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Физическая активность 
и спорт совершенствуют общую культуру, 
развивают активные формы досуга, 
улучшают эмоциональное состояние, 
являются альтернативой вредным 
привычкам и пристрастиям, сплачивают  
сообщество 

Массовые занятия физкультурой 
и спортом и их популяризация являются 
важным фактором укрепления 
общественного здоровья, залогом 
долголетия, плодотворной и активной 
жизни человека. 

Регулярная  физическая активность 
способствует профилактике  
неинфекционных заболеваний  
 снижает риск гипертензии, 
избыточного веса и ожирения   
способствует укреплению психического 
здоровья, повышению качества жизни   

Самой важной задачей на современном 
этапе развития физической культуры 
является формирование потребности 
каждого человека в постоянной и 
систематической физической активности, 
направленной на укрепление здоровья. 

Актуальность 

 



Глобальный план действий ВОЗ по повышению уровня 
физической активности на 2018–2030 гг.     

Несомненная польза физической активности для физического и 
психического здоровья доказана многочисленными 
зарубежными и отечественными исследованиями 

Важными факторами укрепления и сохранения здоровья нации являются 
увеличение числа физически активного населения, формирование мотивации 

на ведение здорового образа жизни  и государственная политика в сфере 
физической культуры и спорта. 

Использование потенциала физической активности и спорта для 
обеспечения   устойчивого развития может быть реализовано 
при условии привлечения  государственных органов, 
спортивных и образовательных организаций и 
заинтересованных сторон. 

Если не принять меры для повышения уровня физической активности, это приведет к 
возникновению негативных последствий для систем здравоохранения, окружающей 
среды, экономического развития, благополучия местных сообществ и качества жизни 
людей. 



• Во время пандемии COVID-19 время использования 
Интернета во всем мире резко увеличилось. 

• в 2019 году в среднем пользователи проводили 136 минут в 
сутки в социальных сетях, 

• с марта 2020 г. это время увеличилось до 144 мин. 



• Тревожные новости о 
распространения 
коронавирусной инфекции, 
количестве погибших, 
переизбыток информации у 
приводят к негативным 
эмоциям.   

• Увеличение времени, 
проведенного за экраном  
связано с  ухудшением сна, 
нарушением концентрации 
внимания и выносливости, 
риском нарушений обмена 
веществ и изменением массы 
тела. 



• Австралийский олимпийский комитет запустил 
кампанию #TeamAUS и #LikeAnOlympian 

• Британская олимпийская ассоциация 
запустила проект #IsolationGames  

• Вдохновить «тренироваться как олимпийский 
чемпион дома» и стимулировать физическую 
активность с помощью домашних тренировок 
и советов по здоровому образу жизни.  

 



ПИРАМИДА ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 

 http://www.scardio.ru/content/Guidelines/project/Ozhirenie klin rek proekt.pdf 





• Количество лиц (n=2970) с 5 и более приемами 
пищи в сутки, увеличилось с 2,2%  до 6,2% во время 
локдауна 

• 48,8% и 32,5% не употребляли фрукты и овощи 
ежедневно, соответственно, 44,1% ели сладости не 
реже одного раза в день, а 32,9% – соленые закуски.  

• Отсутствие физической активности в течение 2 
недель приводит к изменениям в составе тела, 
повышению резистентности к инсулину, 
дислипидемии и снижению кардиореспираторной 
выносливости . 

• 48,9% из тех, кто тренировался более трех раз в 
неделю, сохранили массу тела, 36,6% без 
физической нагрузки сообщили о наборе веса. 

Cheikh Ismail L, Osaili TM, Mohamad MN et al. Assessment of eating habits and lifestyle during the coronavirus 2019 pandemic 
in the Middle East and North Africa region: a cross-sectional study. Br J Nutr. 2020 17:1-10. doi: 10.1017/S0007114520004547.  
 Martinez-Ferran M, de la Guía-Galipienso F, Sanchis-Gomar F, ParejaGaleano H. Metabolic Impacts of Confinement during the 
COVID-19 Pandemic Due to Modified Diet and Physical Activity Habits. Nutrients. 2020;12 (6):1549. doi: 10.3390/nu12061549 



Динамика массы тела у гребцов в период 
самоизоляции 

Обследовано 36 спортсменов (18 
юношей и 18 девушек), членов 
сборной команды РФ по гребному 
спорту, занимающихся академической 
греблей, в период проведения сборов 
в г. Казань в мае 2021 года.  

Изучена частота респираторной 

заболеваемости, 

 продолжительность периода самоизоляции, 

 динамика массы тела,  

 субъективная оценка физической формы  

9 (23%) из 39 спортсменов 
находились на самоизоляции в 
течение 1-3 месяцев, а 1 спортсмен – 
7 месяцев.  
Частота заболеваний ОРВИ  1 до 7 в 
год,  два случая COVID-19,  не болели  
28% обследованных.  
Масса тела  менялась 
разнонаправлено, от увеличения на 
10 кг до потери 4 кг за указанный 
период.  
36% спортсменов отметили, что 
находятся в «удовлетворительной» 
физической форме, остальные 25 
(64%) охарактеризовали ее как 
«хорошую».  



ПОДХОДЫ К ПОВЫШЕНИЮ ФИЗИЧЕСКОЙ 
АКТИВНОСТИ 

• Регулярный мониторинг показателей психо-
эмоционального состояния. 

• Обеспечение режима сна (не менее 7 часов 
в сутки) и бодрствования. 

• Ограничение «экранного» времени. 

• Использование тренажеров в домашних 
условиях. 

• Обеспечение сбалансированного рациона 
питания, адекватного энерготратам. 



Оптимизация пищевого статуса при COVID-19 

(2020-2021) 
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