siBisieTcst TO, 4TO OH HE OIICHUBAET
YpOBEHb (PU3UUECKON aKTUBHOCTH HACEJIEHUSI B COOTBETCTBUH C COBPEMEHHBIMU
pexomenpanuamu BO3', mockonbKy M3HAYaIbHO HE INTAHMPOBAJICS [UIS DTHX
LEJIEN, a TAK)KE HE MO3BOJISET MOIYUYUTh MEXIYHAPOAHO-COIOCTaBUMBII
WHIMKATOP Ha OCHOBE BBINICONUCAHHBIX KPUTEPUEB ISl CPABHEHUSI C IPYTUMU
CTpaHaMU Ha OCHOBE BBITNOJHEHHS 3TUX pEKOMEHaUi. B CBSA3M ¢ 3TUM Takxe B
2000 roxy 6611 TIEpeBeIeH Ha pycckuit 361k [PAQ 1 BriepBbie anpoOMpoBaH Ha
Clly4ailHOM MpeAcTaBUTENbHOM BbIOOpKE HaceseHns MockBbl. B To Bpems nmoutu
JIB€ TPETU MOCKBHYEH MO JAHHBIM 3TOTO OIIPOCA UMEIHN BBICOKUN YPOBEHb

(bu3HYeCcKOi aKTUBHOCTH.

1
BO3 - Bcemupnas Opranu3zanus 31paBooXpaHeHHs
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I'maBa 2. CaMOKOHTpPOJIb 32 (PU3NIECKON TTOATOTOBIEHHOCTHIO
2.1. [IpeumytmiecTBa GU3NIECKON aKTUBHOCTH

Perynsapnas ¢usnyeckas akTHBHOCTh YMEPEHHON MHTCHCUBHOCTH, TaKas KaK
Xx0/1b0a, €3/71a Ha BEJIOCUTIE/IC UJIH 3aHSITHUS CIIOPTOM, UMEET 3HAUUTEIIbHBIC
MIPEUMYIIECTBA IS 370pOBhs. B m000oM Bo3pacTe mpenmMyIiecTBa GU3nIecKou
AKTUBHOCTH TIEPEBEIINBAIOT MOTCHIIMAIBHBIN Bpe, HAIPUMED, B Pe3yIbTaTe
HECUYaCTHBIX ciiyuyaeB. Besst 6osiee akTUBHBIN 00pa3 »KU3HU HA MIPOTSHKEHUU JTHS
Oyrarogapsi OTHOCHTEIIBHO IMPOCTHIM CITOC00aM, JIFOAU MOTYT JOBOJIBHO JIETKO

AOCTUYb PCKOMCHAYCMBbBIX yp0BHefI AKTHUBHOCTH.

P€FYJI}IpHa$I (1)I/IBI/I"I€CK8.H AKTUBHOCTB Hazmemameﬁ HMHTCHCHUBHOCTH UMCCT

CIIEAYIOIIee BO3ACHCTBUE HA 3/I0OPOBbE:

1. ViayumaeTr qupKyIsui0 KPOBU, YTO CHUKAET PUCK CEPICUHO-
COCYJUCTBIX 3a00JIeBaHUI

Coxpansier BeC o]l KOHTPOJIEM

[Tomoraet B 60pb0e 32 OPOCUTH KYPUTh

[ToBbIlIaeT ypoBEHB X0OJIECTEPUHA B KPOBU

[IpenoTBpamniaet u ynpasisieT BHICOKOE KPOBSIHOE JaBJICHUE
[IpenoTBparmiaer NOTEprO KOCTHOM MacCChl

[ToBbIlIaeT ypoBeHb SHEPTUU

ITomoraer cipaBHUTHCS CO CTPECCOM

0 0 =N kWD

CHHUMaeT HanpsKeHUe

10.CiocoOCTBYET 3HTY3Ha3M U ONITUMH3M

11.CueTuuku TpeBora u Jenpeccust

12.TTomoraet Bam 3aCHYTh ObICTpEE U CIaTh 0ojiee 000CHOBAHHO
13.Yiyumaer caMOOLEHKY

14.YBennurBaeT MBIILEYHYIO CUITY, YBEITUUHUBAs CIIOCOOHOCTD JIeJIaTh

apyrue pu3nyecKue Harpy3Ku

14



15.IIpenocraBisieT BO3MOXKHOCTD MOJICTUTHCS JEITEILHOCTh C CEMbEH 1

IpY3bsiIMU

16.CHmxenue prcka HHCYJIbTa HAa 20 IPOLIEHTOB Y YMEPEHHO aKTUBHBIX

J0/IeH 1 Ha 27 IPOLIEHTOB Y T€X, KTO OYEHb aKTUBEH

17.CHmxaeT ypoBeHb pucka 3a00J€BaHU CEPACUHO-COCYAUCTON CUCTEMBI

(omeeHHe, BBICOKOC KPOBSHOC JIaBJICHUC, IIJIOXHUC YPOBHHU

XOJIECTEPHUHA), KOTOPbIE IPUBOJAT K UH(PAPKTY U UHCYJIBTY B

NaJIbHEHIIEN KU3HU

18.IToMoraet npeaoTBpaTUTh WU OTCPOUUTH XPOHUUYECKHE 3a00IeBaHNUS

u 6OJI63HI/I, CBA3aHHBIC CO CTAPCHUCM U MMOAACPKHUBACT KAUCCTBO

’KM3HU M HE3aBUCUMOCTH OOJIBIITMHCTBA MOKHIIBIX J'HOI[CI71

dusznyeckue YHPAKHCHN OKA3bIBAIOT HA OPraHU3M HIHpOKOHSBCCTHBIfI

3aIUTHBIN 2P eKT:

A A

Cumxaror puck passurus UBC?,

CHMXAIOT pUCK Pa3BUTHUS UHCYIIbTA.

CHuXaroT apTepuaJIbHOE JaBJICHUE.

VYiydmaroT npouib JUIONPOTEUI0B B KPOBH.

CHIKaT Maccy Tena MyTEM yBEIMYEHHUS pacxo/ia SHEPruu
(IpenoTBpaIatOT OKUPEHHE).

CHMXAIOT YPOBEHb TIFOKO3BI B KPOBH, T.€. CHIDKAIOT PUCK Pa3BUTHS
WHCYJTUHO3aBUCUMOTO CaXxapHOTro nuadera.

VYMEHbBIIAI0T MOTEPI0 KOCTHOW MAcChl M TAKUM 00pa30M 3aIUIIAIOT
OT OCTEOMNOpPo3a (YMEHbIIEHN KOCTHOM MacChl U UCTOHYEHHS,
XPYIKOCTH KOCTH).

CHuxaroT ypoBeHb (pUOPUHOTI€HA, aKTUBHOCTb CEILMOTO (pakTopa U
YBEIUYMBAIOT (PUOPUHOIUTUYECKYIO aKTUBHOCTh KPOBH (T.€.
YMEHBILIAET CBEPTHIBAEMOCTh — (DAKTOP pUCKa JJIs Pa3BUTHUS

MH(}APKTOB, NHCYJIHTOB).
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2
UBC - Hmemunueckas 601e3Hb cepaua

Ynqua}oT IMCUXOJIOTUYCCKYIO TPCHUPOBAHHOCTD, ITIOMOTI'atOIIYyI0 CIIPABUTBCA CO

CTpCCCOM, C YCTAJIIOCTBIO.

Takum 06pa3zom, pu3nvIecKrue Harpy3KH OKa3bIBAIOT PA3HOCTOPOHHEE
BJIMSIHUE HA OPTraHu3M YeJIOBEKa, MOBBIIAIOT €r0 YCTOMYMBOCTH K

HEOJIaronpUsITHBIM BO3/IEUCTBUSIM OKPYKAIOLEH CPeIbl.

