Анкета 6

Физическая активность
Вспомните свою физическую нагрузку за последнюю неделю и ответьте на вопросы анкеты*. При этом под интенсивной физической нагрузкой понимается та, которая длится более 10 мин и приводит к повышению пульса более, чем на 20% (плаванье, бег, шейпинг и т.д.)

	№ вопроса
	Вопрос
	Ответ
	Баллы

	1.
	Сколько раз в неделю Вы занимались интенсивной физической нагрузкой?
	___ дней
	= число дней

	2.
	Сколько обычно длится Ваша интенсивная физическая нагрузка?
	до 10 мин
10-20 мин
20-40 мин
40-60 мин
1 ч и более
	0
1
3
5
7

	3.
	Сколько раз в неделю Вы занимаетесь неинтенсивной физической нагрузкой?
	___ дней
	= число дней

	4.
	Какова обычная продолжительность Вашей неинтенсивной физической нагрузки в течение дня?
	до 20 мин
20-40 мин
40-60 мин
60-90 мин
1,5 ч и более
	0
1
3
5
7

	5.
	Сколько дней в неделю Вы ходите пешком?
	___ дней
	= число дней

	6.
	Какова обычная продолжительность Ваших пеших прогулок в течение дня?
	до 20 мин
20-40 мин
40-60 мин
60-90 мин
1,5 ч и более
	0
1
3
5
7

	7.
	Сколько обычно часов Вы проводите в сидячем положении
	8 ч и более
7-8 ч
6-7 ч
5-6 ч
4-5 ч
3-4 ч
3-1 ч
менее 1 ч
	0
1
2
3
4
5
6
7


* - Опросник составлен на основе материалов International Physical Activity Prevalence Study www.ipaq.ki.se 
Определите сумму баллов. 
Если Вы набрали менее 21 балла, то у Вас наблюдается недостаток физической активности (гиподинамия). 

21-28 баллов – относительно недостаточная физическая активность. 

Если Вы набрали 28 и более баллов, то Ваша физическая активность оптимальна. 

Гиподинамия – недостаток физической активности. Гиподинамия рассматривается как основной фактор риска развития сердечно-сосудистых заболеваний. 

Продемонстрировано, что физические нагрузки снижают риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. При этом профилактический эффект ходьбы сравним с таковым для других видов физической нагрузки. 

Физические упражнению стимулируют опорно-двигательную систему и задерживают возрастной процесс разряжения костной массы. 

Вне зависимости от своей интенсивности и продолжительности физические упражнения способствуют расходу энергии. Благодаря им легче, чем при помощи диеты, добиться отрицательного баланса энергии, т.е. способствовать контролю за массой тела. Также доказано, что люди с низкой физической активностью имеют большую вероятность повышения своего веса в ближайшие десять лет, чем ведущие активный образ жизни. 

Энергетические затраты на физическую нагрузку
Заполните таблицу 9. Определите свои еженедельные затраты на физическую активность на основании данных таблицы 10. 

Таблица 9. 
Расчет недельных энергетических затрат на физическую активность
	Время суток
	Вид активности
	Время выполнения, мин
	Энергозатраты, кал/мин на 1 кг веса
	Энергозатраты, кал на 1 кг веса

	Пример заполнения таблицы

	7.00-7.30
	Утренняя зарядка
	30
	64,8
	2052=68,4*30
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Таблица 10. 
Энергетические затраты организма при некоторых видах физической нагрузки
	Вид активности
	Энергозатраты на 1 кг веса, кал/мин

	Труд
   столяра и металлиста
   каменщика
   водителя
   сельскохозяйственного рабочего
   бытовой
   умственный
Личная гигиена
Прием пищи
Отдых
   стоя
   сидя
   лежа (без сна)
Сон
Физические упражнения
Ходьба 
   3-4 км/ч
   6 км/ч
Бег
   8 км/ч
   10,8 км/ч
Быстрая езда на велосипеде
Интенсивное плаванье
	
57,1
95,2
32
110
57,3
25
29
23,6

26,4
22,9
18,3
15,5
64,8

68
71,4

135,7
178
128,5
170


Риск развития инфаркта миокарда снижен в три-четыре раза у лиц, расходующих 2000 ккал/нед. на физическую активность, по сравнению с ведущими сидячий образ жизни. 

В тех случаях, когда энергетическая ценность пищи превосходит энергетические потребности организма, избыток потребляемых калорий откладывается в виде жира. Если расходуемая энергия превышает потребляемую, то на покрытие недостающей энергии тратятся жировые запасы. 

Адаптация организма к физической нагрузке
1. В положении сидя определите частоту пульса, частоту дыхания и артериальное давление. 

