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Представлены результаты изучения двигательной активности современных студентов в семестровом 
цикле. Статистическая обработка полученных результатов выявила достоверность различий (р ≤ 0,05 
по w-критерию Уилкоксона) в показателях двигательной активности как у юношей, так и у девушек. По-
лученные результаты и их сравнение с данными предыдущих исследований свидетельствуют о том, что 
среднесуточный объём двигательной активности студентов за последние 10 лет значительно снизился. 
Для студентов характерен недостаток двигательной активности из-за современного гиподинамического 
режима учебной деятельности в ситуации, связанной с длительным периодом дистанционного обучения, 
снижением мотивации к самостоятельной двигательной активности.
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Введение. В современном высшем образовании 
для студенческой молодёжи характерно увеличе-
ние затрат времени на образовательную деятель-
ность, что влечёт за собой дефицит свободного 
времени, повышение эмоциональных и умствен-
ных нагрузок, снижение двигательной активно-
сти. Это, в свою очередь, приводит к гиподинамии 
и негативно сказывается на состоянии здоровья 
студентов [4; 6].

При этом необходимо отметить, что современ-
ные студенты, по сравнению со своими сверстни-
ками начала 2000-х, значительно чаще стали отка-
зываться от вредных привычек (курение, употреб-
ление тонизирующих и алкогольных напитков), 
так как придерживаются современных тенденций 
здорового образа жизни. Однако двигательная ак-
тивность снижается [3; 5].

Одним из обязательных компонентов здорового 
образа жизни студентов является систематическое 
использование физических нагрузок, соответству-
ющих полу, возрасту, состоянию здоровья, ин-
тересам личности. Всевозможные двигательные 
действия, выполняемые в повседневной жизни, 
занятия физической культурой и спортом (орга-
низованные и самостоятельные) объединены тер-
мином «двигательная активность» [7].

Обобщая мнения специалистов, можно кон-
статировать, что повседневная деятельность 
студентов остаётся достаточно неорганизован-
ной, что проявляется в хаотичном режиме дня: 
несвоевременном приёме пищи, систематическом 
недосыпании, низкой двигательной активности 

(особенно в дни отсутствия учебных занятий 
по дисциплине «Физическая культура и спорт»). 
Тревогу учёных и практиков вызывает отсут-
ствие самостоятельных занятий физическими 
упражнениями и прогулок на открытом возду-
хе и т. д. [4; 8].

При этом приходится констатировать, что в но-
вом тысячелетии проблема недостаточной двига-
тельной активности практически постоянно от-
мечается в исследованиях отечественных учёных 
и специалистов в области физической культуры 
и спорта [2; 3; 5; 6]. Особенно эта проблема обо-
стрилась после перехода на Болонскую систему 
обучения, в связи с чем в российских вузах сокра-
тилось количество аудиторных учебных занятий 
по дисциплине «Физическая культура и спорт» 
с 400 до 72 часов и была введена дополнительная 
дисциплина «Элективные дисциплины по физиче-
ской культуре и спорту». Студентам была предо-
ставлена возможность выбора вида двигательной 
активности исходя из их предпочтений и возмож-
ностей материально-технической базы каждо-
го вуза. За последние 10 лет ситуация не только 
не улучшилась, а наоборот, стала ухудшаться. Ряд 
специалистов в области физического воспитания 
отмечают значительное снижение физических 
кондиций студентов [4; 8; 10].

Такая организация жизнедеятельности студентов 
приводит к ухудшению их здоровья, росту забо-
леваемости в процессе обучения и последующему 
снижению умственной и физической работоспо-
собности в процессе трудовой деятельности [9; 12].
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Неудивительно, что растёт количество иссле-
дований, с помощью которых авторы ищут от-
вет на вопрос о возможностях повышения дви-
гательной активности подрастающего поколения 
[10; 11; 13].

Цель исследования: изучить особенности дви-
гательной активности современных студентов 
в семестровом цикле.

Задачи:
 – оценить суточный, недельный и месячный 

объём двигательной активности современных сту-
дентов в семестровом цикле;

 – сопоставить фактические результаты иссле-
дования с данными, полученными в 2013 г.;

 – определить тренд показателей двигательной 
активности студентов университета за 10-летний 
период.