TpeHnpoBKH aKTUBU3UPYIOT (PU3NOIOTHUECKUE TIPOIECCHI U CTIOCOOCTBYIOT
BOCCTAHOBJICHHIO HAPYIICHHBIX QYHKINH y yenoBeka. [loaToMy pusndeckue
YIOPKHCHHUSI SIBIISIIOTCS CPEACTBOM HECTICM(PUICCKON MPO(UIAKTHKH Psiia
(GyHKIIMOHATBHBIX PACCTPOIMCTB U 3a00JIEBaHMM, a JIe4eOHYI0 THMHACTUKY CJIETYET

pacCMaTpuBaTh KakK OJHUH U3 MCTOI0B BOCCTaHOBHUTEJILHOMN TCpaImnm.

OTMG‘ICHO, 4TO Y PCHTI'CHOJIOI'OB, 3aHUMAIOIINUXCA (l)I/I3I/I‘IeCKI/IMI/I
YHOPAKHCHUAMMU, IIPOHUKAIOIIAA paarualus B MEHBIIICH CTEIICHU OKa3bIBaCT

BO3JIeHiCTBHE Ha MOP(OIOTHUUECKHI COCTaB KPOBU
2.2. ®u3nyeckast akTUBHOCTh U KOHTPOJIb MAcChl Teja

Jlaxke B COCTOSTHUM aOCOIOTHOTO MTOKOSI OpraHU3M 4eloBeKa TpeOyeT
MOCTYIUICHUSI U3BHE OMPEAEIEHHOTO KOJIUYECTBA MUTATEIBHBIX BEIIECTB, KOTOPHIE
JIOJKHBI TTIOKPBIBATh 3aTPAThl SHEPTUH, CBA3aHHBIE C IPOLIECCAMU JbIXaHUs,
MUIIEeBapEHUs, KpOBOOOpAIlleHUs U Jjaxke co cHOM. Du3ndeckas akTUBHOCTb TaKKe
SIBJISIETCS SHEPT03aBUCUMBIM MPOIIECCOM, a TOTOMY CIIOCOOHA «CXKEUb» U30BITOK
MOCTYTAIIINX ¢ TUIIeH kanopuit. Kak cneacTsue, sxup He OyJET OTKIIAIbIBATHCA
«1po 3anacy. KonudecTBo moTpedsieMbIX ¢ MUIIEH KaJIOPUH U BBIPAKEHHOCTh
(U3MYECKON aKTUBHOCTH — ATO JIBE YAl BECOB, OMPEACIIAIONIME MacCy Tea
yenoBeka. Eciy KaJIoOpuiHOCTD MHUILE MPEBBIIIAET SHEPrOTPATHI YEIOBEKA — OH
Habupaet Bec. Ecnu cutyanust npsiMmo MpOTUBOMOJIOKHAS — OH XyzeeT. U numib B

ClIydac COCTOSAHHA PAaBHOBCCHUA MCIKAY IMOCTYIIAOINNMU C HHIHC?I KaJIOpHUAMHU U
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HHEProTpaTaMM — Macca Tejla OCTaeTCs CTAOMIILHON. YUUTHIBAsI U300MIIHE
NOTPeOISIEMBIX YEJIOBEKOM BHICOKOKAJIOPUMHBIX MPOAYKTOB U €0 (PU3NYECKast
AKTUBHOCTH JIOJKHA OBITh HA JOJDKHOM ypoBHE. KOHEUHO ke, KaxKbli
WHIUBUYYM BIIPaBe caM peliaTh, BECTH €My aKTHUBHBIN 00pa3 sxu3Hu win HeT. Ho
IIPU ATOM BCer/a CJieayeT MOMHUTE: JTt00as puznueckas akTUBHOCTh BCE Ke

Jydllle €€ MOJIHOE OTCYTCTBHE.
Kak e paccuutath uHjekc?

JInst OIICHKHM MaccChl Tella HeOOXOIMMO POCT (B CM) pa3leliuTh Ha BecC (B KT).
Nupekcsl B mpeaenax 2,3-2,8 COOTBETCTBYIOT HOpMaJIbHOM Macce Tena, 2,5-2,6 —

ujeaabHOM (HE3aBUCUMO OT BO3pACTA).

[Ipu Oonee BBICOKMX WM 0oJiee HHU3KUX [OKa3aTeNsX HaOIogaeTcs
yBEJIMYEHUE pUCKa 3a00JIeBaHU (CEpIeYHO-COCYAUCTHIX, OHKOJIOTHUECKUX U Jp.)

u Ooiee paHHEC HACTYIUICHUC CTApCHUA OpraHu3Ma.

JIns CHMKEHUsS Macchl Tela /10 HOPMAJIBHOM IIOCTApaWTECh BBINOJHUTH

ciIeayromue pCKOMCH A,

B Teuenue Bcero mepmona nepexona Ha HOBBIM, HU3KOKAJIIOPUKHBIN PAllMOH
NMUTaHUsl BbIpabOTaliTe NMPHUBBIUKY €CTh HE CIella, a M3-3a CToJia BCTaBaiiTe ¢
HEOOJIBIIMM YYyBCTBOM rojiojia. [loMHUTE, YTO HAacChIIEHUE Yepe3 KpOBb
MPOUCXOIUT mpuMepHO dYepe3 30 MHUH Mocie Hadajla npuema nuiu. Yepes
HekoTopoe Bpemst (1-2 roma) mpou3oMAeT TepecTpoiika B OpraHU3Me,
MUIIEBAPUTEIIBHBIC TIPOIIECCHl HAYHYT MPOTEeKaTh d((PEeKTHBHEE, U TMO-APYyTOMY
MUTAThCS BBl YK€ HE CMOXKETe, TaK KakK HachlllleHHe OyJeT MPOUCXOAUTHh OT

MaJIOTO KOJIMYECTBA ITHUIIH.

Uckntounte W3 parnoHa NUTaHUs Oecrojie3Hble MPOAYKTHI C  TakK
HA3bIBAEMBIMU «ITyCTBIMI» KAJIOPHUAMU (caxap, KOH(ETHI, MUPOKHBIE, AIIKOTOJIb) U

PE3KO OIrpaHUYbTC yr[0Tp€6JICHI/IC COJIkd, CJINBOK, CMCTAaHbI, MOJIOKa C BBICOKHM
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COAEP>KAHUEM YKHUPA, CIMBOYHOIO MACJa U JIPYTUX KUBOTHBIX KUPOB, MyUYHBIX U
MaKapOHHBIX U3JENHM, kKapTodens, Kamu, BapeHbs. Colid BaM oTpedyeTcst BCEro
4-5 r B nessb (a He 25-30 1). To ecTh COMUTH BCE MOJPSAJT COBCEM HE 00s3aTEIBHO
— HEO0XO0IUMOE KOJIMYECTBO HATpUsl OPraHU3M TOJNYYUT U3 €CTECTBEHHBIX
npoaykToB. He Ooiitech, uTo OyaeT HeBKycHO. Uepe3 HEKOTOpoe BpeMs IOCIe
TaKOr0 OrPaHUYEHHOTO YMOTPEOJEHUs COJIM JaXKe CJEerka MOJCOJEHHAs MHUIlla
MOKAXXETCS BaM IMEPECOJICHHONM M HEBKYCHOM, a BbIpaboTaHHas 3/10pOBas
MPUBBIYKA OCTAHETCA C BaMU Ha BCIO JKU3Hb. becconeBas aMeTa MNOMOraeT

MOXY/IETh 32 OUEHb KOPOTKUU CPOK.

2.3 I'pynmnsl HaceneHus:, U depeHITIPOBAHHBIC TI0 YPOBHIO (DU3UYECKOM

AKTHBHOCTHU

[ToTpeOHOCTh B PHEPIUH U MUILEBBIX BEIIECTBAX 3aBUCUT OT (PU3NUECKON
aKTUBHOCTH, XapaKTepusyemon KodhpuimeHToM puanyeckon akTUBHOCTH
(K®A), paBHBIM OTHOIIEHUIO YHEPTOTPAT HA BHIITOJIHEHNE KOHKPETHOM pabOThI K

BOO.

