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Аннотация
Цель исследования -  изучить характер влияния электронных устройств на здоровье 

и двигательную активность студентов.
Методы и организация исследования. Проведено одноцентровое кросс-секционное 

исследование с участием студентов (юношей и девушек) ТГМУ Минздрава России 1 -3 кур­
сов. Средний возраст обучающихся составлял 19,15±1,1 лет. Для субъективной оценки состо­
яния здоровья, анализа режима использования электронных устройств и оценки рисков, свя­
занных с их использованием, проведено анкетирование. Объективный уровень двигательной 
активности оценивали методом шагометрии с применением «Шагомера-946» по методике 
Тудор-Лока. Регистрировали среднее количество шагов, пройденных студентами за сутки и 
за неделю.

Результаты исследования и выводы. У обучающихся выявлен высокий уровень 
экранной нагрузки, который сочетался с низким уровнем двигательной активности. Установ­
лено, что юноши в среднем проходили, за неделю в 1,5 раза больше шагов, чем девушки. 
Полученные результаты подтверждают наличие устойчивого противоречия между осозна­
нием студентами рисков для здоровья и их фактическим деструктивным поведением, что мо­
жет быть обусловлено сформировавшимися устойчивыми цифровыми привычками. Обосно­
вана необходимость в комплексном подходе к решению проблемы, в разработке и внедрении 
в образовательный процесс профилактической программы по снижению цифрового стресса 
и гиподинамии в рамках дисциплины «Физическая культура и спорт», учитывающей пол, со­
стояние здоровья и исходные показатели двигательной активности студентов.
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Abstract
The purpose of the study is to examine the nature of the impact of electronic devices on the 

health and physical activity of students.
Research methods and organization. A single-center cross-sectional study was conducted 

involving students (male and female) of the 1 st-3rd years at PSMU of MOH of Russia. The average 
age of the students was 19.15±1.1 years. To subjectively assess health status, analyze the usage 
patterns of electronic devices, and evaluate the risks associated with their use, a questionnaire survey 
was conducted. The objective level of physical activity was assessed using pedometry with the 'Pe­
dometer-946' according to the Tudor-Locke methodology. The average number of steps taken by 
students per day and per week was recorded.

Research results and conclusions. A high level of screen exposure was identified among 
students, which was combined with a low level of physical activity. It was found that, on average, 
male students took 1.5 times more steps per week than female students. The results confirm the
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existence of a persistent contradiction between students’ awareness of health risks and their actual 
destructive behavior, which may be due to established stable digital habits. The need for a compre­
hensive approach to addressing this issue is substantiated, including the development and imple­
mentation of a preventive program within the educational process aimed at reducing digital stress 
and physical inactivity within the course «Physical Education and Sports», taking into account gen­
der, health status, and baseline indicators of students’ physical activity.

Keywords: students' health, electronic devices, physical activity, hypodynamia
For citation: Shestera A. A., Kaerova E. V., Makhachkeeva T. A., Brotskina O. A. (2026), “Digital 

addiction and physical activity among university students”, Scientific notes o f  P.F. Lesgaft university, No 4 (254), 
pp. 19-26, DOI 10.5930/1994-4683-2026-4-19-26.

Введение. Цифровая трансформация образования привела к повсемест­
ному и интенсивному использованию электронных устройств в учебном процессе. 
В Российской Федерации наблюдается устойчивая динамика роста числа пользова­
телей смартфонами: с 47,31 млн человек в 2014 году до 97,47 млн в 2023 году [1]. 
Студенты являются одной из наиболее вовлечённых в этот процесс групп, что свя­
зано как со спецификой их образовательной деятельности, так и с процессами циф­
ровой трансформации различных сфер жизнедеятельности [2]. Многочисленные ис­
следования свидетельствуют о широком спектре негативных последствий длитель­
ного использования электронных устройств (ЭУ) для здоровья студенческой моло­
дёжи [3-5]. О.Ю. Милушкиной и соавт. выявлены статистически значимые корреля­
ционные связи между продолжительностью использования стационарных элек­
тронных устройств и ростом жировой массы (p<0,05) [6]. Помимо этого, подтвер­
ждено негативное воздействие длительного использования смартфонов на мышеч­
ную выносливость шейного отдела позвоночника и снижение резервов зрительной 
аккомодации вследствие постоянной нагрузки на орган зрения [5, 7]. Также у сту­
дентов с высоким уровнем экранного времени отмечается менее выраженное разви­
тие выносливости и координационных способностей [4].

