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Аннотация: Малая двигательная активность, использование электронных 
гаджетов приводит к снижению показателей здоровья. Результаты анкети-
рования студентов по самооценке зависимости от гаджетов дают высокие 
показатели. В то время, как тестирование физических качеств демонстри-
руют недостаточную физическую подготовленность. Системные занятия 
циклическими видами спорта помогают развить выносливость и приобщить 
к регулярным занятиям физической культурой студентов. Бег на 3000 м. де-
монстрирует результативность работы экспериментальных групп.
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Summary: The results of the survey of students on self-assessment of 
dependence on gadgets give high indicators. At the same time, tests of 
physical qualities demonstrate insufficient physical fitness. Systematic 
classes in cyclic sports help to develop endurance and introduce students 
to regular physical education classes. Running for 3000 m. demonstrates 
the effectiveness of the work of the experimental groups.
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Введение

Современные тенденции ухудшающегося состояния 
здоровья и низких показателей физической подго-
товленности молодежи вызывают всеобщую оза-

боченность [1, 3, 6, 8]. 

Развитие зависимости от электронных гаджетов (но-
мофобия) приводит к деградации физических кондиций 
и развитию целого спектра патологий [5]. 

Ученые выделяют одну из основных причин плохого 
здоровья молодежи, последних десятилетий, это — су-
щественное снижение их двигательной активности [3, 6, 
7, 8]. 

В показателях физической подготовленности наи-
большее снижение отмечается в параметрах вынос-
ливости. В свою очередь выносливость соотносится с 
уровнем работоспособности, а она имеет высокий уро-
вень корреляции с состоянием здоровья. Это влияет на 
качество жизни студента, его профессиональную под-
готовку и в перспективе на уровень конкурентоспособ-
ности в избранной профессии. Как одно из эффективных 
средств оздоровления, специалисты физической культу-

ры и спорта, медицины, физиологии указывают на обе-
спечение необходимого уровня двигательной активно-
сти средствами ходьбы и беговых нагрузок [2, 4]. 

Методы исследования

Для исследования зависимости студентов от элек-
тронных устройств было проведено анкетирование по 
разработанной авторским коллективом анкете. Уровень 
развития физического качества выносливости опреде-
ляли по результатам тестирования в беге на 3000 м. Ис-
пользовался анализ результатов медицинского осмотра 
студентов и врачебного заключения с рекомендациями 
к занятиям физической культурой. В обработке резуль-
татов тестирования применялся метод математической 
статистики. 

Результаты исследований и их обсуждение

Было проведено анкетирование студентов 1-3 кур-
сов обучающихся в Белгородском государственном 
национальном исследовательском университете, Бел-
городском государственном технологическом универ-
ситете им. В.Г. Шухова и Московском политехническом 
университете. Всего приняли участие более 3000 чело-
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век. Так на вопрос: «имеете ли вы в своем распоряжении 
смартфон» практически все 100% опрошенных студен-
тов ответили утвердительно, да имею. О функциях ис-
пользования электронных гаджетов 100% респондентов 
указали, что как телефон, так и как устройство с выходом 
в глобальную сеть интернета. На вопрос о временном 
количестве использования смартфона 85% опрошенных 
отметили промежуток от 4 до 6 часов в день. В большей 
степени это связано с перепиской, общением в мес-
сенджерах, чтением новостей, поиском необходимой 
информации. Так же, используют гаджет по пути домой 
и на учебу, просматривая медиаконтент. Из числа анке-
тированных 10% пользуются гаджетом от 2 до 4 часов в 
день. Остальные опрашиваемые, 5% не задумывались 
над временем пользования гаджетом и предполагают, 
что пользуются ими значительно большее время, чем 
6 часов в сутки. В ходе использования гаджета студен-
ты чувствуют развивающееся утомление и неприятные 
ощущения в зрительном анализаторе. Такой физический 
дискомфорт студенты связывают с мелким шрифтом, не-
обходимостью напряжения зрительного анализатора 
при рассмотрении материала.