Bce B3pPOCJIOC HACCIICHUC B 3aBUCUMOCTH OT BCIINMYHUHBI SOHCPTOTPAT ACITUTCA
Ha 5 rpymnil ajis My>X4Y1MH 1 4 rpynnbl JJ1s )KCHINWH, YUYUTBIBAIOITUX

IIPONU3BOACTBCHHYIO (I)I/IBI/I‘-ICCKYIO AKTHUBHOCTb XM MHBIC DHCPIrOTPAThI.

I rpynina (oueHb HU3Kas pu3nYecKasi akTUBHOCTD; MY KUMHBI U JKEHILUHBI ) —
pabOTHUKH MPEUMYIIECTBEHHO YMCTBEHHOTO TPYyAa, KOADPUIIMEHT Pu3nuecKon
aKTUBHOCTHU — 1,4 (rocyJapCTBEHHBIE CIyKallue aIMUHUCTPATUBHBIX OPraHOB U
yUpEXJIEHUH, Hay4YHble paOOTHUKH, IPENIOIaBATEIN BY30B, KOJUICKEN, YUUTENs
CPEIIHUX ILIKOJI, CTYJIEHTbI, CIIELIMATIUCThI-MEIUKH, IICUXOJIOTH, TUCIIETYEPHI,
OIepaTophl B T.4. TEXHUKHU MO 00cTykruBaHni0 DBM 1 KOMIIBIOTEpHOTO
o0ecrniedeHus1, IpOrpaMMUCTbI, pAOOTHUKH (DHAHCOBO-I)KOHOMUYECKOM,
IOPUINYECKON M aIMUHUCTPATUBHO-XO3SIIICTBEHHOM CITy K0, paOOTHUKH

KOHCTPYKTOPCKHX OIOPO U OT/IENIOB, PEKIAMHO-UH(DOPMAITMOHHBIX CITYXKO,
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aApPXUTEKTOPBI U MHKEHEPBI IO MPOMBIIIJIEHHOMY U I'PaKJaHCKOMY CTPOUTENBCTBY,
HAJIOTOBBIE CITy’Kaliye, paA0OTHUKU MY3€€B, apXUBOB, ONOINOTEKAPH,
CHELUATKCTBI CITYKOBI CTPaXOBaHHUSI, TUJIEPbI, OPOKEPHI, aT€HTHI IO MPOAAKE U
3aKyIKaM, CIIy alllye 0 COLMAJIbHOMY U IIEHCHOHHOMY O0€CIeUeHHUIO,
MaTEHTOBEAbI, AU3aHEPHI, PAOOTHUKH OIOPO MYyTELIECTBUN, CIPABOYHBIX CITYKO U

JIPYTUX POJICTBEHHBIX BUIOB ACSTEILHOCTH);

IT rpynima (Hu3kas pusnveckas akTHBHOCTD; MY>KUUHBI U KEHIITUHBI) —
pabOTHHUKH 3aHATHIC JIETKUM TPYJIOM, KO3(PGUIIUEHT (PU3NIECKO aKTUBHOCTH —
1,6 (BoguTeu TOPOACKOrO TPAHCIOPTa, paboyue MUIEBOU, TEKCTUILHOM,
LWIBEMHOM, PAAMO3JIEKTPOHHOM ITPOMBILIIJIEHHOCTH, ONIEPATOPBhl KOHBENEPOB,
BECOBIIUIIBI, YIIAKOBIIUIIbI, MAIITMHUCTHI JKEJIE3HOJOPOKHOTO TPAHCIIOPTAa,
Y4aCTKOBBIE€ Bpauu, XUPYPru, MEJCECTPHhI, MPOJABIIbl, PAOOTHUKHU MPEINPUSTUM
OOIIECTBEHHOTO MUTAHUs, TAPUKMaXePbl, pAOOTHUKU KUITHUIIIHO-
AKCIUTYaTallMOHHOM CITYKObI, pECTaBPATOPHI XYA0KECTBEHHBIX U3/ICITUNA, THIbI,
dboTorpadsl, TEXHUKA U OTIEPATOPHI PAIUO U TEIICBEIIAHUS, TAMOKCHHBIC
MHCIIEKTOPa, PAOOTHUKU MWJIMIIMK U MATPYJILHON CITY>KOBI U JPYTUX POJICTBEHHBIX

BHUJIOB JEATCIHLHOCTH);

III rpynna (cpennsisi pusnyeckass akTUBHOCTh; MY>KUMHBI U YKEHITUHBI) —
pabOTHUKH CpeHEeN TSKECTH TpyAa, KodpuimeHT huzndeckoir akTUBHOCTH — 1,9
(cnecapu, HaJlaTYUKK, CTAHOUHHUKHU, OYPOBUKHU, BOJUTEIN AJIIEKTPOKAPOB,
AKCKaBaTOPOB, OYIBI03EPOB U IPYTOM TSHKETOW TEXHUKH, PAOOTHUKH TETUTMYHBIX
XO3SIUCTB, PACTEHUEBO/IbI, CAJIOBHUKH, PAOOTHUKHU PHIOHOTO XO3SMCTBA U IPYTUX

POACTBCHHLIX BU/I0B I[@HTGJIBHOCTI/I);

IV rpynna (Bbicokast puanyeckast akTUBHOCTh; MY>KUMHBI U KEHIUHBI ) —
pabOTHUKH TSHKENOTO (U3UYECKOTo Tpyaa, KOdDPHUImeHT puznieckon
aKTUBHOCTH - 2,2 (CTpOUTENbHbIE paboune, Ipy34uKH, pabodue 10 00CITy)KMBaHHIO
YKEJIE3HOJOPOKHBIX IyTEH U PEMOHTY aBTOMOOMJIBHBIX AOPOT, pa0OTHUKU
JIECHOT'O, OXOTHUYBETO U CEIBCKOT0 XO35AHCTBA, 1€PEeBOOOPAOOTUHKH,
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(GU3KYJIBTYPHUKU, METAIUTYPTU JOMEHIIUKU-TIUTEUIITUKHA U IPYTHE POJACTBEHHBIC

BUBI ,ZICSITCJII)HOCTI/I);

V rpymmna (oueHb BbicOKas (pu3nyeckas aKTUBHOCTh; MY>KUUHBI) — paOOTHUKHU
0c000 TspKenoro (pu3ndeckoro Tpyaa, KodhuueHT GU3nIecKo aKTUBHOCTH -
2,5 (cnopTCcMEHBI BRICOKOW KBATH(UKAIIMKA B TPEHUPOBOYHBIN MEpUoOI,
MEXaHU3aToOpbl U pA0OTHUKHU CEIBCKOT0 XO35MCTBA B IOCEBHOM U YOOPOUHBIN
NEPUOJ, IAXTEPHI U MPOXOIYNKH, TOPHOpaOOUNe, BAIBLIUKY Jieca, OETOHIIUKH,
KaMEHILUKH, IPY3YUKH HEMEXAaHU3UPOBAHHOI'O TPYAQ, OJICHEBOBI U IpyTHe

POACTBCHHLIC BUIBI I[GHTGHBHOCTI/I).
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['maBa 3. OnpeneneHue ypoBHS HU3NIECKON aKTUBHOCTH HACEICHUS

Jlist TOTO, 9YTOOBI BBISIBUTH YPOBEHb (PU3MUECKON aKTUBHOCTH HACEJICHUS 5
pazpaloTaiia BOIPOCH! U IPOBEJIa aHKETUPOBaHUE cpeu yueHukoB MAOY
«IIIkona ¢ yriry0JeHHbIM U3yYEHUEM OTAEIbHBIX IpeaMeToB Ne85%. ITo Mumo
ATOrO 51 CPAaBHUJIA YPOBEHb (PU3NUECKON aKTUBHOCTH HACEIECHUS MEXKIY

HacesieHueM Poccuu 1o BO3pacTaM. I[aHHBIe B34TbI U3 UHTCPHCTA.

