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ПРОБЛЕМА РАСПРОСТРАНЕННОСТИ НИЗКОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
АКТИВНОСТИ СРЕДИ НАСЕЛЕНИЯ РАЗНЫХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП: 

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ

Статья посвящена проблеме низкой физической активности населения в современном мире. 
Материалы и методы — для обзора литературы по теме было проанализировано 31 медико-социологическое исследование по про-

блеме распространенности низкой физической активности среди населения разных возрастных групп. 
Цель — определить распространенность в настоящее время низкой физической активности среди населения разных возрастных 

групп, зависящей от различных факторов. 
Результаты — на основании полученных в результате обзора литературы данных было выявлено, что физическая активность 

населения всех возрастных групп находится на низком уровне. Были выделены следующие причины низкой двигательной активности: 
плохая инфраструктура и район проживания, пандемия COVID 19 и связанные с ней ограничения, образ жизни семьи, недостаточная 
мотивация населения, нехватка у людей знаний по данной теме.

Вывод — повышение грамотности людей, а также их мотивации позволит существенно увеличить уровень физической активности, 
что благоприятно отразится на качестве и продолжительности жизни населения.
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The article is devoted to the problem of low physical activity of the population in the modern world.
Methods — to review the literature on the topic, 31 medical and sociological studies were analyzed on the problem of the prevalence of low 

physical activity among the population of different age groups. 
Objective is to determine the prevalence of currently low physical activity among the population of different age groups, depending on various 

factors.
Results — based on the data obtained as a result of the literature review, it was revealed that the physical activity of the population of all age 

groups is at a low level. The following reasons for low physical activity were identified: poor infrastructure and area of residence, the COVID-19 
pandemic and related restrictions, family lifestyle, lack of motivation of the population, lack of knowledge on this topic among people.

Discussion is that increasing the literacy of people, as well as their motivation, will significantly increase the level of physical activity, which 
will positively affect the quality and life expectancy of the population.
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Введение

В современном мире проблема низкого уровня фи-
зической активности среди населения является важной 
и актуальной. По данным Всемирной организации здраво-
охранения (ВОЗ), около 60% населения Земли не достигают 
того уровня физической активности, который требуется 
для поддержания крепкого здоровья и хорошего самочув-
ствия. Несмотря на непрерывное развитие общества, такие 
данные говорят о развитии у большого количества людей 
ранее слабо распространенной «болезни» — гиподинамии, 
которую можно считать одной из важнейших проблем со-
временности. Согласно обнародованному исследованию 
европейского отделения ВОЗ, 60% взрослых и 75% моло-
дежи страдают от гиподинамии [33].

Цель — с помощью обзора литературы по теме низкой 
физической активности определить степень распространен-
ности низкой физической активности среди населения раз-
ных возрастных групп, зависящей от различных факторов. 

Дизайн исследования
Критерии отбора источников и материала для сравнения:
1. Исследования последних лет. Были взяты статьи, опуб

ликованные не ранее 2017 г. 
2. Все статьи индексированы в РИНЦ, содержат данные, 

обработанные методами математической статистики, что 
повышает достоверность публикуемых материалов.

3. Для полного отражения данных по теме низкой физи-
ческой активности населения были отобраны исследования 
с анкетированием детей, молодых и пожилых людей.

4. Территориальный критерий отбора. Климатический 
аспект, а также урбанизация и проходимость города были 
выбраны как одни из важнейших причин снижения повсе
дневной двигательной активности населения. Поэтому было 
важно включить исследования по данным темам.

5. Ситуационные условия. В данном случае — панде-
мия COVID‑19, которая сыграла большую роль в снижении  
физической активности населения.

Таким образом, для анализа была составлена база на-
учных статей, опубликованных не ранее 2017 г., найденных 
по следующим ключевым словам: гиподинамия, низкая 
физическая активность, двигательная активность населе-
ния. Из данной совокупности были отобраны статьи, в ко-
торых содержались результаты медико-социологических 
исследований по проблеме распространенности низкой 
физической активности населения. Для полного отражения 
проблемы статьи отбирались по территориальному, ситуа-
ционному и возрастному критерию.

Приведенные выше критерии отбора литературы пол-
ностью соответствуют цели литературного обзора.

