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Предисловие 

Авторами настоящей брошюры являются учащихся 9А и 9C классов школы Manhemsskolan (г. 

Каликс, Швеция). Материалы подготовлены ими под руководством педагогов и при участии 

научного сотрудника Технологического университета Лулео.  Представленная в брошюре 

информация отражает результаты научного проекта по исследованию физической активности 

подростков (ArctiChildren InNet) и их адресована родителям.   

О проекте 

Результаты изучения вопроса говорят о том, что шведская молодежь испытывает дефицит 

двигательной активности. В ходе интервью семиклассники рассказали группе исследователей о 

своем здоровье, дали рекомендации о том, как переориентировать детей на более здоровый 

образ жизни. На основании полученных данных мы пришли к такому выводу: факторами, 

способными смотивировать школьников к активному образу жизни, должны стать их друзья, 

родители и мобильные телефоны. Концептуальной основой проекта стало отношение к 

юношам и девушкам как способным и компетентным личностям, участникам проекта, чье 

мнение должно быть обязательно учтено. «Измерение» физической активности школьников 

производилось несколькими способами: через sms-опрос (рассылка вопросов), использование 

акселерометров (усовершенствованный аналог шагомера), анкетирование до и после 

эксперимента. 

Какой должна быть физическая нагрузка?  

По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) и Шведской ассоциации 

медицинских работников, ежедневная двигательная активность школьников до 18 лет должна 

длиться не менее 60 минут. Взрослым рекомендуется двигаться не менее 30 минут в день. 

Двигаться в течение дня можно «порционно», при этом упражнения, по возможности, должны 

в максимальной мере способствовать совершенствованию физической формы, создавать 

мышечную нагрузку, улучшать быстроту реакции и координацию движений. Можно не 

пользоваться лифтом, добираться до школы пешком, работать физически в саду. Если Вы 

хотите сбросить вес, то двигаться нужно практически целый день. 

Как отсутствие физической нагрузки влияет на наш организм? 

Большинство людей не любят работать физически и двигаться вообще. Многие любят 

расслабиться и предпочтут провести выходные лежа. Чем это чревато для организма? 

Постоянная расслабленность не позволяет организму оставаться в тонусе и 

«программироваться» на долгую здоровую жизнь. Отсутствие 

физической активности влечет: 

- ослабление мышечного тонуса и риск травматизма, ослабление 

сердечной деятельности, поскольку сердце – тоже мышца и ее 

необходимо укреплять. Слабое сердце – причина ухудшения 

кровообращения и появления сердечно-сосудистых заболеваний; 

- ослабление костной ткани и риск переломов; 

- предрасположенность к полноте и ожирению в результате 

избытка нерастраченных калорий. 



Что нам дает физическая активность? 

• Хорошее самочувствие! 

• Способность лучше работать на уроках! 

• Снижение утомляемости! 

• Хорошую физическую форму! 

• Крепкое здоровье! 

• Веселое времяпрепровождение! 

• Хорошее настроение! 

• Общение с коллективом! 

• Долголетие! 

 

Однако не следует забывать, что 

чрезмерная активность не всегда приносит пользу, и что во всем должна быть 

мера! 

Влияние физической активности на успеваемость  

 

Те, кто регулярно испытывает физическую нагрузку, лучше учатся. В результате 

кислородного обмена веществ, происходящих в ходе выполнения физических 

упражнений, легче усваивается учебный материал. Кроме того, физическая активность 

укрепляет веру в собственные силы, снижает подверженность стрессу и уровень 

тревожности. Результаты недавнего исследования показали, что гормоны, 

вырабатываемые в процессе выполнения физических упражнений, положительно 

влияют на умственное здоровье. Улучшается настроение, способность 

концентрироваться, повышается мотивация к выполнению учебных заданий – все это 

способствует лучшей успеваемости. 

Поддержка с вашей стороны 

Советуйте нам, как провести время активно. 

Поощряйте нашу активность – материально или чем-то еще, что нам нравится. 

Отведите нас туда, где можно поразмяться. 

Дайте нам денег, а мы потратим их на 

спортзал или купим себе кроссовки. 

Не ругайте нас.  

Кормите нас качественной, богатой 

питательными веществами пищей. 

 

Еда на этой тарелке питательная. Она 

подходит тем, кто ведет активный образ 

жизни, однако особыми вкусовыми 

качествами не отличается, поэтому есть ее 

не хочется.  



 

 

 

Эта еда – вкусная. Однако не 

полезна для тех, что ведет 

активный образ жизни.                          

Не следует давать нам 

слишком много пиццы! 

 

 

 

 

 

 

 

Это блюдо идеально подходит тем, что 

любит двигаться, потому что оно и 

вкусное, и полезное. Готовьте нам лосося 

с овощами почаще. 

 

 

Мы созданы для активной жизни! 

Благодарим вас за поддержку! 

 