KonmuecTBo moaen, 3aHUMAIOIINXCS B %

Poccun Gpu3KynbTypoii U CIOPTOM: 3aHUMAOIINXCS
Bo3spactom go 15 ner 19,3%
Bo3spactom g0 30ner 27,2%
BospacTom no 50 ner 12,8%
Bo3spacTom g0 75 ner 3,6%

Ha nannou nuarpamme pUBEICHBI JAHHBIE SKCIIEPUMEHTA.
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30

Koa-Bo J'llOIleﬁ 3aHUMaAIUXCH
3Ky abTYpOIi M cIOpTOM

25
20

M o 15 net W [1Io 15 net
15 o 30 net o 30 net

B [lo 50 net B [lo 50 net

W [1o 75 net B [lo 75 net
10
5 -
0

[Ipu n3mepenunu rnokazaresniei, s Npuilyia K BBIBOY, YTO MUK (HU3NUECKOM

aKTUBHOCTHU HAceJIEHUs NpUXOAUTCs Ha Bo3pacT 30 jeT.

JlanpHeiiee aHKETUPOBaHNUE OBLTO TIPOBEICHO B IIIKOJIE, CPEIA YICHHUKOB C
10 mo 11 kiacc. I'maBHoe, 4TO 51 XOTEJA BBISIBUTh— 3TO MPUUUHY, TOUEMY

nmoapacTaromiec IoKOJICHNEC HE 3aHNUMACTCA CIIOPTOM

['maBHast npuyuHa, yTo Jroau | % 45
HE 3aHUMAIOTCSl CIOPTOM. 40
35
OTtcyTcTBHE BpEMEHH 24% 30 ® OTcyTCTBYE
25 BpemMeHu
Her xenanus uz-3a Toro, uro | 39% 204 HeT skenaHus
UM HE HPaBHUTCSI CIIOPT. 15 - " Ycranocts
10 - M He 3Hato
Ycranocts 15%
5 —
He 3naro 12% 0-

%
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Kak BBIBOJ- HET MPaBUIIbHON MOTUBAIIUU

Tax xe s mpeyIoKuia MPOUTH TECT HA OTIpeiesieHne YPOBHS (PU3NIecKon
aKTUBHOCTH. Pe3ynbTaTamMu KOTOPOTo 51 OblJIa COBCEM HE yAMBJICHA, BEJIb UMEHHO

ATOrO U CJIEJOBAJIO 0XKHMIATh OT HACTOAILETO TOKOJICHMUS
Bomnpocs! Obln cienyromue:

1. X0Xy MEemKoM €XeTHEBHO:

Her Memnee 30 60-30 MmuH 1-2 gaca bonee 2 gacoB
MUH
0 1 2 3 4

2. 3anuMaroCch GU3KYJIbTYPON XKEHEACIBHO:

Hert Memnee 30 60-30 MmuH 1-2 yaca bonee 2 yacoB
MUWH
0 1 2 3 4

3. HaXO}KYCB B JIBHMXKCHHH B IIKOJIC M HA l'[OI[pa60TKei

Her Memnee 30 60-30 muH 1-2 yaca Bonee 2 yacoB
MUH
0 1 2 3 4

HCO6XOIII/IMO OBLIO IIOACYUHNTATD 06HI€€ KOJIMYECTBO OAJIJIOB M 3aIlMCaTh UX

B HﬂﬂbHCﬁIIICM MHE OBLIO HCO6XO,HI/IMO CBCPUTDH 3alIMCAHHBIC YYCHUKAMHA OaJIIbI C

pe3yJbTaTaMu TeCTa, MPECTABICHHBIMHE JaJIee:
0-5 6anmnoB — hu3MUECcKass aKTUBHOCTh HU3Kas

6-9 6amnoB — (hU3MIECcKass aKTUBHOCTh CPEIHSS
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10-12 GamnoB — ¢puzudecKass akTUBHOCTh JIOCTaTOYHAS
bonee 12 6annoB — ¢puznveckas akTUBHOCTb BBICOKAS

[Toncunras Oamibl MOXKHO CIE€TaTh BBIBOA, YTO Oosee yeM B 70% cirydaes
¢bu3nyeckas akTUBHOCTh ObliIa HU3Kas. BeposiTHee Bcero 3To cBsi3aHa ¢ TEM, U4TO B
HACTOSIIIIEE BPEMsI IIOUYTH Y KaKJI0M CEMbU UMEETCS KAK MUHUMYM OJIHA MaIllHa 1
JETH PEeIKO A00UparoTcs 0 yueObl U IO APYTUM JejlaM caMocTosTeNbHO. B 20%
MPOLIEHTaX- (PU3NYECKast aKTUBHOCTh CpenHss, B 6%-noctatouHas u B 4%-

BBICOKasd

Tak ke g npeyIoKuiIa MpOUTH aHKETUPOBAHUE HA OCHOBE onpocHuka [IPAQ,

0 KOTOPOM YIIOMHHAJIOCh PAHECC

OnpocHUK OCHOBaH Ha ydere (PU3NYeCcKOil aKTUBHOCTH 32 MOCJIETHIO0
Hezento. [103BosseT BBIABUTH JIULL C TUIIOJIMHAMUEH. Y YaCTHUKY Mpejiaraercs
BCIIOMHMTD CBOIO (PU3MUECKYIO HATPY3KY 3a MOCJIEIHIOI HEJENIO U OTBETUTDH Ha 7

MPOCTBIX BOIIPOCOB:

Bonpoc OTtBer basuibl
1. Ckonbko pa3 B Heento Bol 3aHuManuch _ Heu =4HCIIO0
WHTEHCUBHON (PM3UYECKON HATrPy3KOH™*? THEN
2. Ckonbko 00bI4HO JyiuTcs Barmia 10 10 mun
0
WHTEHCUBHAs (pu3nyeckas Harpy3Ka? 10-20 mun
1
20-40 mun
3
40-60 mun
5
luwu
7
Oonee
3. Ckoubko pa3 B Hezento Brl 3aHnMaeTech JTHE = YUCJIO
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HEUHTCHCUBHOU (pu3MuecKoil Harpy3Komu? JHEN
4. KakoBa 0ObIYHas MMPOAOJIKUTEILHOCTD 1o 20 MmuH
0
Barmreit HenHTeHCHUBHOM (hU3NUECKOM HArpy3KH B 20-40 mun |
TeYeHUE THS? 40-60 muH
3
60-90 muH
5
1,5u9mn
7
oonee
5. CxoinpKo THEN B Heaearo Bel xoaute = YUCJIO
JTHEH
TIEIIKOM? THEN
6. KakoBa oObI4Hasi MPOAOIKUTEILHOCTD 10 20 MuH
0
Bamux nemmx nporyjaok B TEUEHHE THS? 20-40 mun
1
40-60 mun
3
60-90 mun
5
I,5aum
7
Oonee
7. Cxoiibko 00BIYHO YacoB Bel mpoBouTE B 8um 0
CHUASYEM MOJI0KEHUH ooJtee .
7-8 4
2
6-7 4
3
5-64
4
4-54
5
3-44
6
3-1u4
7
MeHee 1 9
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*[Ipu 2TOM 1O UHTEHCUBHOM (PU3NYECKON HATPy3KOM MOHUMAETCS Ta,
KoTopas anmuTcs 6osiee 10 MUH U TPUBOIUT K TIOBBIIIICHHIO ITyJIbca OoJiee ueM Ha

20% (mnaBaHue, Oer, MEUIUHT U T.11.).