Основная часть

Термин «гиподинамия» в переводе с латинского язы-
ка означает «малоподвижность» [12]. Это состояние по-
ниженной активности организма, синдром, вызываемый 
отсутствием регулярной физической активности у человека. 
Данный термин присутствует в медицинском словаре, но, 
несмотря на это, гиподинамия не является заболеванием. 
Это патологическое состояние, вызываемое низкой физи-
ческой активностью и малоподвижным образом жизни.

Существует несколько видов гиподинамии, которые вы-
деляют в зависимости от причины и мотивации человека, 
о чем писали М.Ю. Макусинский и А.К. Ефремов [15].

1. Прокрастинационная (привычно-бытовая). Данная 
разновидность вызывается высоким уровнем бытового 
комфорта человека, привычкой к малоподвижному обра-
зу жизни и отсутствием желания заниматься физической 
культурой.

2. Клиническая. В этом случае человек ограничивает 
свою двигательную активность вследствие необходимости. 
Например, при болезнях и травмах, которые требуют дли-
тельного отдыха и постельного режима.

3. Ургентная аддикция (применительно к учащимся ее 
называют «школьной гиподинамией»). В этом случае раз-
новидность вызывается нехваткой свободного времени 
(у учащихся — перегрузка занятиями, в связи с которой 
в течение длительного времени отсутствует физическая 
активность).

4. Депрессионная — вызывается длительным подавлен-
ным психическим состоянием человека, которое снижает 
мотивацию к любому виду физической активности.

5. Апатичная — вызывается интеллектуальными, воле-
выми или эмоциональными нагрузками и перегрузками, 
которые при низкой стрессоустойчивости человека увели-
чивают риск развития апатии.

Негативное влияние гиподинамии на организм че-
ловека описано многими исследователями, например,  
Д.Р. Ждановой, А.А. Рубизовой и Ю.С. Приходько [9; 20]. 

Низкая физическая активность является одной из при-
чин появления лишнего веса и развития ожирения, ока-
зывает негативное влияние на работу сердечно-сосуди-
стой системы, приводя к понижению частоты сокращения 
сердца, изменениям со стороны артериального давления, 
способствует возникновению склеротических изменений 
в сосудах, ухудшая кровоснабжение мышц, в том числе 
и самого сердца. Кроме того, снижение физической актив-
ности также влияет на дыхательную систему, уменьшая жиз-
ненную емкость легких, снижая интенсивность газообмена. 

В результате недостатка движения развиваются функ-
циональные отклонения со стороны опорно-двигательного 
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аппарата: уменьшается мышечная масса с развитием деге-
неративно-дистрофических изменений мышц, появлением 
прослоек жировой ткани между их волокнами, что при-
водит к снижению общего мышечного тонуса, повышая 
риск развития остеопороза, остеоартроза, остеохондроза. 
Вследствие длительной гиподинамии ухудшается также 
кровоснабжение мозга, что приводит к нарушению сна, сни-
жению умственной активности и трудоспособности в целом, 
чрезмерной утомляемости. 

У гиподинамии нет конкретной группы риска, ей может 
быть подвержен любой человек, вне зависимости от по-
ловой принадлежности и возрастной группы.

Недостаточной двигательной активности в детском воз-
расте посвящены труды таких авторов, как А.Д. Таировой, 
З.А. Лютой, В.А. Скоробогатовой, Н.В. Надюк, И.С. Ильиных 
и П.А. Шатских [16; 22].

Низкий уровень физической активности особенно опасен 
для детей школьного возраста, что объясняется потребно-
стью в мышечной деятельности. «Ее отсутствие приводит 
к быстрой утомляемости, так как большая часть времени про-
ходит в статическом положении и не задействуются группы 
мышц» [8]. Небольшие перерывы на физическую активность, 
физкультминутки, проводимые на учебных занятиях, повы-
шают двигательную активность ребенка. Многие исследова-
ния и практика показали, что перемена деятельности поло-
жительно влияет на умственные способности, предотвращает 
утомление, улучшает эмоциональное состояние школьников, 
снимает стресс, препятствует гиподинамии [7].

В 2018 г. было проведено скрининговое тестирование 
224 детей в возрасте 11–18 лет с целью определения их 
физической активности [22].

По результатам исследования 224 человек было выяв-
лено, что 98 детей (44%) в возрасте 11–18 лет имеют не-
достаточную двигательную активность в течение дня. При-
чем чаще всего гиподинамии подвержены девочки — 62%. 
В группе детей с низкой физической активностью чаще 
встречаются хронические заболевания, такие как миопия — 
31%, гастрит — 16%, сколиоз — 15%, ожирение — 14%. 