При этом не только пассивный характер деятельности при использовании 
ЭУ напрямую снижает двигательную активность (ДА), но и сам фактор продолжи­
тельного непрерывного использования формирует и закрепляет устойчивую модель 
малоподвижного (сидячего) образа жизни. В научной литературе описан феномен 
«физиологии бездействия», характеризующийся запуском специфических патофи­
зиологических процессов в организме. Так, отмечается повышение доли жировой 
ткани в организме и снижение активности фермента липопротеинлипазы (до 90­
95%), ответственного за расщепление жиров. Это, в свою очередь, ведёт к увеличе­
нию концентрации триацилглицеридов -  основных депонированных форм липидов, 
а также к снижению уровня липопротеинов высокой плотности, препятствующих 
образованию атеросклеротических бляшек. Кроме того, повышаются риски разви­
тия сахарного диабета 2-го типа и метаболического синдрома, снижается кардиоре­
спираторная выносливость, растёт вероятность возникновения сердечно-сосуди­
стых заболеваний и тромбоза глубоких вен [7, 8].

В данном контексте необходимо подчеркнуть, что для поддержания здоро­
вья большое значение имеет именно регулярная двигательная активность в течение 
всего дня. Так как даже при систематическом выполнении физических упражнений 
продолжительное пребывание в статической позе в течение оставшегося дня приво­
дит к уменьшению фоновой повседневной активности (например, ходьба пешком, 
подъём по лестнице). Причём суммарные суточные энергозатраты от таких регуляр­
ных, но низкоинтенсивных движений зачастую превышают расход энергии от ко­
роткой интенсивной тренировки. В связи с этим крайне важно делать перерывы при
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длительном отсутствии движений каждые 20-30 минут, чтобы пройтись или выпол­
нить лёгкую разминку [9].

Сложность целенаправленного повышения уровня ДА у студентов обуслов­
лена не только малоподвижным образом, но и объективными особенностями их 
учебной деятельности. Научными исследованиями показано, что наименьшее коли­
чество пройденных шагов студентами регистрируется в период экзаменационной 
сессии, тогда как в каникулярный период этот показатель достигает максимальных 
значений [10, 11].

Несмотря на это, следует подчеркнуть, что регулярная ДА, включающая по­
вседневные двигательные действия, организованные и неорганизованные занятия 
физической культурой и спортом, признана ключевым поведенческим фактором, 
способствующим не только физическому, но и психическому здоровью, включая 
улучшение когнитивных функций [11, 12].

В связи с этим, для разработки рекомендаций по повышению ДА студентам, 
установление чётких нормативных границ имеет важное значение. Согласно дан­
ным научной литературы, оптимальный уровень ДА находится в диапазоне от 10000 
до 19000 шагов ежедневно. ВОЗ в своих рекомендациях по здоровому образу жизни 
указывает на 10000 шагов в день как на минимальный порог для поддержания ак­
тивного образа жизни [13]. Данный показатель соответствует приблизительно 7-8 
километрам и является усреднённым значением. При этом научные данные свиде­
тельствуют о том, что с учётом индивидуальных особенностей организма человеку 
требуется выполнять от 8000 до 12000 шагов в течение дня, при этом существенное 
значение имеет контроль интенсивности физической нагрузки [13, 14].

Таким образом, в условиях прогрессирующей цифровизации происходит 
закономерное вытеснение ДА экранными формами досуга, что формирует устойчи­
вое противоречие между осознанием необходимости двигательной активности и 
фактическим поведением студентов.

Цель исследования -  изучить характер влияния электронных устройств на 
здоровье и двигательную активность студентов медицинского университета.

Методика и организация исследования. Проведено одноцентровое 
кросс-секционное исследование, в котором приняли участие 158 студентов (60 юно­
шей и 98 девушек) 1-3 курсов ФГБОУ ВО ТГМУ Минздрава России. Средний воз­
раст обучающихся составил 19,15±1,1 лет. Для субъективной оценки состояния здо­
ровья, анализа режима использования электронных устройств и оценки рисков, свя­
занных с их использованием, проведено анкетирование. Объективный уровень дви­
гательной активности (ДА) оценивался методом шагометрии по методике Тудор- 
Лока с применением «Шагомера -  946». Критерии оценки активности: менее 2500 
шагов/день -  базовая активность, 2500-4999 шагов -  ограниченная активность, 
5000-7499 шагов -  низкая активность, 7500-9999 шагов -  активность ниже сред­
него, 10000-12499 -  средняя активность, более 12500 -  высокая активность.