JIaHHBIN OIIPOCHUK MOXKET UCIIOIb30BAThCS B MUAEMHUOIOTHYECKUX
UCCIIEJOBAHMSIX JJIs ONpeiesieHUs] (aKTOPOB, BIUSIOIINX WU CBSI3aHHBIX C
(bu3MYeCcKOi aKTUBHOCTBIO. Tak:Ke OH MOXKET MPUHSATHCS AJI1 OUEHKH (PU3NYECKOn

AKTUBHOCTHU WHJIMBUAYYMa B IMHAMUKE.
JlanpIire ObLI0 HEOOXOAMMO ITOCYUTATH OalIbI

J1J1st TOYeUHOM OIIEHKH YPOBHS (PH3NYECKON aKTUBHOCTU WHIUBUYYMA B
JAHHBIA MOMEHT BPEMEHU MOYKHO BOCIIOJIb30BAaThCS CIAEAYIOIIUMH I'PAHUYHBIMU
YCIOBUSIMH JIJI1 CYMMBbI 0aJIOB 32 ONPOCHUK. O TUMIOAMHAMUM CBUJETEILCTBYET

cymmMma:

a) JIJIS JIMI] MOJIOJIOTO BO3PACTa, MOJIPOCTKOB - MeHee 21 0aios;
b) JUISI JIUI] CPEJIHETO BO3pacTa - MeHee 14 6aios;

¢) JUIS JIMII TIOYKUJIOTO BO3pacTa - MeHee 7 0aJoB.

Tak Kak MpOBOJIUIICS OIPOC TOJIBKO CPEX MEPBOM IPYMIBI JIUL, TO U BBIBOIbI
MOYKEM CJEeNaTh TOJIbKO Ha OCHOBE IOJIYUYEHHBIX PE3yJIbTaTOB, Il JaHHOU

KaTeropuu

Bce ydacTHHMKH 3an10JIHWIM KOPOTKYIO PYCCKOA3BIUHYIO Bepcuto [IPAQ. Ora
BepCHs MO3BOJISIET COOMPATh HHPOPMAIIMIO O BPEMEHH U KOJIMUYECTBE YHEPIHH,
3aTpayeHHbIX Ha (U3HUYECKYIO aKTUBHOCTh YMEPEHHOU U BBICOKOM
MHTEHCUBHOCTHU. B Ka)kJ1I0M pa3jiesie yuaCTHUKOB HEOOX0IUMO ObLIO yKa3aTh
4acTOTy (PU3UUECKYIO0 aKTUBHOCTH 3a MOCJIeJHUE 7 AHEN (Ynuciao JHeH) u
MPOJOJKUTENBHOCTD (4achl U MUHYTHI). [ToiydeHHbIe TEpBUYHBIE JAHHBIE
oOpabaThIBajii B COOTBETCTBUH C PEKOMEHJAIIUSIMU JIJIsl TIOJTHOTO BapHaHTa

CTaHJApPTHOTO MPOTOKOJIa 0a30BOM aHTIOsA3bIUHON Bepcun [PAQ.
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PGBYJ'II)TaTI)I HCCICAOBAHUA U UX O6CY>KI[GHI/IGI

Ha MomeHT npoBeieHns ncciae0Banus ClIOPTOM (03I0pOBUTETHHON (U3HUECKON
KyJIbTYpoil) He 3aHuManuch 71,96 % Bcex onpolIeHHbIX. 3aHUMAIIUCh CIIOPTOM
28,04 % y4aCTHMKOB. DTH JAHHBIE CBUIETEIBCTBYIOT TAK)XKE O TOM, YTO 0o0Jiee YeM

B 70% ciiy4yaeB ¢u3nueckas akTUBHOCTb OblJIa HUKE CPETHUX MOKa3aTeNeH.

I'maBa 4. ®u3nyeckas akTUBHOCTh HACEJICHUS B PEATU3ALUU

neMorpadudecKkoi moauTuku Poccun

B nacTosiee BpeMs (pU3KyIbTypHO-CIIOPTUBHBIN 0J0K HHCTPYMEHTOB
II0JIy4aeT PacCIpOCTPAHEHUE B PELICHUH I'OCY IAPCTBEHHBIX COLIMAIBHO-

I[GMOI‘pa(pI/I‘ICCKI/IX 3aJla4d COXpaHCHHA N YKPCIUUICHHA 310POBbA HACCICHUA.
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[Tpoucxoaut sicHoe OCO3HaAHUE TOTO, YTO JBUTATEIbHAS AKTUBHOCTD — 3TO
€CTECTBEHHAsl OMOJIOTHYeCcKasl MOTPEOHOCTh YETIOBEKA, M €€ HEJIb3S TIOJTHOCTHIO
3aMEHUTh HUKAaKMMH MEIUIIMHCKUMHU TpenaparaMu U TEXHOJIOTUSMU. ITO
0COOEHHO aKTyaJbHO /Uit Poccum Ha COBpEeMEHHOM 3Tare ee pa3BUTHs, KOTa
MCTIOJb30BaHUE UCKITIOUUTETHHO «METUITMHCKOTO» MOIX0/Ia HE MO3BOJISIET PeIlaTh
nemorpaduueckre 3aaun, CBI3aHHbIE C 03JJ0POBICHUEM TPaXKJ1aH, 0OCOOEHHO
aCCEHM3MPOBAaHHOTO KOHTHHTEHTa. Kak cripaBenmnBo otMedaeT H. PumameBckas,
«...OKa3aHUE MEIUIIMHCKUX YCIYyT — MOITHBIN, HO JIMIIb OJUH U3 (PaKTOPOB,
OIpEAETAIOUINX KaueCTBEHHbIE TapaMeTpbl HaceNneHus. .. Eciu akueHT, npexe
BCEro, 1 B OCHOBHOM, OYZIeT C/leNlaH B 3TOM 00JIaCTH, & COCTOSIHUE 3[I0OPOBBS
YeJI0BeKa C MOMEHTA €T0 POXKICHHSI OCTaHeTCs 0e3 JOKHOTO BHUMAHMS, TO
pa3BUTHE 3[PaBOOXPAHEHUS U POCT €ro PUHAHCUPOBAHUS HE AACT OKUJAEMOI0O

s dexTa. 310poBbe HaceaeHus: OyIeT NaaaTh, @ MEAULMHCKUE YUPEKIECHUS Oy 1y T
BbICAchIBaTh Bce Oounbiue pecypebl» . Kpome Toro, cornmacuo BeiBogam OOH, B
Poccun «ocHOBHAS pUYMHA YXYIIICHUS 3I0POBBS JIFOICH — KPU3HUC CUCTEMBI
3[IpaBOOXpaHEHHs], KOTOpasi CTPOUTCSI, TIIaBHBIM 00pa30M, Ha CTAllMOHAPHBIX
dbopmax jedeHus, a He Ha aMOYJIATOPHBIX U MPOPMIAKTUIECKUX METOIAX U
npornarasjie 370poBoro oopasa sku3Hu» . J|eHCTBUTENBHO, OMBIT Pa3BUTHIX CTPaH
MOKA3bIBAET, YTO MIPU PeATU3alUN MEPOIPHUITHIA MO 03T0OPOBICHUIO TPAKIAH
pacTyIie pacxo/bl TOJIbKO Ha MEAUIIMHY HE MOTYT OOECII€UNTh JOKHBIH
pe3ynbTaT. B uTore moHMMaHue TOTO, YTO 3/J0POBHE HAIIMH HE MOXKET IePKaThCs
UCKJIIOYUTEIFHO Ha IOCTOSIHHO YBEJIMYUBAIOUINXCS 00beMaxX MPOU3BOICTBA U
noTpeOIeHUS JIEKAPCTB, MPUBOIUT K peain3anun GU3KyIbTypHO-
03/I0POBUTENBHBIX MPOTPAMM JUISI Pa3IMYHbIX TPYTI HAaceneHus. BaxxHo
OTMETUTh, YTO JIEJIEHNE TIOJIX0J0B K COXPAHEHUIO U YKPEIUICHUIO 310POBbS
HaCEeJICHUS Ha «MEIUIIMHCKUI U «(PU3KYIbTYpPHO-CIIOPTUBHBIIN HE CIIeTyeT

CUHUTaTh a6COJ'IIOTHBIM, paccMaTpuBasd UX KaK B3aAMMO3aMCHACMBIC MCXAHU3MBbI.

