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Аннотация 
В теоретическом исследовании проанализирован опыт изучения физической активности 

студентов. Представлены данные по количеству часов занятий ФК в неделю, предпочитаемые виды 
фитнеса и спорта, а также гендерные особенности двигательной активности. Кроме того, представ-
лен зарубежный опыт изучения физической активности, в том числе киберспортсменов (США, 
Турция, Южная Корея). Практическая значимость исследования заключается в систематизации, 
обобщении уровня физической активности студентов, в рекомендациях ее увеличения, в высокой 
значимости со стороны студентов мастер-классов отдельно для юношей и девушек, с краткой ин-
формацией о энергозатратах на тренировке, укрепляемых мышцах, возможных ошибках при вы-
полнении, возможностях выполнять комплексы в домашних условиях. 

Ключевые слова: теоретический анализ физической активности, студенты, оздоровитель-
ная ФК, число шагов в сутки, физическая активность киберспортсменов. 
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EXPERIENCE OF STUDYING STUDENTS' PHYSICAL ACTIVITY 
Magomed Shahbanovich Magomedov, the senior teacher, Plekhanov Russian University of 

Economics, Moscow 

Abstract 
The theoretical study analyzes the experience of studying the physical activity of students. Data on 

the number of hours of FC classes per week, preferred types of fitness and sports, as well as gender char-
acteristics of motor activity are presented. In addition, the foreign experience of studying physical activity, 
including esports athletes (USA, Turkey, South Korea), is presented. The practical significance of the 
study lies in the systematization, generalization of the level of physical activity of students, in the recom-
mendations for its increase, in the significance of the students of master classes separately for boys and 
girls, with brief information about energy consumption in training, strengthened muscles, possible mis-
takes when performing, opportunities to perform complexes at home. 

Keywords: theoretical analysis of physical activity, students, wellness program, number of steps 
per day, physical activity of esports players. 

ВВЕДЕНИЕ  

Проблема низкого уровня движений не вызывает сомнения, это подтверждается 
многочисленными данными [3, 6], результатами международного опросника по физиче-
ской активности (IPAQ). Основным источником получения информации о ЗОЖ более 
60% опрошенных всех категорий населения считают интернет и средства массовой ин-
формации. Регулярная и разумная физическая активность становится одним из наиболее 
рекомендуемых видов здорового поведения человека [4]. Следует отметить, что за рубе-
жом активно разрабатываются и внедряются различные форматы двигательной активно-
сти для студентов, включая «неформальный спорт», спортивное ориентирование на учеб-
ных занятиях по ФК, короткие функциональные тренировки по 15–30 минут, где 
современные технологии тесно взаимосвязаны с ФК и спортом [1, 5, 6, 7]. В нашей 
стране необходимо преобразование учебных занятий по ФК и деятельности спортивного 
клуба [1, 2, 3], учитывая международный опыт. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Рассмотрим физическую активность студентов технического университета (Рос-
сия, 2020 год), так недельная двигательная активность юношей составила 6,2 часа, что 
соответствует рекомендациям ВОЗ. Физическая активность девушек лишь 4,5 часа в не-
делю (автор М.М. Колокольцев). Более 25% юношей относятся к высокому уровню физи-
ческой активности, определяемой с помощью краткой формы опросника физической ак-
тивности IPAQ-SF. Далее 62% юношей отнесены к среднему уровню, а 12,7% к низкому. 
Физическая активность девушек такова: 16,1% – высокий уровень, 41,4% – средний и 
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42,5% – низкий. Результаты юношей с низким уровнем физической активности по всем 
двигательным тестам ниже показателей юношей с высоким и средним уровнем. В шести 
контрольных тестах результаты девушек с низким уровнем хуже результатов студенток с 
высоким уровнем. Достоверных различий между результатами тестов девушек с низким 
и средним уровнем недельной физической активности нет. Исследование показывает зна-
чительное число низкого уровня движений среди девушек, для них необходимо разрабо-
тать стимулы занятий, программы занятий [9].  

Далее проанализируем опыт разработки и апробации методики физического вос-
питания девушек, ориентированную на коррекцию избыточного веса (2019 год). В экспе-
рименте участвовали студентки с избыточным весом (n = 86), из них 42 девушки состави-
ли ЭГ и 44 студентки КГ (М.М. Колокольцев). В ЭГ применялась методика 
«перевернутый класс», предполагающая самостоятельное изучение материала на элек-
тронных гаджетах или в интернете; последующий детальный анализ полученных знаний 
на занятиях и выполнение выбранных комплексов. КГ занималась по стандартной про-
грамме ЭДФКиС. В завершении эксперимента у студенток ЭГ наблюдалось снижение 
массы тела на 12,6%, улучшение функциональных характеристик сердечно-сосудистой 
системы, повышение показателей силовых и двигательных способностей. Индекс массы 
тела соответствовал нормальным значениям у 47,6%. Индекс массы тела снизился на 
13,8% у 28,6% девушек. Индекс массы тела не изменился у 23,8% обследуемых. Данные 
показатели свидетельствуют об эффективности методики «перевернутого класса» и вы-
бранных средствах физического воспитания. Девушки КГ показали более низкие резуль-
таты, чем студентки экспериментальной группы [10].  