Проанализировав результаты исследований  
А.Д. Таировой, З.А. Лютой, В.А. Скоробогатовой, Н.В. Надюк, 
И.С. Ильиных и П.А. Шатских, были выявлены следующие 
общие тезисы.

1. Двигательная активность у девочек значительно ниже, 
чем у мальчиков, из-за чего они в большей мере подвер-
жены гиподинамии. Такой вывод был сделан из следующих 
данных: гиподинамия имеется практически у половины 
опрошенных учеников, среди которых больше девочек 
(62%) [22]; двигательная активность у девочек значительно 
ниже и содержит 70–80% ежедневных величин активно-
сти мальчиков. Девочки меньше двигаются индивидуально, 

растрачивая при этом только 40% количества движений, 
за счет организованных форм воспитания — 50–60% [16].

2. При недостатке физической активности у детей риски 
заболевания возрастают. Такой вывод был сделан из сле-
дующих данных: частота заболеваемости ОРЗ у детей с ги-
подинамией выше, чем у детей без недостатка физической 
активности [22]; если дети постоянно пропускают занятия, 
при этом не принимают участия в подвижных играх, не за-
нимаясь в достаточной мере спортом, то продуктивность 
их умственной деятельности снижается. Такие ребята под-
вержены частым заболеваниям, быстрой утомляемости [16].

Таким образом, можно сделать вывод: современные 
дети подвержены гиподинамии, что отрицательно сказы-
вается на их здоровье.

О гиподинамии у студентов писали такие авторы, как 
Е.А. Широкова, М.А. Щеголева, А.А. Лянгина, Г.Н. Ситкевич, 
Ю.А. Бубенцова и А.М. Надха [3; 12; 13, 31].

Студенты особенно сильно подвержены гиподинамии. 
Их учебная деятельность требует высокого умственного 
и эмоционального напряжения [13]. Высокая загруженность 
студентов в совокупности с низкой физической активно-
стью ведет к ухудшению их самочувствия, здоровья, а также 
к снижению работоспособности. Такой предмет, как физиче-
ская культура, помогающий преодолеть данные симптомы, 
в современных условиях обучения часто проводится вне 
расписания либо в неудобное для студентов время. Это 
приводит к низкому уровню физической активности сту-
дентов и распространению неинфекционных заболеваний.

Так, в 2021  г. был проведен опрос 168  студенток 
1–3 курсов, внимательно следящих за своей двигательной 
активностью и использующих фитнес-браслеты (57 респон-
дентов — студенты 1-го курса, 61 респондент — 2-го курса, 
45 респондентов — 3-го курса) [31].

Результаты опроса студенток показали следующее.
1. Для респондентов их главным источником физиче-

ской активности являются занятия физической культурой 
(более 88% опрошенных). 

2. Двигательной активности студентов мешают высокая 
учебная нагрузка (78%), низкий уровень мотивации (67%), 
невысокая оценка собственной физической подготовлен-
ности (56%). 

3. У 76% опрошенных отсутствует привычка к активному 
отдыху, что говорит о низкой позиции физической актив-
ности в общей структуре ценностей студентов.

Был сделан вывод о том, что физическая активность 
студентов имеет тенденцию к снижению в процессе обуче-
ния в университете. Очные занятия физической культурой 
играют особую роль в связи с низким уровнем мотивации 
студентов, которые из-за высокой загруженности не могут 
заниматься самостоятельно.
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В ноябре 2019 г. в Витебском государственном универ-
ситете имени П.М. Машерова было проведено анонимное 
анкетирование студентов 1–3 курсов факультета социаль-
ной педагогики и психологии [12]. В нем приняли участие 
35 девушек и 15 юношей в возрасте от 17 до 22 лет основ-
ной и подготовительной групп здоровья.

При анализе результатов исследования было выявлено, 
что студенты не обладают достаточными знаниями о фак-
торах риска развития гиподинамии. 63% респондентов не 
задумываются о последствиях недостаточной физической 
активности. Только 9% респондентов делают зарядку, 64% 
не делают ее никогда. Всего 37% опрошенных студентов со-
вершают ежедневные прогулки не менее 2–3 километров, 
а 30% — посещают тренажерный зал. 

Отсюда можно сделать вывод о низком уровне инфор-
мированности студентов о таком явлении, как гиподинамия. 
Дефицит знаний приводит к росту риска заболеваний, свя-
занных с недостаточной физической активностью. 

