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АКТУАЛЬНОСТЬ

При низкой физической активности выше 
вероятность возникновения:

- заболевания сердца 
– повышенного давления
- сахарного диабета 2-го типа
- остеопороза
- рака толстой кишки
- увеличивается риск суицида, 

депрессии и беспокойств



Критерий оценки
низкой физической активности

Если на работе человек сидит более 5 
часов в день, а активный досуг, включая 
ходьбу на работу и обратно, составляет 
менее 10 часов в неделю.



КОМПОНЕНТЫ ДОСТАТОЧНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ 
АКТИВНОСТИ

• Частота:                         не реже 3 раз в неделю

• Продолжительность:   не менее 30 мин

• Интенсивность:         70-90% от максимальной ЧСС (220 - возраст)

• Тип:                             ходьба, велосипед, подъем по лестнице и т.д.



Количество работающих кровеносных сосудов 
(капилляров) в зависимости от физической 

активности

обычная ходьба   быстрая ходьба



Физическая активность у студентов
Тверских вузов в свободное время

ТвГУ
38%

62%

Низкая

Достаточ
ная

ТГМА

80%

20%
Низкая

Достаточ
ная

В целом
28%

72%

Низкая

Достаточ
ная

ТГТУ

82%

18%
Низкая

Достаточн
ая



Физическая активность у юношей
Тверских вузов в свободное время

ТвГУ

54% 45%

Низкая

Достаточ
ная

ТГМА

56%44%

Низкая

Достаточн
ая

В целом

43%
57%

Низкая

Достаточ
ная

ТГТУ

67%

33%

Низкая

Достаточн
ая



Физическая активность у девушек
Тверских вузов в свободное время

ТвГУ31%

69%

Низкая

Достаточ
ная

ТГМА

82%

28%
Низкая

Достаточн
ая

В целом
25%

75%

Низкая

Достаточ
ная

ТГТУ

85%

15% Низкая

Достаточ
ная



Распределение студентов в зависимости 
от длительности ходьбы пешком в 
свободное от учебы время (%); (2011 г.)
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Физическая нагрузка, длящаяся 
по 20-30 мин и вызывающая 

легкую одышку и потоотделение
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0
5

10
15
20
25
30
35
40
45

Ежедневно 2-3 раза в нед. 1 раз в неделю 2-3 раза в месяц реже



Пытались увеличить физическую
активность за последний год
студенты Тверских вузов

ТвГУ16%

84%

Пытались

Не
пытались

ТГМА

83%

17% Пытались

Не
пытались

В целом
16%

84%

Пытались

Не
пытались

ТГТУ

85%

15% Пытались

Не
пытались



Реально увеличилась физическая
активность за последний год
у студентов Тверских вузов

ТвГУ

43% 57%

Увеличи
лась

Нет

ТГМА
45%

55%

Увеличи
лась

Нет

В целом

46%
54%

Увеличи
лась

Нет

ТГТУ

58%
42%

Увеличи
лась

Нет



Стимул к движению


