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Аннотация 
В данной статье проанализировано здоровье разных групп населения и физическая 

активность, которой они предпочитают заниматься. В работе использовались следующие методы 
исследования: анализ литературных источников, опрос в виде анкетирования. Исследование 
физической активности и здоровья населения проводилось в Пермском крае, Удмуртской Республике 
и Подмосковье в 2016-2018 годах. В нем приняли участие 760 человек разного возраста (от 17 до 70 
лет), профессий (учителя, медицинские и спортивные работники и др.), студенты и магистранты 
спортивного и художественного вузов, в том числе 546 женщин и 214 мужчин. Большая часть 
респондентов оценили уровень своего здоровья как средний: 54,4% женщин и 63,4% мужчин; 28,2% 
женщин и 5,8% мужчин оценили уровень своего здоровья как низкий и 5,3%, и 25% соответственно, 
как высокий; 12,1 и 5,8% не смогли оценить уровень своего здоровья. Из опроса можно сделать вывод 
о том, что население недостаточно внимания уделяет своему здоровью. Большая часть населения 
(51% лиц женского пола и 39,2% мужского) занимаются физической активностью до 3-х часов в 
неделю (примерно 25 мин в день), что очень мало для современного человека. Это приводит к 
омоложению многих болезней. У лиц женского пола по предпочтениям на первом месте стоит бег 
или ходьба, на втором – спортивные игры, в основном волейбол, на третьем месте – катание на лыжах 
или коньках, у лиц мужского пола на первом месте стоят волейбол или баскетбол, на втором месте – 
футбол или хоккей, на третьем – катание на лыжах или коньках. 

Ключевые слова: недельная двигательная активность, здоровье населения, предпочитаемые 
виды физической активности. 
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Annotation 
The authors analyzed health state of the different population groups and their preferable physical 

activities. The authors used the scientific papers analysis and questionnaire survey. The physical activity and 
population health research were held in the Perm and Moscow regions, the Udmurt Republic in 2016-2018. 
760 people of different ages (from 17 to 70), professions (teachers, medical and sports staff and others), 
sports and arts students and Masters including 546 women and 214 men participated in it. Most of the re-
spondents (54.4% of women and 63.4% of men) evaluated their health level as an average one; 28.2% of 
women and 5.8% of men – as a low one; 12.1% and 5.8% could not evaluate their health level. It can be 
concluded according to the survey; the people do not pay enough attention to their health. A greater part of 
the population (51% of women and 39.2% of men) practice physical activity up to 3 times a week (approx-
imately 25 minutes a day). This time quantity is quite insufficient for a modern man and the physical activity 
deficiency leads to many diseases’ rejuvenation. Female preferable physical activities are jogging and walk-
ing, sports games (mainly volleyball) take the second place in popularity, skiing and skating- the third one. 
Men prefer to play volleyball or basketball, football or hockey take the second place, skiing or skating – the 
third one. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Здоровье – главная ценность человека. Оно сказывается на всех сферах жизни лю-
дей. Высокий потенциал физической, психической и умственной работоспособности явля-
ется важнейшим залогом полноценной жизни человека. Недостаточный уровень здоровья 
оказывает негативное воздействие на социальную, трудовую и экономическую активность 
людей, а также на здоровье и физическое развитие потомства. С другой стороны, стиль 
жизни человека определяет состояние его здоровья. 

Существуют различные определения понятия «здоровье»: 
1) здоровье – это отсутствие болезней;  
2) здоровье и норма – понятия тождественные;  
3) здоровье – единство морфологических, психоэмоциональных и социально-эко-

номических констант и многие другие.  
По определению Всемирной организации здравоохранения здоровье – это полное 

физическое, психическое, социальное благополучие, а не только отсутствие болезней. По-
этому понятие «здоровье» определяют как нормальное психосоматическое состояние че-
ловека, отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие и 
обеспечивающее полноценное выполнение трудовых, социальных и биологических функ-
ций. Проблема укрепления и сохранения здоровья всегда была и остается актуальной в 
настоящее время [1, 2, 4, 7, 8, 9, 11]. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование физической активности и здоровья населения проводилось в Перм-
ском крае, Удмуртской Республике и Подмосковье в 2016-2018 годах. В нем приняли уча-
стие 760 человек разного возраста (от 17 до 70 лет), профессий (учителя, медицинские и 
спортивные работники и др.), студенты и магистранты спортивного и художественного ву-
зов, в том числе 546 женщин и 214 мужчин. Был проведен опрос в виде анкетирования. 