В 2022 г. был проведен опрос студентов Московского 
городского педагогического университета, направленный 
на изучение уровня знаний студентов по вопросам гипо-
динамии и недостаточной физической активности. Было 
опрошено 79 человек 2 и 3 курсов [3].

Верное представление о гиподинамии имели лишь 
20 человек (25%), 59 человек не понимали смысла этого 
термина. Большинство студентов еще не сталкивались со 
следствиями малоподвижного образа жизни, но при теку-
щем недостатке знаний по данной проблеме воздействие 
гиподинамии неизбежно. 

Только 13 респондентов (16%) в свободное время за-
нимаются каким-либо видом спорта, затрачивая на это не 
менее 270 минут в неделю. У 100% обучающихся, согласно 
расписанию, проходят занятия по дисциплине «Физическая 
культура и спорт», но только 54 респондента (68%) регу-
лярно посещают эти занятия. Также 100% обучающихся не 
проводят физические упражнения в режиме учебного дня 
между лекционными занятиями.

Среди основных причин низкого уровня физической ак-
тивности студентов отмечаются: нехватка времени (32 ре-
спондента), отсутствие мотивации (30 респондентов), непо-
нимание необходимости занятий (8 человек).

Отсюда можно сделать вывод, что физическую активность 
студентов в вузе обеспечивает дисциплина «Физическая куль-
тура и спорт» при условии посещения всех занятий. Гиподи-
намия как термин, а также ее влияние на организм, остаются 
малоизвестными и малопонятными современной молодежи.

Проанализировав результаты исследований  
Е.А.  Широковой, М.А.  Щеголевой, А.А.  Лянгиной,  
Г.Н. Ситкевич, Ю.А. Бубенцовой и А.М. Надха, были выявлены 
следующие общие тезисы.

1. У студентов низкий уровень информированности  
о таком понятии, как гиподинамия.

2. Двигательная активность студентов находится на низ-
ком уровне. Такой вывод был сделан из следующих данных: 
в свободное время около 16,4% (13 чел.) занимаются каким-
либо видом спорта, как любительским, так и профессиональ-
ным [3]. В свободное от учебы время лишь 30% (15 студентов) 
регулярно посещают спортивные секции или тренажерные 
залы, а 35% (18 студентов) лишь иногда занимаются физиче-
скими упражнениями [12]. Реальная двигательная активность 
студентов университета значительно ниже средних значений, 
рекомендуемых некоторыми авторами в качестве оптималь-
ных (10 000–15 000 шагов в день) [31].

Проанализировав приведенные выше исследования, 
касающиеся гиподинамии и ее последствий, можно сказать, 
что главной причиной гиподинамии, несомненно, является 
низкий уровень физической активности населения.

По определению Всемирной организации здравоохра-
нения (ВОЗ), физическая активность — это какое-либо дви-
жение тела, производимое скелетными мышцами, которое 
требует расхода энергии. Таким образом, физической ак-
тивностью считаются любые виды активности, включающие 
в себя не только занятия спортом, но и движения во время 
отдыха, поездок в какие-либо места и обратно или во время 
работы. Умеренная и интенсивная физическая активность 
одинаково положительно влияют на здоровье человека [24].

«Эксперты Всемирной организации здравоохранения 
и эксперты из ряда развитых стран в руководствах по физи-
ческой активности выделяют три основные возрастные груп-
пы населения: 1) дети и подростки; 2) взрослые; 3) пожилые 
люди» [17].

Низкая двигательная активность детей и подростков явля-
ется актуальной проблемой в современном мире. По данным 
ВОЗ, в 2010 г. недостаток физической активности в Европе 
имели около 83% детей и подростков; в России этот показатель 
составлял 88% [21]. Вместе с тем лица до 18 лет должны зани-
маться физическими упражнениями и спортом не менее 1 часа 
в день; в том числе занятия высокой степени интенсивности 
рекомендуются как минимум 3 раза в неделю [2].

В.А. Пименов в своей статье «Личный пример родите-
лей как средство повышения физической активности детей» 
указывает на то, что большую роль в воспитании ребенка 
играет личный пример родителей. Именно они своим при-
мером прививают ребенку привычку заниматься физической 
активностью. В большинстве случаев даже открытый доступ 
к спортивным залам и хорошему спортивному инвентарю не 
поднимет мотивацию человека к занятиям спортом, если с дет-
ства человек не приучен вести активный образ жизни [19].

