
 

О п р о с н и к  д л я  о п р е д е л е н и я  ф и з и ч е с к о й  а к т и в н о с т и  

Вспомните свою физическую нагрузку за последнюю неделю и ответьте на 

вопросы анкеты. 

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 

0 

1 

2 

3 



5-6 ч 

4-5 ч 

3-4 ч 

3-1 ч 

менее 1 ч 

4 

5 

6 

7 

При этом под интенсивной физической нагрузкой понимается та, которая 

длится более 10 мин и приводит к повышению пульса более чем на 20% 

(плавание, бег, шейпинг и т.д.). 

Данный опросник может использоваться в эпидемиологических 

исследованиях для определения факторов, влияющих или связанных с 

физической активностью. Также он может приняться для оценки физической 

активности индивидуума в динамике. 

Определите сумму баллов. 

Для точечной оценки уровня физической активности индивидуума в данный 

момент времени можно воспользоваться следующими граничными условиями 

для суммы баллов за опросник. О гиподинамии свидетельствует сумма: 

• для лиц молодого возраста, подростков - менее 21 баллов; 

• для лиц среднего возраста - менее 14 баллов; 

• для лиц пожилого возраста - менее 7 баллов. 
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