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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА 

 

Файзиев Я.З., преподаватель межфакультетская кафедра физкультуры и спорта; 

Бухарской Государственной Университет, Узбекистан, г.Бухара 

 

Аннотация. В данной статье проведена физическая активность человека и 

высокий потенциал человека, его здоровый образ жизни — не самоцель, а естественная 

необходимость, на базе которой растет могущество и безопасность страны, формируется 

духовно и интеллектуально развитая личность, способная на высшие проявления 

человеческих качеств 

Ключевые слова: ВОЗ, физическая активность образовательный 

процесс, высшие учебные заведения, базовые дисциплины, цифровые технологии. 

 

PHYSICAL ACTIVITY OF A PERSON 

 

Fayziev Y.Z., Teacher, Interfaculty Department of Physical Education and Sports; 

Bukhara State University, Uzbekistan, Bukhara 

 

Annotation. This article describes the physical activity of a person and the high 

potential of a person, his healthy lifestyle is not an end in itself, but a natural necessity, on 

the basis of which the power and security of the country grows, a spiritually and 

intellectually developed personality is formed, capable of the highest manifestations of 

human qualities 

Keywords: WHO, physical activity, educational process, higher educational 

institutions, basic disciplines, digital technologies. 

 

Что такое физическая активность? По определению ВОЗ (Всемирная 

организация здравоохранения), физическая активность – это какое-либо движение тела, 

производимое скелетными мышцами, которое требует расхода энергии. Термин 

«физическая активность» относится к любым видам движений, в том числе во время 

отдыха, поездок в какие-либо места и обратно или во время работы. Улучшению 

здоровья способствует как умеренная, так и интенсивная физическая активность.  

К популярным видам физической активности относятся ходьба, езда на 

велосипеде, катание на роликовых коньках, занятия спортом, активный отдых и игры, 

для которых подходит любой уровень мастерства и которые доставляют удовольствие 

всем.  

Доказано, что регулярная физическая активность способствует профилактике и 

лечению неинфекционных заболеваний, таких как болезни сердца, инсульт, диабет и 

некоторые виды рака. Она также помогает предотвратить гипертонию, поддерживать 

нормальный вес тела и может улучшать психическое здоровье, повышать качество 

жизни и благополучие.  

Каковы рекомендуемые уровни физической активности?  

Подробная информация для различных возрастных групп и конкретных групп 

населения о том, каковы необходимые для поддержания хорошего здоровья уровни 

физической активности, представлена в руководящих принципах и рекомендациях ВОЗ. 

ВОЗ рекомендует:  

В течение суток детям грудного возраста (младше одного года) 

рекомендуется: 

https://e-management.guu.ru/index.php/jour/search/?subject=%20%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D1%86%D0%B5%D1%81%D1%81
https://e-management.guu.ru/index.php/jour/search/?subject=%20%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D1%86%D0%B5%D1%81%D1%81
https://e-management.guu.ru/index.php/jour/search/?subject=%20%D0%B2%D1%8B%D1%81%D1%88%D0%B8%D0%B5%20%D1%83%D1%87%D0%B5%D0%B1%D0%BD%D1%8B%D0%B5%20%D0%B7%D0%B0%D0%B2%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://e-management.guu.ru/index.php/jour/search/?subject=%20%D0%B1%D0%B0%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5%20%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%86%D0%B8%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%8B
https://e-management.guu.ru/index.php/jour/search/?subject=%D0%A6%D0%B8%D1%84%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5%20%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D0%B8
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• заниматься разнообразными видами физической активности несколько раз в 

день, в частности играя на полу во взаимодействии со взрослым; чем больше, тем лучше. 

Если ребенок еще не может самостоятельно передвигаться, ему рекомендуется 

проводить не менее 30 минут в день в положении лежа на животе (в различное время 

суток в периоды бодрствования); 

• не оставаться в условиях ограниченной подвижности более одного часа подряд 

(например, в люльках /колясках, детских креслах или переносках и эрго рюкзаках). 

Проводить время перед экраном не рекомендуется.  

• в периоды ограниченной подвижности ребенку рекомендуется обеспечить 

общение со взрослым, например в виде чтения сказок и историй;  

• и иметь 14-17 часов (в возрасте от 0 до 3 месяцев) или 12-16 часов (в возрасте от 

4 до 11 месяцев) качественного здорового сна, включая дневной сон. 

