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Актуальность. Цифровизация образовательного процесса и повсе-

дневной жизни привела к существенному увеличению экранного времени 

среди молодежи. Студенты медицинских университетов составляют особую 

группу риска, так как специфика их обучения сопряжена с высокой когни-

тивной нагрузкой, длительным статическим напряжением и вынужденной 

гиподинамией [1]. Несмотря на то, что будущие врачи должны быть транс-

ляторами идей здорового образа жизни, на практике наблюдается противо-

речие между их профессиональными знаниями и реальным поведением  

в цифровой среде [2]. Чрезмерное использование гаджетов нередко вытес-

няет активные формы досуга, провоцируя развитие нарушений опорно-

двигательного аппарата и снижение качества сна [3]. В связи с этим изучение 

взаимосвязи цифровых привычек и двигательной активности студентов-

медиков представляется своевременным и значимым. 

Цель. Оценить особенности цифрового поведения студентов-медиков, 

а также определить характер влияния использования гаджетов на их уро-

вень физической активности и самооценку здоровья. 

Методы исследования. Было проведено одномоментное анонимное 

анкетирование с использованием онлайн-формы. В опросе приняло  

участие 470 студентов лечебного факультета 1–6 курсов. Большинство  

респондентов составляли студенты 2 курса (160 человек, 34%), 3 курса 

(116; 24,7%) и 1 курса (114;24,3%); доля старших курсов была ниже  
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(5 курс – 72 студента, 15,3%; 4 курс – 7, 1,5%; 6 курс – 1, 0,2%). По поло-

вому составу преобладали лица женского пола – 381 студентка (81,1%), 

мужского пола – 74 человека (15,7%), не пожелали указать пол 15 респон-

дентов (3,2%). 

Анкета включала вопросы о среднем времени использования смарт-

фона, целях применения цифровых устройств, частоте занятий физической 

активностью, использовании фитнес-приложений и устройств, доверии  

к их данным, а также субъективной оценке влияния цифровых привычек 

на физическое и психическое здоровье. Количественные данные обрабаты-

вались методом описательной статистики (абсолютные и относительные 

частоты, %). 

Результаты и их обсуждение. Время использования смартфона  

и цифровые привычки. Большинство студентов ежедневно проводят  

со смартфоном значительную часть дня. Средняя продолжительность ис-

пользования смартфона распределилась следующим образом: 4–6 часов  

в сутки – 184 студента (39,1%); более 6 часов – 166 (35,3%); 2–4 часа –  

107 (22,8%); менее 2 часов – лишь 13 респондентов (2,8%). Делаем вывод 

что, более 74% опрошенных используют смартфон не менее 4 часов в день, 

что свидетельствует о высокой цифровой нагрузке и потенциальном риске 

снижения общей двигательной активности (рисунок 1). Основными целями 

использования цифровых устройств студенты называли учёбу, общение  

в мессенджерах и социальных сетях, просмотр развлекательного контента. 
 

 
Рисунок 1 – Средняя продолжительность  

использования смартфона в день 
 

Физическая активность студентов. Несмотря на интенсивные цифро-

вые привычки, значительная часть студентов сохраняет умеренный  

уровень физической активности. На вопрос о частоте занятий спортом, 

фитнесом, активными прогулками или йогой респонденты ответили 
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следующим образом: 1–2 раза в неделю – 248 человек (52,8%); 3–4 раза  

в неделю – 123 (26,2%); ежедневно – 62 (13,2%); редко – 32 (6,8%);  

не занимаюсь – 5 студентов (1,1%) (рисунок 2). 
 

 
Рисунок 2 – Частота физической активности студентов 

 

Таким образом, более 92% студентов хотя бы изредка занимаются 

физической активностью, а около 39% тренируются не реже 3 раз в неделю, 

что можно расценивать как удовлетворительный уровень двигательной  

активности. В то же время доля ежедневно занимающихся относительно 

невелика, а наличие группы вовсе не выполняющих физические упражне-

ния требует внимания. 