По результатам проводимых в последние годы исследова-
ний было выявлено, что в ряду высших ценностей молодежи 
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России укрепление здоровья и высокая физическая активность 
имеют наименьшее значение, составляя лишь 24% [18; 30].

В связи с данной проблемой ГКУЗ НСО «РЦОЗ и МП» 
провел пилотный проект «Движение», в котором приняли 
участие слушатели одной из сетей автошкол Новосибир-
ской области [10]. 

Исследование проводилось с использованием между-
народного опросника IPAQ (валидность которого для жите-
лей Сибири была доказана), что позволило выявить уровень 
двигательной активности населения и продемонстрировать 
влияние смены привычного образа жизни. В опросе при-
няли участие 1253 респондента.

В результате анализа исследования выяснилось, что поч-
ти треть респондентов испытывают постоянный недостаток 
движения — 22% мужчин и 34% женщин по результатам 
опросника IPAQ имеют статус «гиподинамия». Мотивацию 
к проведению активного досуга имеют около 60% опро-
шенных, но только 39% проявляют приемлемый уровень 
физической активности. Также результаты опроса показали, 
что мужчины больше времени, чем женщины, уделяют дви-
гательной активности и меньше отдают предпочтение обще-
ственному транспорту. 46% опрошенных ежедневно прово-
дят в сидячем положении от 6 до 8 часов, 44% — 3–6 часов, 
и только 10% ведут достаточно активный образ жизни. 

Такие результаты подчеркивают важность проблемы не-
достатка физической активности и развития гиподинамии 
у населения страны.

О физической активности взрослых и пожилых людей 
писали такие авторы, как Д.К.  Танатова, Т.Н.  Юдина,  
И.В.  Королев, В.А.  Тарасов, С.В.  Цветов, А.Б.  Борисов 
и М.И. Нарватов. 

На основе анализа данных социологического исследо-
вания, проведенного в июне 2020 г. по заказу ФГБУ «Фе-
деральный научный центр физической культуры и спорта» 
(ФГБУ ФНЦ ВНИИФК), была подготовлена статья «Физи-
ческая активность и спорт в жизни старшего поколения 
российских городов» [23]. Объектами исследования вы-
ступили жители Курска, Симферополя и В. Новгорода 60-ти 
лет и старше. По результатам исследования было выявлено, 
что основными потребностями респондентов в занятиях 
двигательной активностью являются поддержка здоровья, 
бодрости, хорошего самочувствия для себя и для окружаю-
щих. Мотивацией к занятию спортом пожилых людей высту-
пает желание улучшить свои физические характеристики, 
восстановить утраченное здоровье, поддержать организм 
в хорошей физической форме. Главной помехой для граж-
дан России старшего возраста в занятиях двигательной 
активностью выступает низкая степень проходимости рай-
она проживания, неприспособленность инфраструктуры 
к спортивным потребностям населения.

В статье «Физическая активность людей пожилого воз-
раста и ее влияние на соматическое и психологическое 
здоровье» была предложена типология факторов, влия-
ющих на характер физической активности лиц пожилого 
возраста [25].

1. Социокультурный, в который входят стереотипы, стиг-
мы и дискриминации в отношении людей старшего и по-
жилого возраста.

2. Социально-демографический, в который входят плот-
ность населения и количество лиц старшего и пожилого 
возраста в общей демографической структуре населения.

3. Географический, в который входят страна проживания, 
климат, наличие/отсутствие природных ландшафтов.

4. Инфраструктурный, в который входят развитость и до-
ступность инфраструктуры — специальных зон для занятий 
физической культурой и спортом, фитнес-центров, спор-
тивных залов.

Проанализировав результаты исследований  
Д.К. Танатовой, Т.Н. Юдиной, И.В. Королева, В.А. Тарасова, 
С.В. Цветова, А.Б. Борисова и М.И. Нарватова, был выявлен 
один общий тезис: неприспособленность инфраструктуры 
города/района препятствует занятию двигательной ак-
тивностью. Респонденты обоих исследований отметили 
данный фактор как один из наиболее важных в форми-
ровании мотивации людей к занятиям физической актив-
ностью.

В обоих исследованиях выяснялись основные мотивы 
к занятию двигательной активностью, а также факторы, 
препятствующие этому. 