На вопрос: «Испытываете ли вы тревогу если забыли 
смартфон», практически 100% респондентов испытыва-
ют чувство тревоги, так как боятся пропустить «нужные» 
звонки. В том числе, основная масса студентов исполь-
зуют смартфон как средство для поиска необходимой 
информации в процессе учебной деятельности. Таким 
образом, можно считать верным существующие утверж-
дения зависимости образа жизни студенческой молоде-
жи от гаджетов. Это буквально подтвердили в анкетиро-
вании 92% респондентов.

Низкий уровень физической подготовленности, в пе-
риод начала учебного года продемонстрировали более 
60% всех студентов первых курсов. При выборе средств 
для оздоровления и повышения уровня выносливости 
мы взяли за основу постулат об эффективности занятий 
циклическими видами спорта и нагрузок аэробного ха-
рактера в развитии выносливости.

В эксперименте приняли участие студенты первых 
курсов основного отделения. Были сформированы две 
группы, которые занимались по разработанной методи-
ке легкоатлетических занятий с использованием фитнес 
технологий.

Первая группа выполняла беговые нагрузки в усло-
виях стадиона. При выполнении задания показатели 
пульса не превышал 150 уд/мин. Вторая группа, так же 
выполняла беговые нагрузки в условиях пересеченной 
местности, где пульс доходил до 180 уд/мин. Для опре-
деления интенсивности и длительности нагрузок, ис-
пользовали индивидуальный подход с учетом исходно-
го уровня физической подготовленности, результатов 

медицинского заключения. Основывались на данных, 
которые указывают, что высокоинтенсивные нагрузки 
вызывают более глубокие изменения и увеличивают 
время восстановления [2, 5]. 

Перед выполнением нагрузки обязательным усло-
вием было проведение разминки. Она включала в себя 
беговые упражнения, упражнения на повышение гибко-
сти. После выполнения беговой нагрузки, студенты вы-
полняли комплексы упражнений на укрепление мышц 
брюшного пресса, ног, рук и спины. Комплексы были раз-
работаны одинаковые для всех групп.

Группы формировались с учетом пожеланий студен-
тов к местам занятий и видам нагрузки. Перед экспери-
ментом студентам был проведен теоретический курс о 
влиянии физических нагрузок на состояние здоровья, 
и уровень физической подготовленности. В процессе 
работы студенты подготовили рефераты о влиянии раз-
личных видов спортивной деятельности на развитие 
выносливости и состояние здоровья. Темы рефератов 
выбирались самостоятельно с учетом интересов, спор-
тивного опыта. По результатам защиты работ был прове-
ден очередной опрос, участников о влиянии подготов-
ки реферата для осознанности физкультурных занятий. 
Все респонденты указали, что подготовка реферативной 
работы и взаимодействие с преподавателем способ-
ствовало расширению объема знаний и формированию 
собственной позиции в отношении занятий. Студенты 
отмечали, что в ходе выполнения теоретического зада-
ния были удовлетворены акцентом на постановку задач 
укрепления здоровья, улучшения физической подго-
товленности и поиска решений средствами физической 
культуры. Однако, информация чаще носила обобщен-
ный опыт и общие рекомендации. В то время, как много 
больший интерес представляют индивидуальные про-
граммы тренировок с учетом не только физических воз-
можностей и личных приоритетов, но и индивидуально-
го режима дня, учебной занятости и даже времени года.