C HpaKTHqCCKOﬁ TOYKH 3PCHHUA NMCET MCCTO UX B3aUMOIIPOHHKHOBCHHC,

BbIpaXaromeecs, B IMPOKOM ITPUMCHCHUN B MCANIMHC CIICIHAJIbHBIX
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bu3nyecKuX yIpaKHEHUH sl TPOPUIAKTUKH U JICUEHUS PA3ITUYHBIX
3aboneBanuil. C 1pyroil CTOpOHHI, B LIEIECOO00PAa3HOCTH MPOBEIECHUS
MEIUIMHCKUX 00cIe0BaHuil, 000CHOBBIBAIOIIMX CTENEHDb PETYJISIPHOCTH U
MHTEHCUBHOCTh (PU3UYECKUX HArpy30K, HEOOXOAUMBIX KOHKPETHOMY YEJIOBEKY B
COOTBETCTBUMU C NIOKA3ATEISIMU €TI0 YPOBHs 310pOBbsl. He yMaisas BakHenIen
POJIM MEAULIMHCKUX TEXHOJOTUM B PEILIEHUH CIOKHBIX 3a/1a4, CBSI3aHHBIX, B
HEPBYIO O4EPEib, C MHPEKIMOHHBIMU 3a00J1€BaHUSIMH, ONIEPATUBHBIM
BMEIIATEIbCTBOM U T.I1., AKLIEHTUPYETCS] BHUMAaHKE HA HEOOXOUMOCTH
yBEIMYEHUS PU3KYIBTYPHO-CIOPTUBHOM aKTUBHOCTH HACETICHUS KaK OJIHOTO U3
CaMbIX MAaCCOBBIX, OOIIEJOCTYIHBIX U OTHOCUTEIBHO YHUBEPCAJIBHBIX MOJIXOJ0B K

COXPaHCHUIO U YKPCIUICHUIO 3A0POBbLA I'paKaAaH CTPAHBI.

Yro kacaercs MaTepuaibHOro 0J10Ka MHCTPYMEHTOB JieMorpaduyeckon
MOJIUTUKH, TO €r0 MPpUMEHEHHe 0e3 PYTruX MOJX0A0B CIIOCOOHO PEIIUTh YacTh
JeMorpauuecKrux BOIPOCOB, OCOOEHHO CBSI3aHHBIX C YBEIMUEHUEM
POXKAAEMOCTH, HO JIMIIb B KPATKOCPOYHOM IIepHoze. B noarocpoyHoM miane
OTJ1a4ya OT UCIOJIb30BAHUS TOJIBKO U UCKIIFOUUTEIBHO «MATEPUATBHOUN TOTUTHKI
JeMOrpauuecKoro pa3BUTHsI HAUMHAET [TOCTETIEHHO CHUXKATHCS, YTO
MOATBEPKIACTCS HA MPAKTUKE B PAE €BPOINEUCKUX FOCYapCTB, HCIIOIb3YOIIUX

MaTCpUAIIBbHBIC MCXAHU3MbI CTUMYJINPOBAHUA POKIACMOCTH.

Hcnonb3oBaHue TpeThero 06Jioka HHCTPYMEHTOB, CBSI3aHHOTO C
dbopMHpOBaHHEM B OOIIIECTBE TEX IIEHHOCTEH, KOTOPhIE CITIOCOOCTBYIOT PEIICHHUIO
aKTyaJIbHBIX JIJI CTPaHbI JeMOTrpaguyecKkux 3aaa4, OyJAeT pe3yIbTaTUBHBIM B TOM
ciydae, Korja IpUMEHSIEMbIC IIECHHOCTHO-(OPMUPYIOIINE HHCTPYMEHTHI HE
IPOTUBOPEYAT HAIMOHAIBHBIM U KYJIBTYPHBIM OCOOCHHOCTSIM OOJIbINIEH YacTH
HACEJICHUS KOHKPETHOIO IOCYIapCTBa, CBOMCTBEHHOMY €MY CTHIIIO KU3HH. B 3ToM
CBSI3H, IPUMEHUTEIILHO K HaceJaeHuto Poccuun, mo Mmetkomy BbipakeHuto P.U.
KanentonHukoBa, «BBICOKON TOJIEPAHTHOCTHIO K PUCKOBBIM (DOpMaM MOBEACHUSY,
MIPOSIBIISIFOIIIEICS «OT TTOETaHUS SITOBUTHIX TPUOOB 1 KYIIaHUS B IbTHOM BHJIE IO

HallMOHAJIbHBIX 0COOEHHOCTEH BOXACHUA aBTOMO6HHeﬁ, MacCCOBOI'O IIBAHCTBA U
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HAIJIEBATEIHCKOTO OTHOIIEHUSI K COOCTBEHHOMY 3/I0POBBIOY», pa3padoTaTh
MEXaHHU3M «HEMATEPUAIIbHOT0» KYJIbTUBUPOBAHHUS Y TPaKIaH CTPAHbI, HAIIPUMED,
LIEHHOCTEH, B TepMuHax Toro ke P.W. Kanentonnukona, «b6e3onacHoro oopasa
KU3HWY», 33]]a4a IOCTATOYHO CIIoXKHAs. BmecTe ¢ TeM He00X0JuMOCTh pelleHus
ATOTO KpaiHe TPYJIHOTO U MPOTUBOPEYMBOIO BOMpoca Hazpea st Poccun yxe
ceiiyac. YacTMYHO HUBEJIUPOBATH OTPAHUYEHHBIN (IO pe3ysibTaTaM MPUMEHEHUS )
MOTEHIIMAJI PACCMOTPEHHBIX BBIIIE OJIOKOB MHCTPYMEHTOB JIeMOTpaduuecKkon
MOJIMTUKU U MIOBBICUTH OOIIYIO0 OTJa4y OT UX UCIIOJIb30BaHUS B PELICHUU
neMorpaduyeckux 3agad Poccuu crmocoOHbI BO3MOKHOCTH Chepbl GHU3UISCKON
KyJIbTYphI 1 criopTa. ClelyeT OTMETUTD, YTO OOJIbIIIOE 3HAUCHHUE 3aHATUN
(bu3nYecKol KyJIbTYpOIl U CIOPTOM KaK CPeJICTBa 03J0POBIICHUS HACEICHUS
OTMEUaJIoCh YYeHbIMH, (prstocodamu, OOIIIECTBEHHBIMH IEATEISIMUA BO BCE
BpeMeHa, 0co0eHHO B AHTHYHOCTH U B X VIII-XIX BB. O/tHaKko 00111eIpU3HAHHBIM
B MUPOBOM MacITade criocoOoM 0310pPOBIICHUS HAMK (PU3KYIBTYpPHO-
CHIOPTUBHBIN MOAXOJ CTa JIUIb B MOCIIETHUE HECKOIBKO AecATHiIeTHl. MaccoBas
nonyJsipu3anusi GU3NIECKOM aKTUBHOCTH CPEJIA HTUPOKUX CIOEB HACETIECHUS
CTAaHOBUTCS BAXXHEHIITIM MHCTPYMEHTOM PEIIEHUS 3HAUUMBIX IeMOTpaprIecKux
3a/1a4y B OOJBIIMHCTBE PA3BUTHIX U PA3BUBAIOLIMXCS CTpaH Mupa. [Ipu sTtom
OTHOCHUTEJIbHO YHUBEPCAIbHAS MPUMEHUMOCTD K Pa3JIMUHbIM IpyNaM HaceleHuUs,
L[eJIEBAs] HAITPABJIEHHOCTh UCMIOJIb30BAHUS 11 COXPAHEHUS U YKPEILICHUS
3I0POBBS U CO3/IaHUE TIPEANIOCHUIOK JIJIsl €r0 MO KaHus B I0JATOCPOUHOM
OpPHEHTAIINH TTO3BOJISIOT pacCMaTPUBATh (DU3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHBINA 070K
WHCTPYMEHTOB JieMOTpaduuecKoi MOJUTUKU KaK BaXKHEHIIINA MOIX0 K

0310POBJICHUIO HAIIWH.