В течение суток детям в возрасте 1-2 лет рекомендуется: 

• в общей сложности не менее 180 минут в день заниматься разнообразными 

видами физической активности любой интенсивности, включая физическую активность 

умеренной и высокой интенсивности; чем больше, тем лучше; 

• не оставаться в условиях ограниченной подвижности более одного часа подряд 

(например, в люльках /колясках, детских креслах или переносках и эрго рюкзаках) и не 

оставаться в положении сидя в течение продолжительного периода времени.  

• детям в возрасте 1 года проводить время сидя перед экраном (например, 

смотреть мультфильмы по телевизору или на переносных устройствах, играть в 

видеоигры) не рекомендуется.  

• детям в возрасте 2 лет рекомендуется не сидеть перед экраном более 1 часа в 

день; чем меньше, тем лучше.  

• в периоды ограниченной подвижности ребенку рекомендуется обеспечить 

общение со взрослым, например в виде чтения сказок и историй;  

• иметь 11–14 часов качественного здорового сна, включая дневной сон, с 

соблюдением стабильного режима сна и бодрствования. 

В течение суток детям в возрасте 3-4 лет рекомендуется: 

• в общей сложности не менее 180 минут в день заниматься разнообразными 

видами физической активности любой интенсивности, из которых не менее 60 минут – 

умеренной и высокой интенсивности; чем больше, тем лучше; 

• не оставаться в условиях ограниченной подвижности более одного часа подряд 

(например, в люльках /колясках) и не оставаться в положении сидя в течение 

продолжительного периода времени.  

o Рекомендуется не сидеть перед экраном более 1 часа в день; чем меньше, тем 

лучше. 

• В периоды ограниченной подвижности ребенку рекомендуется обеспечить 

общение со взрослым, например в виде чтения сказок и историй; и  

• иметь 10–13 часов качественного здорового сна, при необходимости включая 

дневной сон, с соблюдением стабильного режима сна и бодрствования. 

Детям и подросткам в возрасте 5-17 лет рекомендуется: 

• уделять физической активности средней и высокой интенсивности не менее 

60 минут в день на протяжении всей недели, в основном с аэробной нагрузкой. 

• уделять минимум 3 раза в неделю время для аэробной физической активности 

высокой интенсивности, а также тем ее видам, которые укрепляют скелетно-мышечную 

систему. 
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• Следует ограничить время, проводимое в положении сидя или лежа, 

особенно перед экраном в развлекательных целях. 

Взрослым в возрасте 18-64 лет рекомендуется: 

• уделять аэробной физической активности умеренной интенсивности не 

менее 150-300 минут в неделю; 

• или аэробной физической активности высокой интенсивности не менее 

75-150 минут в неделю; или уделять время аналогичному по нагрузке сочетанию 

физической активности средней и высокой интенсивности в течение недели; 

• а также дважды в неделю или чаще уделять время физической активности 

средней или высокой интенсивности, направленной на развитие мышечной силы всех 

основных групп мышц, так как это приносит дополнительную пользу здоровью; 

• можно увеличить время, уделяемое аэробной физической активности умеренной 

интенсивности, с тем чтобы оно составило более 300 минут; или уделять аэробной 

физической активности высокой интенсивности более 150 минут в неделю; или уделять 

время аналогичному по нагрузке сочетанию физической активности средней и высокой 

интенсивности в течение недели, так как это приносит дополнительную пользу 

здоровью; 

• следует ограничить время, проводимое в положении сидя или лежа. Замена 

пребывания в положении сидя или лежа физически активной деятельностью любой 

интенсивности (в том числе низкой интенсивности) приносит пользу здоровью; и 

• чтобы уменьшить вредное воздействие на здоровье в основном малоподвижного 

образа жизни, все взрослые и пожилые люди должны стремиться превысить 

рекомендуемые уровни физической активности средней и высокой интенсивности. 

Взрослым в возрасте 65 лет и старше рекомендуется: 

• то же самое, что и взрослым предыдущей категории; а также 

• в рамках своей еженедельной физической активности пожилым людям 

рекомендуется 3 раза в неделю или чаще уделять время разнообразной 

многокомпонентной физической активности, в которой основной упор делается на 

тренировки по улучшению функционального равновесия и силовые тренировки 

умеренной и большей интенсивности, в целях повышения функциональных 

возможностей и предотвращения падений. 