2. Проделайте 20 приседаний за 30 секунд. 
3. Сядьте на стул и повторите измерения – через 1, 3 и 5 минут. 

4. Занесите полученные данные в таблицу 11. 

Таблица 11. 

Исходные данные для расчета адаптации организма к физической нагрузке 
	Время измерения
	Пульс, ударов в минуту
	Частота дыхания, движений в минуту
	Отношение пульса к частоте дыхания
	Артериальное давление, мм. рт. ст.

	
	
	
	
	Систолическое (верхнее)
	Диастолическое (нижнее)

	В покое
	 
	 
	 
	 
	 

	Сразу после нагрузки
	 
	 
	 
	 
	 

	Через 1 мин
	 
	 
	 
	 
	 

	Через 3 мин
	 
	 
	 
	 
	 

	Через 5 мин
	 
	 
	 
	 
	 


5. Рассчитайте тренированность сердца по формуле: 
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Т<30% - тренированность сердца хорошая 

Т от 30 до 45% - тренированность сердца недостаточная 

Т>45% - тренированность сердца низкая 

6. Определите время восстановления пульса до исходного после физической нагрузки 
· Если время восстановления менее 3 минут, то это свидетельствует о хорошей физической подготовке. 

· Если время восстановления 5 минут и более, то физическая подготовка недостаточна 

7. Проанализируйте отношение пульс/частота дыхания во всех точках измерения 
Повышение этого отношения до 4,5 и выше позволяет сделать заключение о нарушении функционального состояния сердечно-сосудистой системы.* 

8. Проанализируйте изменение артериального давления 
· Если после нагрузки систолическое давление повысилось в пределах 25 мм рт. ст., а диастолическое снизилось в пределах 7 мм рт. ст., при этом параметры возвратились к нормальным значениям в течение 3 мин, то сердечно-сосудистая система функционирует хорошо 

· Если систолическое давление после нагрузки практически не изменилось, а диастолическое давление повысилось в пределах 10 мм рт. ст., при этом параметры возвратились к нормальным значениям в течение 3 мин, то сердечно-сосудистая система функционирует удовлетворительно. 
Во всех остальных случаях наблюдается неудовлетворительное функционирование сердечно-сосудистой системы. 

Если Вы выявили проблемы хотя бы одному из изучавшихся параметров, то Вам следует придерживаться следующих рекомендаций: 

· Умеренная физическая нагрузка рекомендуется всем лицам с гиподинамией вне зависимости от продолжительности гиподинамии. Подобная физическая нагрузка позволяет снизить риск развития целого ряда хронических неинфекционных заболеваний, а в случае, если эти заболевания уже имеются у индивидуума, то сделать их течение более благоприятным (замедлить прогрессирование заболевания). 

· Продолжительность начальной физической нагрузки должна составлять 5-10 мин в зависимости от физической работоспособности индивидуума и не должна причинять ему дискомфорта. 

· Рекомендуется начинать физическую нагрузку с 8-12 упражнений, направленных на растяжение и разработку различных групп мышц. Каждое упражнение повторяется 5-10 раз — до появления легкой усталости. Через 2-3 недели комплекс увеличивается, легкие упражнения усложняются или заменяются. 

· Комплекс упражнений рекомендуется начинать с ходьбы или бега. После этого начинают выполнять упражнения, вовлекающие в работу мышцы разных групп. Рекомендуется чередовать упражнения для рук, плечевого пояса, туловища и ног. Упражнения на развитие силы должны предшествовать упражнениям на гибкость. Завершать комплекс упражнений должны движения, направленные на расслабление мышц. 

· Во время выполнения упражнений не следует задерживать дыхание. Если при выполнении упражнения возникают те или иные сложности, то следует ограничить амплитуду движений или сократить количество повторений. Не следует увлекаться физической нагрузкой, следует ориентироваться на личное самочувствие и пульс. 

· В начале выполнения физических упражнений могут возникнуть неприятные болезненные ощущения в мышцах различных групп. Им не следует придавать значения, они проходят самостоятельно в течение 2-3 нед. после регулярных занятий. При выраженном болевом синдроме можно рекомендовать массаж или самомассаж наиболее болезненных групп мышц. 

· При простуде, гриппе, высокой температуре, недомогании лучше на время отказаться от выполнения физических упражнений. 

· После физических нагрузок рекомендуется переходить к водным процедурам. 

· Время для физических нагрузок следует подбирать с учетом индивидуальной суточной активности. Рекомендуется заниматься физическими нагрузками в одно и то же время, через 2-2,5 ч после приема пищи или натощак. Не рекомендуются занятия физической культурой после 21 ч, т.к. подобные тренировки малоэффективны, а вызываемое ими возбуждение не дает возможности уснуть. 