Yr1Bepxkaennas 9 oktsaops 2007 r. ykazom IIpesunenra « Konmenmus
nemorpaguyeckor nonutuku Poccuiickoit @enepanuum Ha nepuon a0 2025 r.»
oTpeielIIeT OCHOBHBIC BEKTOPHI JieMOrpaduuecKoro pa3BUTHUsS CTPaHbI Ha
Oympkaiiime nojaropa ¢ JUIHUM aecsatuietus. B Konuenmuu chopmynnpoBaHbl

3aJ1a4y 1IEMOrpapuUeCcKOi MOJUTUKH, CBA3aHHBIE C COKPALLIEHUEM YPOBHS
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CMEPTHOCTH, 0OCOOEHHO MJIAJIEHYECKOM, MATEPUHCKON U MY>KUUH
TPYJIOCIIOCOOHOTO BO3pacTa, YKPEIJICHUEM 3J0POBbsI HACENIEHUs, B YACTHOCTH
PENPOIYKTUBHOTO, U 3I0POBbS JI€TEN U OAPOCTKOB, HOBBIIIIEHUEM YPOBHS

POXKIAEMOCTH, YKPEIUIEHUEM NHCTUTYTA CEMbU U IIPUBIIEYEHUEM MUTPAHTOB.
V3meHeHus1 B OpraHu3Me ueIoBeKa Mo JeHCTBUEM (PU3NUECKUX yIPaKHEHHIH:

1. Ctumynupyrorcs 0OMEH BEIIECTB, TKAHEBON OOMEH.

2. CrumynupyeTtcs paboTa SHIOKPUHHON CHCTEMBI.

3. IloBbImaercst ycTOMYMBOCTh OpraHu3Ma K 3a001€BaHUSM 3a CUET
U3MEHEHUS] UMMYHOOMOJIOTMYECKUX CBOMCTB, (PEpMEHTATUBHOM
AKTUBHOCTH.

4. VI3MeHsieTcs B IOJIOKUTEIBbHYIO CTOPOHY IMICUX03MOIIMOHaIbHas cdepa,
yJIy4IlIaeTCs HaCTPOCHHE.

5. ®usnyeckue yrnpa)xxHEHUsI OKa3bIBAIOT HA OPTaHU3M TOHU3UPYIOILEE,
Tpoduueckoe, HOpMAIU3YIOIIEE BIUSHUE U POPMUPYIOT

KOMITCHCATOPHBIC (DYHKITHH.

Kpome 6nonornyecku neHHoN nHGOpMAILK, KOTOPYIO BhIpa0aThIBAIOT

MBbBIIINBI, UX ACATCIIBHOCTD ABJISICTCSA MOIIHBIM npeo6pasoBaTeneM OHCPIHuH.

N3BecTHO, YTO BCsIKasi MeXaHUUYeCcKasi paboTa — a MBIIIIIBI SIBJSIOTCS. TEM
OpraHoM, KOTOpPbIE TTPOU3BOMST TaKyl0 padOTy — TpeOyeT pacXoJ0BaHUs YHEPTHUH,
KOTOpasi MOCTyHaeT B OpraHu3M. B opranusme sHeprus NuTaTelIbHBIX BEIIESCTB

OCBOOOXAAETCA U 3TO TO3BOJISICT YETIOBEKY BHITIOIHATH padoTYy.

[Ipu pabote ckeneTHas MbIIIIA, TOTPEOJISIS U pacX0ysl IHEPTHUIO,
HaKaruiuBaeT €€ (SHEePrui0) B MBIIICYHBIX BOJIOKHAX OpraHM3Ma U BO BCEX
opranax. HakoruieHHast 3Heprust UIET Ha BOCCTAHOBUTEIBHBIE ITPOLIECCHI

YTOMJIEHHOM MBIIIIIBI, & TAKXKE HA pabOTy BCEX OPraHoOB.

3aKJI0YEHUE
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Utak, B pe3ynbTaTe OlEHKH (PU3NYECKON aKTUBHOCTH HACETIEHUS MOYKHO

CACIIaTb HCKOTOPLIC BBIBObI:

1. B coBpeMeHHOM 00111eCTBE, T/I€ TKEIbINA (PU3NYECKUN TPy B TEUCHHE
KOPOTKOT'0, C TOYKU 3PEHUS PA3BUTHS UYEJIOBEUECTBA, MIEPUO]Ia BpPEeMEHHU
OKa3aJicsi BRITECHEHHBIM MalllHHAMU U aBTOMaTaMU, YEJIOBEKa MOJCTEPEraeT
OIMACHOCTb, O KOTOPOH YK€ YIIOMUHAIOCh, — TUIIOKKWHE3Us. FIMeHHo el
MPUTIMCHIBACTCS B 3HAUUTEIBLHON CTEMEHH MPEUMYIIIECTBEHHAs POJb B
ITUPOKOM PaCIPOCTPAHEHUH TaK Ha3bIBAEMbIX OOJIe3HEH ITUBUIN3aun. B
ATUX YCIOBUIX OCOOCHHO BBICOKYIO 3((hEKTUBHOCTH B TIOJIJIEPKAHUH U
YKPEIUICHUH 3JI0pPOBbs YEJIOBEKA UrpaeT hu3ndeckast KyiabTypa.

2. bnaroTBopHOe BiusiHuEe (HU3NUECKON HArpy3KH HA YEIOBEUECKUI OPraHu3M
MOUCTHHE O0e3rpaHnyHo. Beib yenoBek n3Ha4aibHO ObLT pacCUUTaH
MPUPOJION Ha MOBBIIIEHHYIO IBUTATEIbHYIO0 aKTUBHOCTh. CHUKEHHAS
aKTUBHOCTb BEJIET KO MHOTUM HAPYIICHUSIM U MPEKICBPEMEHHOMY
YBSITAHUIO OpPTaHU3MA.

3. Tlon BaustHUEM (HU3UYECKUX YIIPAKHEHUI COBEPIICHCTBYETCS CTPOEHUE U
JeSITebHOCTh BCEX OPraHOB M CUCTEM YeJIOBEKA, MOBBIIIACTCS
PaboTOCTIOCOOHOCTD, YKPEIUISETCS 3J0POBbE.

4. JlpurarenbHasi akKTUBHOCTD SIBJISIETCS BEAYIUM (DaKTOPOM O30POBIICHHUS
YeJIoBeKa, T.K. HalpaBjieHa Ha CTUMYJIMPOBAHUE 3allIUTHRIX CUJI OPTaHU3Ma,
Ha MOBBIIIEHUE MOTEHIINANA 3JJ0POBbSI.

5. IlonHoueHHas NBUTATEIbHAS AKTUBHOCTD SBJISIETCSI HEOTHEMIIEMOM YaCThIO
3I0pOBOT0 00pa3a KU3HU, OKa3bIBAIOIIEH BIMSIHUE IPAKTUYECKH HA BCE