Использование цифровых технологий для контроля и поддержки 

ЗОЖ. Цифровые технологии активно применяются студентами для мони-

торинга состояния здоровья и организации тренировок. На вопрос о час-

тоте отслеживания физической активности (шаги, пульс, сон и т. п.) ответы 

распределились так: ежедневно – 161 студент (34,3%); несколько раз в не-

делю – 110 (23,4%); редко – 154 (32,8%); не пользуюсь – 45 (9,5%). При 

этом 242 респондента (51,5%) иногда используют цифровые технологии  

(онлайн-тренировки, приложения, видеоролики), 102 человека (21,7%) – 

часто, и 126 (26,8%) их не применяют. Большинство студентов «скорее до-

веряют» данным фитнес-приложений и устройств (327 человек, 69,6%); 

полностью доверяют им 50 респондентов (10,6%), «скорее не доверяют» 

65 (13,8%), а полностью не доверяют 28 студентов (6,0%). 

Обобщённо, цифровые инструменты рассматриваются студентами 

как полезный, но вспомогательный ресурс: они помогают планировать тре-

нировки и контролировать показатели, однако сохраняется определённый 

уровень критического отношения к точности данных. 

Субъективная оценка влияния цифровых привычек на здоровье.  

Интересно, что при высокой вовлечённости в цифровую среду студенты  
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не склонны однозначно оценивать её влияние на здоровье. На вопрос  

о влиянии цифровых привычек на физическое и психическое состояние 

были получены следующие ответы: нейтральное влияние – 245 студентов 

(52,1%); положительное – 104 (22,1%); отрицательное – 76 (16,2%); затруд-

няюсь ответить – 45 (9,6%). Одновременно с этим 223 респондента (47,4%) 

считают, что цифровые технологии частично помогают им вести более  

здоровый образ жизни, 143 (30,4%) – однозначно видят положительный 

эффект, тогда как 58 (12,3%) не отмечают помощи технологий в формиро-

вании ЗОЖ и 46 (9,8%) затруднились ответить (рисунок 3). 
 

 
Рисунок 3 – Оценка влияния цифровых привычек на здоровье 

 

Полученные данные свидетельствуют о двойственном восприятии 

цифровой среды: с одной стороны, она рассматривается как удобный  

инструмент контроля активности и доступа к образовательным материа-

лам, с другой – не всегда осознаётся негативное влияние длительного 

экранного времени и малоподвижного поведения. 

Выводы. Результаты опроса показали, что подавляющее большин-

ство студентов-медиков проводит со смартфоном 4 часа и более в день,  

что требует целенаправленного формирования навыков рационального  

использования гаджетов; уровень физической активности можно оценить 

как умеренный, однако доля ежедневно занимающихся невелика, а отдель-

ная группа студентов практически не выполняет физические упражнения; 

цифровые технологии уже широко используются для мониторинга актив-

ности и занятий спортом, при этом сохраняется умеренный уровень дове-

рия к их данным; студенты воспринимают влияние цифровых привычек 

преимущественно как нейтральное, недооценивая возможные отрицатель-

ные эффекты для опорно-двигательного аппарата, зрения и психоэмоцио-

нального состояния. 
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Полученные результаты целесообразно использовать при разработке 

образовательных и просветительских программ по формированию здоро-

вого образа жизни у студентов-медиков. Перспективными направлениями 

представляются: создание университетских онлайн-платформ с комплек-

сами упражнений, внедрение челленджей по шаговой активности, интегра-

ция напоминаний о двигательной паузе в учебные приложения, а также 

проведение циклов лекций о рисках чрезмерного экранного времени. 
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Актуальность. Последние годы в силу высокой учебной нагрузки  

во время учебы и дома у большинства студентов в режиме дня отмечается 

дефицит двигательной активности. До 82-85% дневного времени большин-

ство учащихся находится в статическом положении сидя, что отражается 

как на двигательной подготовленности студентов, так и на функциони- 

ровании многих систем организма обучающихся, особенно нервной,  

сердечно-сосудистой и дыхательной систем [1, 2]. Гипокинезия ведёт  

к снижению работоспособности, ухудшению когнитивных функций [3]. 

Повлиять на эту негативную тенденцию способна правильно организован-

ная двигательная активность, в том числе и занятия физической культурой 

в вузе [4]. 
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