Беременные женщины и женщины в послеродовом периоде 

Всем беременным женщинам и женщинам в послеродовом периоде, не имеющим 

противопоказаний, рекомендуется: 

• уделять аэробной физической активности умеренной интенсивности не менее 

150 минут в неделю; 

• включать различные виды физической активности с аэробной нагрузкой и 

направленные на развитие мышечной силы; 

• рекомендуется ограничить время, проводимое в положении сидя или лежа. 

Замена пребывания в положении сидя или лежа физически активной деятельностью 

любой интенсивности (в том числе низкой интенсивности) приносит пользу для 

здоровья. 

Лицам, страдающим хроническими заболеваниями (гипертонией, диабетом 2-

го типа, ВИЧ и перенесшим онкологические заболевания) рекомендуется: 

• уделять аэробной физической активности умеренной интенсивности не менее 

150-300 минут в неделю; 
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• или аэробной физической активности высокой интенсивности не менее 

75-150 минут в неделю; или уделять время аналогичному по нагрузке сочетанию 

физической активности средней и высокой интенсивности в течение недели; 

• а также дважды в неделю или чаще уделять время физической активности 

средней или большей интенсивности, направленной на развитие мышечной силы всех 

основных групп мышц, так как это приносит дополнительную пользу здоровью. 

• В рамках своей еженедельной физической активности пожилым людям 

рекомендуется 3 раза в неделю или чаще уделять время разнообразной 

многокомпонентной физической активности, в которой основной упор делается на 

тренировки по улучшению функционального равновесия и силовые тренировки 

умеренной и большей интенсивности, в целях повышения функциональных 

возможностей и предотвращения падений. 

• Можно увеличить время, уделяемое аэробной физической активности 

умеренной интенсивности, с тем чтобы оно составило более 300 минут в неделю; или 

уделять аэробной физической активности высокой интенсивности более 150 минут в 

неделю; или уделять время аналогичному по нагрузке сочетанию физической активности 

средней и высокой интенсивности в течение недели, чтобы это принесло 

дополнительную пользу здоровью. 

• Рекомендуется ограничить время, проводимое в положении сидя или лежа. 

Замена пребывания в положении сидя или лежа физически активной деятельностью 

любой интенсивности (в том числе низкой интенсивности) приносит пользу здоровью; и 

• чтобы уменьшить вредное воздействие на здоровье в основном малоподвижного 

образа жизни, все взрослые и пожилые люди должны стремиться превысить 

рекомендуемые уровни физической активности средней и высокой интенсивности.  

Детям и подросткам с ограниченными возможностями рекомендуется: 

• уделять физической активности средней и высокой интенсивности не 

менее 60 минут в день на протяжении всей недели, в основном с аэробной нагрузкой; 

• уделять минимум 3 раза в неделю время аэробной физической активности 

высокой интенсивности, а также тем ее видам, которые укрепляют скелетно-мышечную 

систему; 

• следует ограничить время, проводимое в положении сидя или лежа, 

особенно перед экраном в развлекательных целях.  

Взрослым с ограниченными возможностями рекомендуется: 

• уделять аэробной физической активности умеренной интенсивности не менее 

150-300 минут в неделю; 

• или аэробной физической активности высокой интенсивности не менее 

75-150 минут в неделю; или уделять время аналогичному по нагрузке сочетанию 

физической активности средней и высокой интенсивности в течение недели; 

• а также дважды в неделю или чаще уделять время физической активности 

средней или большей интенсивности, направленной на развитие мышечной силы всех 

основных групп мышц, так как это приносит дополнительную пользу здоровью. 

• В рамках своей еженедельной физической активности пожилым людям 

рекомендуется 3 раза в неделю или чаще уделять время разнообразной 

многокомпонентной физической активности, в которой основной упор делается на 

тренировки по улучшению функционального равновесия и силовые тренировки 

умеренной и большей интенсивности, в целях повышения функциональных 

возможностей и предотвращения падений. 
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• Можно увеличить время, уделяемое аэробной физической активности 

умеренной интенсивности, с тем чтобы оно составило более 300 минут; или уделять 

аэробной физической активности высокой интенсивности более 150 минут в неделю; или 

уделять время аналогичному по нагрузке сочетанию физической активности средней и 

высокой интенсивности в течение недели, чтобы это принесло дополнительную пользу 

здоровью. 