Организация и методы исследования. В ис-
следовании с сентября 2022 по февраль 2023 г. 
приняли участие 708 студентов НИУ «БелГУ», 
из них 431 девушка и 277 юношей, обучающихся 
на 1–2-х курсах. В связи с тем, что Белгород на-
ходится в приграничной зоне проведения СВО 
студенты до 12 октября 2022 г. обучались очно, 
а с 13 октяб ря 2022 г. переведены на дистанцион-
ный режим обучения. Методы исследования: из-
учение, анализ, сопоставление данных научно-
методической литературы; шагометрия; 
анкетирование; статистическая обработка полу-
ченных результатов (t-критерий Вилкоксона).

Результаты исследования и их обсуждение. 
С целью изучения объёма двигательной актив-

ности студентов НИУ «БелГУ» с помощью ша-
гометрии проводился подсчёт количества шагов 
в суточном, недельном, месячном и семестровом 
циклах. При этом определялось среднесуточное, 
средненедельное и среднемесячное значение двига-
тельной активности (ДА). На рис. 1 представлены 
среднесуточные результаты шагометрии студен-
тов НИУ «БелГУ».

Анализируя данные рис. 1, необходимо отме-
тить, что среднесуточная двигательная активность 
девушек (7 020,92 ± 450 шагов в сутки) выше, чем 
у юношей (6 783,47 ± 523 шагов в сутки).

Наименьшая двигательная активность выявле-
на у юношей и девушек в воскресенье, что можно 
объяснить подготовкой домашних заданий на пред-
стоящую неделю (по результатам анкетирования). 
В то же время зафиксировано, что в дни занятий 
физической культурой (согласно расписанию) дви-
гательная активность у юношей и девушек значи-
тельно выше, чем в дни, когда таких занятий нет.

Необходимо отметить, что нормой двигательной 
активности считается её объём от 10 000 до 19 000 
шагов в сутки. Всемирная организация здраво-
охранения рекомендует ежедневные 10 000 ша-
гов в своих материалах о здоровом образе жиз-
ни как нижнюю границу показателя активного 
образа жизни [14]. Норма в 10 000 шагов в день 
(около 7–8 км) лишь усреднённый показатель. 
Исследования говорят о том, что с учётом индиви-
дуальной потребности человеку необходимо около 
8 000–12 000 шагов в день, и при этом важно регу-
лировать интенсивность двигательной  активности. 

Рис. 1. Среднесуточная двигательная активность студентов за семестр
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По результатам исследования приходится констати-
ровать тот факт, что среднесуточная двигательная 
активность современных студентов не достигает 
даже нижнего предела показателя активного об-
раза жизни в 10 000 шагов в сутки.

Согласно полученным данным (рис. 2), 49,88 % 
девушек ежедневно проводят на открытом возду-
хе от 1 до 2 часов и 22,97 % — до 1 часа. В то же 
время 37,18 % юношей ежедневно проводят на от-
крытом воздухе от 1 до 2 часов и 24,55 % — до 1 
часа. Большинство студентов находятся на откры-
том воздухе только по необходимости (дорога 
в университет и обратно или неотложные пере-
мещения по городу). Лишь около 17 % юношей 
и 9 % девушек, находящихся на открытом возду-
хе более трёх часов в день, в это время занимают-
ся физической культурой и спортом, остальные, 
как правило, используют это время для оздорови-
тельных пешеходных прогулок.

Данные, представленные на рис. 3, свидетель-
ствуют о снижении двигательной активности юно-
шей и девушек от месяца к месяцу.

Студенты это объясняют ухудшением погодных 
условий. Заметное снижение двигательной актив-
ности в декабре и январе связано с подготовкой 
к сдаче зачётов и экзаменов. Важно обратить вни-
мание, что в первые две недели января, на которые 
приходятся новогодние праздники, двигательная 
активность студентов практически не отличает-
ся от декабрьской. При этом на последней неделе 
января у студентов — каникулы и двигательная 
активность начинает увеличиваться по сравнению 
с предыдущей.

Проводя анализ данных, представленных 
на рис. 4, необходимо отметить, что у юношей 
и девушек двигательная активность в декабре и ян-
варе ниже среднемесячных показателей.