Результаты тестирования уровня выносливости оце-
нивали в начале и конце эксперимента. За оценочный 
критерий были приняты нормативы комплекса ГТО для 
соответствующей возрастной группы в беге на дистан-
ции 3000 метров. Результат, «золотого» значка, оцени-
вался в 5 баллов. Показатели «серебряного» значка оце-
нивали в 4 балла и 3 балла соответствовали результату 
«бронзового» значка. В начале эксперимента студенты, 
отобранные для занятий в экспериментальных группах 
№ 1 и №2, продемонстрировали следующие результаты: 
соответствуя 5 баллам, дистанцию не преодолел никто, 
на 4 балла пробежали 12% и 39% показали результат на 
3 балла. Остальные участники, их оказалось 49%, показа-
ли неудовлетворительный результат и не сумели выпол-
нить норматив. Результаты тестирования выносливости 
после работы по избранной методике продемонстриро-
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ваны в таблице 1. Значительный прирост наблюдался в 
показателях выносливости в экспериментальных груп-
пах в сравнении с контрольной. В контрольной группе, 
занимающейся элективными дисциплинами по физиче-
ской культуре и спорту, демонстрировали не столь зна-
чительные изменения. 

С результатом, соответствующим 5 баллам в начале 
эксперимента дистанцию, никто не преодолел. Резуль-
тативность, соответствующую 4 баллам, выполнили 10%. 
Результаты, соответствующие 3 баллам, показали 42% 
студентов. 48% участников этой, контрольной группы с 
тестом первоначально не справились.

В завершающей части эксперимента был проведен 
еще один опрос студентов имевший цель обобщить 
мнения участников о программе и влиянии нагрузок 
циклического характера на психологическое состояние. 
Так студенты указали, что данные занятия способство-
вали снятию психологического напряжения от учебной 
нагрузки, переживаний при подготовке к зачетной, или 
экзаменационной сессии. Так же полученные теоретиче-
ские знания и практический опыт помогают студентам 
построить систему самостоятельных занятий. Студенты 
двух экспериментальных групп осознанно используют 
занятия циклическими видами спортивной деятель-
ности не только с целью коррекции веса или физиче-
ских кондиций, но и с целью оздоровления. Тогда как в 
контрольной группе, студенты указали, что знают о по-
ложительном воздействии занятий различными вида-
ми спорта. Механизма оздоровительного воздействия, 

опрошенные студенты контрольной группы, не знают. 
Систему самостоятельных занятий построить не могут. 
Такие студенты отмечают, что есть фитнесс клубы, там 
они и будут заниматься при необходимости.

Выводы

В результате исследования мы пришли к подтверж-
дению мнения о значительном времени прибывания 
современной молодежи с гаджетами. Их малой двига-
тельной активности, незначительных знаниях о воз-
можностях улучшения состояния здоровья. Показатели 
физического качества выносливости у студентов оцени-
ваются как низкие. 

Простые и доступные для самостоятельных занятий 
программы с постановкой цели и этапных задач спо-
собны в достаточно короткие сроки демонстрировать 
значительные результаты, в режиме работы при пульсе 
180 уд/мин и более только индивидуально, и только при 
разрешающих рекомендациях врача. Циклические виды 
спортивной деятельности, в частности беговые нагруз-
ки, наиболее эффективны в развитии выносливости и 
оказывают оздоровительное воздействие в режиме по-
казателей ЧСС от 150 до 170 уд/мин. Такие занятия фи-
зической культурой закрепляют положительные эмоции 
и способствуют дальнейшим самостоятельным занятиям 
циклическими видами спорта. Одновременное форми-
рование теоретических знаний в области физической 
культуры, оздоровительных систем побуждает к самооб-
разованию студента и поискам индивидуально привле-
кательных видов двигательной активности.

Таблица 1. 
Сводная таблица результатов тестирования выносливости

Участники 
и параметры оценки

«Золотой»
значок ГТО

«Серебряный»
значок 

ГТО

«Бронзовый»
значок 

ГТО

Не выполнили норматив

5 баллов 4 балла 3 балла 0 баллов

Экспериментальная группа №1 11% 23% 40% 26%

Экспериментальная группа №2 18% 23% 51% 8%

Контрольная группа 1% 18% 54% 27%
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