Проанализировав результаты, были найдены разли-
чия в ответах респондентов. Так, в первом исследовании 
опрошенные отметили основными мотивами поддержку 
здоровья, бодрости, активного тонуса, а также потребность 
быть примером для своих детей, внуков и окружающих. 
Во втором исследовании респондентами были отмечены 
«привлекательность» (96,5%), возможность познакомиться 
с новыми людьми (79%), изменить привычный образ жизни 
(44%), отвлечься от рутины (32%), расслабиться (29,5%). 
Часть респондентов реализовали таким образом свою меч-
ту детства (16%), другие смогли повторить прошлый опыт 
(12,5%), развеять скуку (7%). 

К факторам, препятствующим физической активности 
старшего поколения, опрошенные первого исследования 
отнесли неразвитую инфраструктуру в своем городе, не-
способность найти подходящую по их состоянию здоро-
вья секцию, высокую стоимость занятий в фитнес-центрах 
и секциях. Во втором исследовании основной причиной 
пассивного досуга респонденты называют слабую мотива-
цию (35%), низкий доход (25%), недостаток времени (20%), 
проблемы со здоровьем (20%).
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О высоком уровне влияния инфраструктуры, степени 
проходимости района и урбанизации на физическую актив-
ность населения писали многие российские и зарубежные 
авторы.

С.А. Максимов в статье «Характеристики инфраструкту-
ры района проживания, влияющие на физическую актив-
ность населения» [29] указывал на то, что район прожива-
ния, его инфраструктура и удобство передвижения могут 
как мотивировать человека к физической активности (ФА), 
так и явиться серьезным препятствием. Увеличению обще-
го уровня физической активности способствуют хорошая 
инфраструктура, высокая проходимость района, доступ-
ность общественных мест отдыха. Такие факторы застав-
ляют людей заниматься двигательной активностью, гуляя 
в свободное время либо добираясь до нужного места.

В рамках решения проблемы низкой ФА в западных 
странах на государственном уровне все больше обсуждает-
ся необходимость изменения системы планирования в об-
ласти транспорта и землепользования [14; 32]. В большин-
стве экономически развитых стран активно разрастаются 
жилые пригородные районы. Это существенно ограничива-
ет возможность людей осуществлять ежедневную необхо-
димую физическую активность в виде ходьбы, тренировок, 
различных упражнений и др. С ростом потребности увели-
чивается количество личного транспорта у людей (машины, 
мотоциклы), при этом система общественного транспорта 
не развивается. Человек подвергается рискам, связанным 
с жизнью и здоровьем, из-за автомобильного движения, 
а также выбросов от транспортных средств.

Исследование, проведенное в 2020 г., показало зависи-
мость уровня двигательной активности населения от прохо-
димости района проживания [26]. В исследовании приняли 
участие 1263 человека — мужчины и женщины, прожива-
ющие в г. Кемерово и в Кемеровском районе, в возрасте 
от 35 до 70 лет.

Результаты исследования показали, что физическая ак-
тивность жителей низко- и высокопроходимых районов 
существенно различается. Было замечено, что в районах 
с высокой проходимостью использование людьми личных 
транспортных средств существенно ниже, чем в низкопро-
ходимых районах. В высокопроходимых районах люди 
предпочитают заниматься ходьбой, спортом и другими ви-
дами физической активности, т.к. для этого созданы ком-
фортные условия.

Проанализировав результаты исследований  
С.А.  Максимова, Н.В.  Федоровой, Д.П.  Цыганковой,  
Э.Б.  Шаповаловой, Е.В.  Индукаевой и Г.В. Артамоновой, 
проведенных в г. Кемерово, были обнаружены сходства 
в процентных соотношениях распределения респондентов, 
ответивших на вопросы (табл.).

Таблица
Распределение ответов по годам

Вопрос
Процент ответивших «Да»

2019 г. 2020 г.
Управляют автомобилем 19,9 27,7
Ездят на велосипеде 3,2 3,6
Участвуют в транспортной ходьбе 87,1 85,5
Участвуют в реакционной ходьбе 57,6 57,8
Занимаются спортом 27,5 26,9

Помимо урбанизации и проходимости города, на уровень 
физической активности существенно влияет климатический 
аспект. Недостаточная двигательная активность и сидячее 
поведение особенно вредят здоровью в суровых природно-
климатических условиях, где людям приходится большую 
часть времени проводить в помещениях [28]. «Продолжи-
тельная и холодная зима, резкие перепады температуры 
и атмосферного давления, недостаток кислорода в тканях 
и дефицит ультрафиолета, измененный световой режим спо-
собствуют развитию различных форм краевой патологии 
и возникновению синдрома полярного напряжения» [4].