Статистическая обработка данных выполнена с использованием про­
граммы StatTech v. 4.9.2. Анализ данных проводился методом описательной стати­
стики. Сравнение двух групп по количественному показателю, распределение кото­
рого в каждой группе соответствовало нормальному при условии равенства диспер­
сий, выполнялось с помощью t-критерия Стьюдента. Сравнение категориальных пе­
ременных проводилось с использованием критерия хи-квадрат (х2). Для оценки 
связи между двумя количественными показателями применялся коэффициент кор­
реляции Пирсона (r). Различия считались статистически значимыми при p<0,05.
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Результаты исследования. Анализ интенсивности использования элек­
тронных устройств (ЭУ) в течение дня продемонстрировал, что большинство сту­
дентов (76,4%) использовали ЭУ более 6 часов в день. При этом 84,8% не делали 
регламентированных перерывов во время работы. Сравнительный анализ предпо­
чтительных поз студентов при работе с ЭУ выявил, что наиболее распространённой 
является поза сидя у 51,7% юношей и 49,0% девушек. Почти каждый третий студент 
(31,7% юношей и 28,6% девушек) при работе с ЭУ выбирает позу лёжа, и только 
16,7% юношей и 22,4% девушек используют позу сидя за рабочим столом. Лишь 
24,1% оценивали подобный риск как крайне серьёзный. Статистически значимых 
различий между юношами и девушками в выборе поз при использовании ЭУ не вы­
явлено (p = 0,68). 44,3% студентов будут работать в любых условиях независимо от 
освещённости рабочего места, причём только 21,5% респондентов оценивали риск 
работы в условиях недостаточного освещения как максимальный.

Установлено, что 46,8% студентов не могли обходиться без ЭУ ни одного 
дня. Один день без использования ЭУ могли провести 17,7% респондентов, два дня 
-  6,4%, три дня -  19,0% и более трёх дней -  10,1%.

В то же время не делали перерывы в работе с ЭУ 11,4% опрошенных, через 
3-5 часов отдыхали 10,1%, каждые 2 часа -  3,8%, каждые полтора часа -  31,6%, 
каждый час -  17,7% и прерывались на отдых через каждые 30-40 минут -  25,3% 
студентов. Вместе с тем 26,6% респондентов осознавали, что использование ЭУ в 
течение двух часов и более представляет высокий риск для их здоровья. Установ­
ленные нормы непрерывной работы за компьютером во время учёбы составляют 
для 1 курса -  30 минут, для 2-3 курсов -  45 минут, для старших курсов -  1 час. При 
самостоятельном использовании ЭУ непрерывная работа не должна превышать 2 
часов, в день суммарно -  6 часов, а перерывы должны быть по 15-20 минут [15].

Субъективная оценка состояния зрительного аппарата студентов показала, 
что 19,0% респондентов считали своё зрение отличным, 22,8% -  хорошим, 34,2% и 
24,1% оценили зрение как удовлетворительное и плохое соответственно. Почти по­
ловина опрошенных (49,4%) отметили ухудшение зрения в течение последнего года 
обучения. При этом во время работы с ЭУ пользовались очками лишь 38,0% сту­
дентов, из них специально подобранными -  только 13,9%. Важно, что 16,5% респон­
дентов нуждались в коррекции зрения, но очками не пользовались, 58,2% оценивали 
риски для зрения частого и длительного использования ЭУ как максимальные.

58,2% студентов осознавали серьёзные риски для здоровья, связанные с от­
сутствием регулярной ДА. Среднее значение регулярной ДА придавали 24,1% обуча­
ющихся, и 17,7% считали, что ДА не оказывает существенного влияния на здоровье.

Анализируя ДА студентов, установлено, что 83,5% респондентов регулярно 
занимались физической культурой и спортом, подавляющему большинству (89,9%) 
нравилось заниматься спортом. Однако 61,8% обучающихся ограничивались только 
обязательными учебными занятиями. Особую тревожность вызывает тот факт, что 
16,5% студентов имели полное освобождение от занятий физической культурой и 
спортом. При этом, среди освобождённых, доля девушек в 2,5 раза превышала долю 
юношей (8,3% юношей и 21,4% девушек, p=0,005).

Анализ объективных показателей ДА студентов показал, что среднее коли­
чество шагов, пройденных за неделю, составляло 8039,9±3645,1. Установлены ста­
тистически значимые гендерные различия в ДА (p<0,001). Юноши за неделю про­
ходили в 1,5 раза больше, чем девушки (10525,4±4289,5 шагов и 6518,2±2038,1 ша­
гов соответственно). Наблюдалась также среднесуточная выраженная динамика 
ДА: у юношей количество пройденных шагов варьировалось от 13374,6 в понедель­
ник до 7214,7 в воскресенье, у девушек -  от 6297,7 до 5253,7 (рис. 1).
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Сравнивая аналогичные показатели двигательной активности (ДА) студентов 
НИУ «БелГУ», установлено, что юноши НИУ «БелГУ» в среднем за неделю прохо­
дили 6783,5 шага [14], что на 3741,9 меньше, чем у юношей из ФГБОУ ВО ТГМУ 
Минздрава России (рис. 2).

