
Физическая активность 
и ее влияние на 

здоровье человека



Под двигательной активностью 
понимается сумма всех движений, 
производимых человеком в 
процессе своей 
жизнедеятельности. Это 
эффективное средство 
сохранения и укрепления здоровья, 
гармонического развития личности, 
профилактики заболеваний. 
Непременной составляющей 
двигательной активности являются 
регулярные занятия физической 
культурой и спортом.



В условиях современного мира с 
появлением устройств, облегчающих 
трудовую деятельность (компьютер, 
техническое оборудование) резко 
сократилась двигательная активность 
людей по сравнению с предыдущими 
десятилетиями. Это, в конечном итоге, 
приводит к снижению функциональных 
возможностей человека, а также к 
различного рода заболеваниям. Сегодня 
чисто физический труд не играет 
существенной роли, его заменяет 
умственный. Интеллектуальный труд резко 
снижает работоспособность организма. 





Исследования показывают, что только 15% 
выпускников средних школ здоровы, остальные 
имеют те или иные отклонения состояния здоровья 
от нормы. Одной из причин такого неблагополучия 
является пониженная двигательная активность 
(гиподинамия). Нормой суточной двигательной 
активности школьников 11 – 15 лет является 
наличие (20-24)% динамической работы в дневном 
распорядке, то есть 4 – 5 уроков физкультуры в 
неделю. При этом суточный расход энергии 
должен составлять 3100 – 4000 ккал. 