• Рекомендуется ограничить время, проводимое в положении сидя или лежа. 

Замена пребывания в положении сидя или лежа физически активной деятельностью 

любой интенсивности (в том числе низкой интенсивности) приносит пользу здоровью; и 

• чтобы уменьшить вредное воздействие на здоровье в основном малоподвижного 

образа жизни, все взрослые и пожилые люди должны стремиться превысить 

рекомендуемые уровни физической активности средней и высокой интенсивности. 

• Можно перестать придерживаться малоподвижного образа жизни и быть 

физически активным даже оставаясь в положении сидя или лежа. Например, выполнять 

упражнения для верхней части тела, в том числе используемые для занятий спортом и 

физически активной деятельностью в инвалидных колясках. 

Жизнь организма, его рост и развитие зависят от двигательной активности, 

которая позволяет реализовать наследственную программу индивидуального развития. 

Именно благодаря движению организм восполняет не только потраченное, но и создает 

задел для дальнейшего развития. 

Двигательная активность — это вид деятельности человека, при котором 

активация обменных процессов в скелетных мышцах обеспечивает их сокращение и 

перемещение человеческого тела или его частей в пространстве. 

Потребность организма в двигательной активности индивидуальна и зависит от 

многих физиологических, социально-экономических их культурных факторов. 

Оптимальная нагрузка - индивидуальна. Она должна учитывать особенности 

жизнедеятельности, состояния, возможности и способности индивида. Следует хорошо 

помнить, что наилучший оздоровительный эффект достигается только при строгой 

индивидуализации тренировочных нагрузок, исходя из возраста, пола, физической 

подготовленности и состояния здоровья. 

Сохранение здоровья в современных условиях невозможно без определенного 

объема и вида двигательной активности. Недостаток двигательной активности сам по 

себе приводит к расстройству здоровья и даже заболеваниям. 

Под влиянием физических упражнений совершенствуется строение и 

деятельность всех органов и систем человека, повышается работоспособность, 

укрепляется здоровье. Двигательная активность улучшает функцию не только самой 

мышечной системы, но и всех жизненно важных органов, включая сердечную мышцу. 
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BASKETBOL SPORT TURI ORQALI TALABA-YOSHLARNI 

SOG’LOMLASHTIRISH YO’LLARI 

 

Farmonov. O’.A., BuxDU jismoniy madaniyat fakulteti “fakultetlararo jismoniy 

madaniyatva sport”kafedrasi dotsenti,  

Tolibjonov.R.T., BuxDU jismoniy madaniyat fakulteti 1-kurs “sport faoliyati”(voleybol) 

talabasi  

Аннотация: maqolada basketbolning talabalarga ta’siri o’rganiladi. Talaba yoshlar 

o’rtasida kundalik hayotda zarur bo’lgan muhim ko’nikmalarni shakllantirish o’rganildi. Ushbu 

sport orqali talabalarning sog’lig’ini yaxshilash ta’kidlangan. Tanaga hissiy va ijobiy ta’sir 

ko’rsatadi. Basketbolning sog’lom va rivojlangan talaba uchun ajralmas ekanligi qayd etildi 

Аннотация: в статье изучено влияние баскетбола на студентов. Исследовано 

формирование важных навыков, необходимых в повседневной жизни. Выделены 

элементы улучшения здоровья учащихся посредством этого спорта. Показано 

положительное влияние на организм на эмоциональный фон. Отмечено, что баскетбол 

незаменим для здорового и развитого студента. 

Abstract: the article studies the influence of basketball on students. The formation of 

important skills necessary in everyday life is investigated. The elements of improving the health 

of students through this sport are highlighted. The positive effect on the body on the emotional 

background is shown. It is noted that basketball is indispensable for a healthy and developed 

student. 

Kalit so’zlar: mashqlar, jismoniy tarbiya, basketbol, to’pni uzatish, otish, talaba, 

mahorat.  

Ключевые слова: упражнение, физическая подготовка, баскетбол, передача 

мяча, бросок, студент, навык. 

Keywords: exercises, physical training, basketball, passing the ball, throwing, student, 

skill. 
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