Рисунок 1 -  Среднее количество шагов, пройденных студентами за сутки

В то же время, девушки НИУ «БелГУ» демонстрировали более высокую ДА 
по сравнению со студентками из медицинского университета -  7020,9 шага, разница 
составляла 502,7. Полученные данные согласуются с результатами других исследова­
ний, где также отмечалось снижение количества шагов в выходные дни, достигающее 
наименьшего числа в воскресенье [10, 14, 16].

Рисунок 2 -  Сравнение двигательной активности студентов

Важен тот факт, что, по полученным данным о ДА, среди студентов ТГМУ 
50,0% юношей имели ограниченную и низкую активность, а среди девушек этот 
процент доходил до 62,0%. Это ниже, чем у московских студентов-медиков (26,4% 
для юношей, 21,7% для девушек).

В результате исследования выявлена статистически значимая обратная корре­
ляционная связь между средним количеством пройденных за неделю шагов и средним 
числом дней без использования обучающимися электронных устройств (г = -0,246; 
p < 0,001), что указывает на тенденцию снижения двигательной активности (рис. 3).

Таким образом, проведённое исследование выявило комплекс проблем, 
связанных с использованием электронных устройств и низкой двигательной актив­
ностью среди студентов ФГБОУ ВО ТГМУ Минздрава России, который значи­
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тельно превышает показатели, приводимые в других исследованиях [3, 5]. Это за­
кономерно ассоциировано с высокой частотой жалоб на ухудшение зрения, что со­
гласуется с данными о цифровой астенопии [7].
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Рисунок 3 -  Зависимость среднего количества шагов от периода возможного отказа 
студентов от использования электронных устройств

Обращают на себя внимание гендерные различия в двигательной активно­
сти студентов. Показатели девушек не только значительно ниже, чем у юношей, но 
и не достигали минимального порога в 8000-10000 шагов, рекомендованного для 
поддержания здоровья [11, 13].

Выводы. Результаты исследования выявили, что, несмотря на понимание 
студентами потенциальных рисков для здоровья, связанных с длительным исполь­
зованием ЭУ и низкой ДА, их фактическое поведение характеризуется выражен­
ными деструктивными паттернами. В частности, у обучающихся отмечен высокий 
уровень экранной нагрузки, сочетающийся с нарушением регламентов использова­
ния ЭУ. Так, 76,4% студентов имели крайне высокий уровень экранного времени 
(более 6 часов в день), 84,8% игнорировали необходимость регламентированных 
перерывов в работе с ЭУ, а 44,3% работали с ЭУ без учёта условий освещённости. 
Важно отметить, что указанные паттерны статистически значимо коррелировали с 
высокой распространённостью жалоб на ухудшение зрения, которое отметили 
49,4% опрошенных за последний год (р < 0,001).

Параллельно с этим объективная оценка ДА показала, что среднее количе­
ство шагов, пройденных студентами за неделю, составляло 8039,9, что соответ­
ствует уровню «активности ниже среднего» по классификации Тудор-Лока и не до­
стигает минимального порога, рекомендованного ВОЗ. Согласно полученным дан­
ным, «ограниченную или низкую двигательную активность» демонстрировали 
50,0% юношей и 62,0% девушек.

При этом анализ выявил статистически значимые гендерные различия. Де­
вушки достоверно чаще, чем юноши, имели полное освобождение от занятий физи­
ческой культурой (р = 0,005). Кроме того, уровень ДА у девушек был статистически 
значимо ниже (р < 0,001), чем у юношей, и не достигал нижней границы рекомен­
дованной нормы. Ключевым результатом является установление статистически зна­
чимой обратной корреляционной связи между продолжительностью использования 
ЭУ и уровнем ДА у студентов (г = -0,246; р < 0,001). Это позволяет предположить, 
что более интенсивная интеграция электронных устройств в повседневную жизнь 
студенческой молодёжи является фактором, ассоциированным со снижением их 
двигательной активности.

Таким образом, результаты подтверждают наличие устойчивого противо­
речия между осознанием студентами рисков для здоровья и их фактическим де­
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структивным поведением, что может быть обусловлено сформировавшимися устой­
чивыми цифровыми привычками. Исходя из полученных данных, существует необ­
ходимость в комплексном подходе к решению обозначенной проблемы. Этот под­
ход должен включать не только просветительский компонент, направленный на ин­
формирование о нормах работы с электронными устройствами и важности двига­
тельной активности, но и практические организационные решения. Целесообразно 
разрабатывать и внедрять в образовательный процесс профилактическую про­
грамму по снижению цифрового стресса и гиподинамии в рамках дисциплины «Фи­
зическая культура и спорт», учитывающие пол, состояние здоровья и исходные по­
казатели двигательной активности студентов.
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