В таблице приведены среднесуточные показа-
тели двигательной активности студентов в 2013 
и 2023 г.:
Среднесуточные показатели двигательной 
активности студентов в 2013 и 2023 гг., шаги

Пол
2013 2023

р
М ± m М ± m

Девушки 8 123,72 ± 375 7 020,92 ± 450 *

Юноши 7 921,56 ± 398 6 783,47 ± 523 *

* Достоверность различий по t-критерию Вил коксона.

Статистическая обработка выявила достоверность 
различий (p ≤ 0,05 по t-критерию Вилкоксона) в по-
казателях двигательной активности как юношей, 
так и девушек. Сравнение результатов исследования 
с данными наших предыдущих исследований за по-
следние десять лет позволяет сделать вывод о том, 
что наблюдается нисходящий тренд показателей 
объёма двигательной активности современных сту-
дентов [1; 4; 8]. Снижение двигательной активности 
студенческой молодёжи подтверждается сопостав-
лением с данными, полученными А. С. Грачёвым 
и Е. В. Гавришовой в 2013 г. Десять лет назад по-
казатели шагометрии варьировали в пределах 
от 7 695±371 до 9 846±219 шагов в сутки у девушек 
и от 8 478±408 до 10 081±445— у юношей [2].

Выводы. Полученные данные свидетельствуют 
о том, что самый высокий среднесуточный объ-
ём двигательной активности в недельном режиме 
у юношей (7 021,56 ± 380 шагов в сутки) и девушек 
(7 201,23 ± 472 шагов в сутки) в понедельник, а наи-
меньший — в воскресенье (у юношей — 6 497,65 
± 368 шагов в сутки и девушек — 6 741,34 ± 361 
шагов в сутки).

Средненедельная и среднемесячная двигатель-
ная активность студентов НИУ «БелГУ» в течение 

Рис. 2. Среднесуточное время пребывания студентов на открытом воздухе
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Рис. 4. Среднемесячная двигательная активность студентов за семестр
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Рис. 3. Средненедельная двигательная активность студентов за семестр
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семестра, к сожалению, это нисходящий тренд, ко-
торый не удаётся изменить последние десять лет. 
Для студенческой молодёжи характерен дефицит 
двигательной активности вследствие современ-
ного гиподинамического режима образователь-
ной деятельности. Вероятно, одним из факторов, 
усугуб ляющих гиподинамический характер об-
разовательной деятельности в настоящее время, 
является переход на дистанционный режим обу-
чения всех студентов г. Белгорода в связи с СВО.

Проведённое исследование двигательной ак-
тивности студентов выявило наличие серьёзных 
проблемных вопросов, связанных с восполнением 
его дефицита. Это обусловливает необходимость 
поиска личностно-ориентированных технологий 
саморегулирования двигательных режимов.
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Assessment of the volume of students’ motor activity in modern conditions
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1Belgorod State National Research University, Belgorod, Russia
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Russia
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The article presents the results of studying the motor activity of modern students in the semester cycle. The purpose of 
the study is to determine and evaluate the volume of motor activity of modern students in the semester cycle, to com-
pare the results of the study with the data obtained in 2013. Organization and methods of research. From September 
2022 to February 2023, 708 students of the National Research University “BelSU” took part in the study, including 431 
girls and 277 boys studying in the 1st and 2nd courses. Research methods: study, analysis, comparison of scientifi c and 
methodological literature data; pedometry; questionnaire; statistical processing of the results obtained. The results of 
the study and their discussion. In order to study the volume of motor activity of students of the National Research 
University “BelSU” with the help of pedometry, the number of steps in daily, weekly, monthly and semester cycles was 
calculated. Statistical processing of the obtained results revealed the reliability of diff erences (p≤0.05 according to the 
Wilcoxon w-criterion) in the indicators of motor activity, both boys and girls. The results obtained and their compari-
son with the data of previous studies indicate that the average daily volume of students› motor activity has signifi cantly 
decreased over the past 10 years. Conclusions. Students are characterized by a lack of motor activity due to the modern 
hypodynamic mode of educational activity in a situation associated with a long period of distance learning, a decrease 
in motivation for independent motor activity.

Keywords: average daily, average weekly, average monthly, motor activity, assessment, students.
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