Следующий пример изучения двигательной активности и предпочитаемых видов 
оздоровительной ФК, это пример анкетирования студентов в Елецком государственном 
университете им. И.А. Бунина (автор А.А. Шахов). Так опрашиваемые отметили формы 
физических упражнений, присутствующие в их жизни: уроки ФК – 61%; самостоятель-
ные формы занятий – 57%, секции – 15%, тренировки в фитнес центрах – 13%. Основной 
стимул занятий, это гармоничное телосложение – 60%; улучшение уровня здоровья – 
50%; стремление к спортивному результату – 20%, досуг – 25%. 

В анкетировании студенты выделили наиболее интересные фитнес программы: си-
ловые тренировки – 46%, оздоровительная аэробика – 44%, стретчинг – 21%, пилатес – 
17%. Стоит заметить, что фитнес приложения используют 10% респондентов, наиболее 
популярными приложениями являются «Nike Training», «Nike Run», «MyFit», «FatSecret». 
Интересен тот факт, что из спортивных мероприятий опрашиваемые выбрали: мастер 
классы – 50%, дни здоровья – 39%, соревнования по различным видам спорта – 36%, 
возможность сдать нормативы ГТО – 10%. Это свидетельствует о потребности узнать 
больше о средствах коррекции телосложения, о здоровье, функциональном состоянии и 
методиках его улучшения [8]. Поэтому в стимулировании двигательной активности обу-
чающихся следует проводить такие мастер-классы отдельно для юношей и девушек, с 
краткой информацией о энергозатратах на тренировке, укрепляемых мышцах, возможных 
ошибках при выполнении, возможностях выполнять комплексы в домашних условиях. 

Рассмотрим зарубежный опыт изучения уровня физической активности молодежи, 
а именно молодых людей, увлекающихся киберспортом. Возраст киберспортсменов 
19,9±2,2 лет, их общее число составило 137 спортсменов, в том числе 27 из Турции, 47 из 
Южной Кореи и 63 из США. Данные были собраны по электронной почте из спортивных 
клубов, проанализированы спортсмены, представляющие свою страну на международ-
ных соревнованиях. В результате индекс массы тела киберспортсменов составил 26,0±1,8 
усл.ед. Количество шагов в сутки составило 6646±3400, а суточные часы киберспорта-
9,3±1,1. Индекс массы тела спортсменов, в изучаемых странах был практически иденти-
чен. Количество шагов физической активности было определено как 5255 шагов в США, 
7785 шагов в Южной Корее и 7909 шагов в Турции. Ежедневный час киберспорта уста-
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новлен в США 9,6 часа, Турции 9,2 часа и Южной Корее 8,9. Выявлено, что с увеличени-
ем времени занятий киберспортом индекс массы тела увеличивается, а количество шагов 
физической активности уменьшается. Исследование показало, что индекс массы тела 
превышает значения нормы, а уровень шагов в сутки недостаточен, особенно в США, по-
этому для таких спортсменов необходимы специальные программы физической активно-
сти, для того чтобы не допустить дальнейшего ухудшения здоровья [11]. 

Выводы. Обобщение опыта стимулирования физической активности студентов по-
казывает, что значительное число низкого уровня движений выявлено среди девушек, и 
что именно для них необходимо разработать стимулы занятий, привлекательные про-
граммы занятий. В анкетировании студенты выделили наиболее интересные фитнес про-
граммы: силовые тренировки – 46%, оздоровительная аэробика – 44%, стретчинг – 21%, 
пилатес – 17%. Из спортивных мероприятий опрашиваемые выбрали: мастер классы – 
50%, дни здоровья – 39%, соревнования по различным видам спорта – 36%. Индекс мас-
сы тела киберспортсменов (США, Турция, Южная Корея) составил 26,0±1,8 усл.ед. Ко-
личество шагов в сутки киберспортсменов составило 6646±3400, а суточные часы кибер-
спорта-9,3±1,1. Поэтому необходимы специальные программы физической активности, 
для того чтобы не допустить дальнейшего ухудшения здоровья в киберспорте. 
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