Результаты исследования физической активности и здоровья населения показаны на 
рисунках 1-4. 

 
Рисунок 1 – Оценка уровня здоровья населения разного пола 

Из рисунка видно, что большая часть респондентов оценили уровень своего здоро-
вья как средний: 54,4% женщин и 63,4% мужчин; 28,2% женщин и 5,8% мужчин оценили 
уровень своего здоровья как низкий 5,3 и 25% соответственно, как высокий; 12,1 и 5,8% не 
смогли оценить уровень своего здоровья. Из опроса можно сделать вывод о том, что насе-
ление недостаточно внимания уделяет своему здоровью. 
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Рисунок 2 – Физическая активность населения разного пола 

По данным Всемирной организации здравоохранения здоровье человека на 50% за-
висит от образа жизни. Двигательная активность занимает в нем лидирующую позицию. 
Исследование физической активности показало следующую картину. Большая часть насе-
ления (51% лиц женского пола и 39,2% мужского) занимаются физической активностью до 
3-х часов в неделю (примерно 25 мин в день) (рисунок 2). Это очень мало для современного 
человека.  

Гиподинамия и гипокинезия незаметно ухудшают здоровье городского жителя, 
условия жизни которого оставляют все меньше времени для активных движений. Подсчи-
тано, что горожанин XIX века в течение дня делал около 30000 шагов, а наши современ-
ники не нашагивают и 10000. Медицина считает минимальной нормой 10000 шагов в день 
для хорошего состояния здоровья. Человек XXI века заменил ходьбу на поездки в автомо-
биле, автобусе, троллейбусе или трамвае. Физическая пассивность сочетается с интенсив-
ным умственным трудом, который требует напряжения психических процессов, создаются 
предпосылки для неврозов. Головной мозг просит переключения на другую деятельность, 
а человек ставит свою нервную систему в тяжелые условия, приводящие ее к срыву. 30% 
опрошенных женщин и 11,9% мужчин вообще не используют двигательную активность в 
повседневной жизни. 13% женщин и 24,2% мужчин занимаются физической активностью 
4-7 часов в неделю (от 34 мин до 1 часа в день); всего лишь 6% женщин и 24,7% мужчин 
занимаются больше 1 часа в день. По данным различных исследований, недостаточная 
двигательная активность наблюдается у студенток-художниц [6], у учителей общеобразо-
вательных школ [10], медицинских работников и других категорий населения [3, 5, 12]. Все 
это ведет к увеличению заболеваемости населения [12]. 

 
Рисунок 3 – Используемые виды физической активности лиц женского пола 

В каждой возрастной группе занимающие предпочитают те или иные виды физиче-
ской активности. В целом по опрошенному населению получена следующая картина. У 
лиц женского пола по предпочтениям на первом месте стоит бег или ходьба, причем ходьба 
используется как попутная тренировка – на работу и обратно. В более старшем возрасте 
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женщины предпочитают скандинавскую ходьбу. Вторую позицию занимают спортивные 
игры, в основном волейбол, на третьем месте – катание на лыжах или коньках. К другим 
видам физической активности относятся занятия аэробикой, гимнастикой, силовой гимна-
стикой в тренажерном зале, плаванием, йогой. 

 
Рисунок 4 – Используемые виды физической активности лиц мужского пола 

У лиц мужского пола по предпочтениям на первом месте стоят волейбол или баскет-
бол, на втором месте – футбол или хоккей, на третьем – катание на лыжах или коньках. Как 
правило, этим они занимаются в основном в выходные дни. По сравнению с женщинами 
ходьба отодвинулась на более низкую позицию. 

Таким образом, в целом из всего анализа можно сделать следующие выводы:  
 население недостаточно внимания уделяет своему здоровью; 
 большая часть населения занимается физической активностью до 3-х часов в не-

делю, что очень мало для современного человека, это приводит к омоложению многих бо-
лезней. 

 у лиц женского пола по предпочтениям на первом месте стоит бег или ходьба, на 
втором – спортивные игры, в основном волейбол, на третьем месте – катание на лыжах 
или коньках, у лиц мужского пола на первом месте стоят волейбол или баскетбол, на вто-
ром месте – футбол или хоккей, на третьем – катание на лыжах или коньках. 
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