CTOPOHBI KU3HCACATCIIbHOCTHU YCIIOBCKA.
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	Глава 2. Самоконтроль за физической подготовленностью
	2.1. Преимущества физической активности
	Регулярная физическая активность умеренной интенсивности, такая как ходьба, езда на велосипеде или занятия спортом, имеет значительные преимущества для здоровья. В любом возрасте преимущества физической активности перевешивают потенциальный вред, например, в результате несчастных случаев. Ведя более активный образ жизни на протяжении дня благодаря относительно простым способам, люди могут довольно легко достичь рекомендуемых уровней активности.
	Регулярная физическая активность надлежащей интенсивности имеет следующее воздействие на здоровье:
	1. Улучшает циркуляцию крови, что снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний
	2. Сохраняет вес под контролем
	3. Помогает в борьбе за бросить курить
	4. Повышает уровень холестерина в крови
	5. Предотвращает и управляет высокое кровяное давление
	6. Предотвращает потерю костной массы
	7. Повышает уровень энергии
	8. Помогает справиться со стрессом
	9. Снимает напряжение
	10. Способствует энтузиазм и оптимизм
	11. Счетчики тревога и депрессия
	12. Помогает вам заснуть быстрее и спать более обоснованно
	13. Улучшает самооценку
	14. Увеличивает мышечную силу, увеличивая способность делать другие физические нагрузки
	15. Предоставляет возможность поделиться деятельность с семьей и друзьями
	16. Снижение риска инсульта на 20 процентов у умеренно активных людей и на 27 процентов у тех, кто очень активен
	17. Снижает уровень риска заболеваний сердечно-сосудистой системы (ожирение, высокое кровяное давление, плохие уровни холестерина), которые приводят к инфаркту и инсульту в дальнейшей жизни
	18. Помогает предотвратить или отсрочить хронические заболевания и болезни, связанные со старением и поддерживает качество жизни и независимость большинства пожилых людей
	Физические упражнения оказывают на организм широкоизвестный защитный эффект:
	1. Снижают риск развития ИБС2.
	2. Снижают риск развития инсульта.
	3. Снижают артериальное давление.
	4. Улучшают профиль липопротеидов в крови.
	5. Снижают массу тела путём увеличения расхода энергии (предотвращают ожирение).
	6. Снижают уровень глюкозы в крови, т.е. снижают риск развития инсулинозависимого сахарного диабета.
	7. Уменьшают потерю костной массы и таким образом защищают от остеопороза (уменьшения костной массы и истончения, хрупкости кости).
	8. Снижают уровень фибриногена, активность седьмого фактора и увеличивают фибринолитическую активность крови (т.е. уменьшает свертываемость – фактор риска для развития инфарктов, инсультов).
	ИБС2- Ишемическая болезнь сердца
	Улучшают психологическую тренированность, помогающую справиться со стрессом, с усталостью.
	Таким образом, физические нагрузки оказывают разностороннее влияние на организм человека, повышают его устойчивость к неблагоприятным воздействиям окружающей среды.
	Тренировки активизируют физиологические процессы и способствуют восстановлению нарушенных функций у человека. Поэтому физические упражнения являются средством неспецифической профилактики ряда функциональных расстройств и заболеваний, а лечебную гимнастику следует рассматривать как один из методов восстановительной терапии.
	Отмечено, что у рентгенологов, занимающихся физическими упражнениями, проникающая радиация в меньшей степени оказывает воздействие на морфологический состав крови
	2.2. Физическая активность и контроль массы тела
	Даже в состоянии абсолютного покоя организм человека требует поступления извне определенного количества питательных веществ, которые должны покрывать затраты энергии, связанные с процессами дыхания, пищеварения, кровообращения и даже со сном. Физическая активность также является энергозависимым процессом, а потому способна «сжечь» избыток поступающих с пищей калорий. Как следствие, жир не будет откладываться «про запас». Количество потребляемых с пищей калорий и выраженность физической активности – это две чаши весов, определяющие массу тела человека. Если калорийность пище превышает энерготраты человека – он набирает вес. Если ситуация прямо противоположная – он худеет. И лишь в случае состояния равновесия между поступающими с пищей калориями и энерготратами – масса тела остается стабильной. Учитывая изобилие потребляемых человеком высококалорийных продуктов и его физическая активность должна быть на должном уровне. Конечно же, каждый индивидуум вправе сам решать, вести ему активный образ жизни или нет. Но при этом всегда следует помнить: любая физическая активность все же лучше ее полное отсутствие.
	Как же рассчитать индекс?
	Для оценки массы тела необходимо рост (в см) разделить на вес (в кг). Индексы в пределах 2,3-2,8 соответствуют нормальной массе тела, 2,5-2,6 — идеальной (независимо от возраста).
	При более высоких или более низких показателях наблюдается увеличение риска заболеваний (сердечно-сосудистых, онкологических и др.) и более раннее наступление старения организма.
	Для снижения массы тела до нормальной постарайтесь выполнить следующие рекомендации.
	В течение всего периода перехода на новый, низкокалорийный рацион питания выработайте привычку есть не спеша, а из-за стола вставайте с небольшим чувством голода. Помните, что насыщение через кровь происходит примерно через 30 мин после начала приема пищи. Через некоторое время (1-2 года) произойдет перестройка в организме, пищеварительные процессы начнут протекать эффективнее, и по-другому питаться вы уже не сможете, так как насыщение будет происходить от малого количества пищи.
	Исключите из рациона питания бесполезные продукты с так называемыми «пустыми» калориями (сахар, конфеты, пирожные, алкоголь) и резко ограничьте употребление соли, сливок, сметаны, молока с высоким содержанием жира, сливочного масла и других животных жиров, мучных и макаронных изделий, картофеля, каши, варенья. Соли вам потребуется всего 4-5 г в день (а не 25-30 г). То есть солить все подряд совсем не обязательно — необходимое количество натрия организм получит из естественных продуктов. Не бойтесь, что будет невкусно. Через некоторое время после такого ограниченного употребления соли даже слегка подсоленная пища покажется вам пересоленной и невкусной, а выработанная здоровая привычка останется с вами на всю жизнь. Бессолевая диета помогает похудеть за очень короткий срок.
	Потребность в энергии и пищевых веществах зависит от физической активности, характеризуемой коэффициентом физической активности (КФА), равным отношению энерготрат на выполнение конкретной работы к ВОО.
	Все взрослое население в зависимости от величины энерготрат делится на 5 групп для мужчин и 4 группы для женщин, учитывающих производственную физическую активность и иные энерготраты.
	I группа (очень низкая физическая активность; мужчины и женщины ) – работники преимущественно умственного труда, коэффициент физической активности – 1,4 (государственные служащие административных органов и учреждений, научные работники, преподаватели вузов, колледжей, учителя средних школ, студенты, специалисты-медики, психологи, диспетчеры, операторы в т.ч. техники по обслуживанию ЭВМ и компьютерного обеспечения, программисты, работники финансово-экономической, юридической и административно-хозяйственной служб, работники конструкторских бюро и отделов, рекламно-информационных служб, архитекторы и инженеры по промышленному и гражданскому строительству, налоговые служащие, работники музеев, архивов, библиотекари, специалисты службы страхования, дилеры, брокеры, агенты по продаже и закупкам, служащие по социальному и пенсионному обеспечению, патентоведы, дизайнеры, работники бюро путешествий, справочных служб и других родственных видов деятельности);
	II группа (низкая физическая активность; мужчины и женщины) – работники занятые легким трудом, коэффициент физической активности – 1,6 (водители городского транспорта, рабочие пищевой, текстильной, швейной, радиоэлектронной промышленности, операторы конвейеров, весовщицы, упаковщицы, машинисты железнодорожного транспорта, участковые врачи, хирурги, медсестры, продавцы, работники предприятий общественного питания, парикмахеры, работники жилищно-эксплуатационной службы, реставраторы художественных изделий, гиды, фотографы, техники и операторы радио и телевещания, таможенные инспектора, работники милиции и патрульной службы и других родственных видов деятельности);
	III группа (средняя физическая активность; мужчины и женщины) – работники средней тяжести труда, коэффициент физической активности – 1,9 (слесари, наладчики, станочники, буровики, водители электрокаров, экскаваторов, бульдозеров и другой тяжелой техники, работники тепличных хозяйств, растениеводы, садовники, работники рыбного хозяйства и других родственных видов деятельности);
	IV группа (высокая физическая активность; мужчины и женщины) – работники тяжелого физического труда, коэффициент физической активности - 2,2 (строительные рабочие, грузчики, рабочие по обслуживанию железнодорожных путей и ремонту автомобильных дорог, работники лесного, охотничьего и сельского хозяйства, деревообработчики, физкультурники, металлурги доменщики-литейщики и другие родственные виды деятельности);
	V группа (очень высокая физическая активность; мужчины) – работники особо тяжелого физического труда, коэффициент физической активности - 2,5 (спортсмены высокой квалификации в тренировочный период, механизаторы и работники сельского хозяйства в посевной и уборочный период, шахтеры и проходчики, горнорабочие, вальщики леса, бетонщики, каменщики, грузчики немеханизированного труда, оленеводы и другие родственные виды деятельности).