Согласно опросу 295 пожилых жителей Сургута, про-
веденному в 2017  г., уровень их повседневной физиче-
ской активности довольно низок [11]. Это может привести 
к ухудшению самочувствия, более раннему развитию бо-
лезней и снизить качество жизни людей. 

Существенное влияние на уровень двигательной актив-
ности людей оказала пандемия коронавирусной инфекции 
COVID-19. «Вирус SARS-CoV‑2, который вызывает COVID‑19, 
поражает дыхательную, сердечно-сосудистую систему, же-
лудочно-кишечный тракт, органы репродуктивной системы, 
мочевыводящей системы и нервную систему человека» [1]. 
Ограничения, связанные с пандемией (социальное дис-
танцирование, ограничение перемещения людей), способ-
ствовали изменению образа жизни, а также существенно 
понизили уровень физической активности населения всей 
страны. У людей стало меньше возможностей быть актив-
ными вне дома — совершать прогулки, заниматься спортом 
и др. Хотя эти меры социального дистанцирования были 
важны и необходимы, наши тела и разум по-прежнему 
нуждались в физической активности и многих ее преиму-
ществах [6].

Под большим ударом во время пандемии оказалась 
фитнес-индустрия. Тренажерные залы являются местами 
скопления большого количества людей, которые могут пе-
редавать инфекции. Из-за этого во всем мире на время пан-
демии были закрыты тренажерные залы и фитнес-центры 
для обеспечения безопасности граждан [5]. Были попытки 
введения платных и бесплатных онлайн-форматов трени-
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ровок для того, чтобы дома люди сами могли продолжать 
активно заниматься физической активностью. 

Кроме фитнес-индустрии, в онлайн-формат ушел и об-
разовательный процесс, появились дистанционные занятия. С 
помощью электронных образовательных ресурсов в короткие 
сроки был изменен учебный процесс, что позволило обеспе-
чить непрерывность обучения. Сложности возникли с прак-
тическими дисциплинами, такими как «Физическая культура 
и спорт», так как их довольно сложно реализовать дистанцион-
но. Отсюда появляется ряд проблем, связанных с сохранением 
здоровья обучающихся и их уровнем физической активности. 

В связи с данной проблемой в январе 2021 г. было про-
ведено исследование на базе Балтийского федерально-
го университета им. И. Канта, в котором приняли участие 
326 студентов 1–3 курсов основной и подготовительной 
групп здоровья (210  девушек и 116  юношей, возраст 
17–21 год), обучающиеся гуманитарного, педагогического, 
юридического, физико-математического институтов [27].

Согласно результатам исследования, дистанционное 
обучение снижает уровень физической активности и не-
гативно сказывается на здоровье студентов. У 32% опро-
шенных переход на дистанционное обучение вызвал ряд 
проблем со здоровьем; 76% респондентов указали на зна-
чительное уменьшение физических нагрузок, а 78% от-
мечают, что в той или иной мере ощущают недостаток фи-
зической активности. В период дистанционного обучения 

у студентов было замечено снижение уровня мотивации 
к двигательной активности из-за неэффективного процесса 
физического воспитания в условиях онлайн-занятий.

Заключение

Таким образом, были проанализированы медико- 
социологические исследования по проблеме распростра-
ненности низкой физической активности населения разных 
возрастных групп. На основании анализа можно сделать 
вывод о том, что физическая активность населения всех 
возрастных групп находится на низком уровне. Основными 
причинами низкой двигательной активности, а вместе с ней 
и гиподинамии, являются различные факторы, среди кото-
рых плохая инфраструктура и район проживания, недоста-
точная мотивация населения, нехватка у людей свободного 
времени, эмоциональные перегрузки, пандемия COVID‑19 
и связанные с ней ограничения, а также образ жизни семьи. 

Физическая активность играет огромную роль в поддер-
жании здоровья населения. Высокий уровень двигательной 
активности снижает риск развития многих неинфекционных 
заболеваний, улучшает работу мозга, уменьшает симптомы 
депрессии, тревоги, повышает психическое здоровье. По-
вышение грамотности людей, их мотивации к физической 
активности являются приоритетными задачами для повы-
шения качества и продолжительности жизни населения.
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