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Аннотация. В статье анализируется структура двигательной активности учащихся 
общеобразовательной школы, которая влияет на здоровье современных школьников. 
На значительном фактическом материале показана роль спорта в повышении объёма 
двигательной активности современных школьников. Доказана важная роль объёма 
двигательной активности в формировании культуры здоровья.
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Abstract. An analysis is made of the structure of impellent activity influencing health of 
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В настоящее время учёные и педа-
гоги указывают на необходимость ре-
шения проблемы оздоровления населе-
ния Российской Федерации, особенно 
подрастающего поколения [1]. В этой 
связи предпринимаются значительные 
усилия по модернизации физического 
воспитания в образовательных учреж-

дениях как важного фактора форми-
рования здоровья у подрастающего по-
коления [2, 3]. Одним из направлений 
модернизации является формирование 
культуры здоровья.

Известно, что физические упраж-
нения оказывают положительное воз-
действие на все системы организма че-



ловека и благоприятно влияют на его 
психическое состояние. В связи с этим 
можно предположить, что одной из со-
ставляющих культуры здоровья явля-
ется двигательная активность отдельно 
взятого человека.

Стратегия развития физической 
культуры и спорта на период до 2020 
года предполагает включение объёма 
двигательной активности в число нор-
мативных показателей для оценки эф-
фективности работы с населением. В 
связи с этим становится актуальным 
изучение величины объёма двигатель-
ной активности у современных школь-
ников.

Для изучения показателей объёма 
двигательной активности у школьни-
ков в новых социально-экономических 
условиях, сложившихся в отечествен-
ной системе образования и воспита-
ния, был проведён опрос 1774 учени-
ков общеобразовательных школ города 
Москвы. Из них 714 учились в началь-
ной школе, 700 — в основной школе и 
332 в старшей школе. Анкета состоя-
ла из нескольких блоков, уточняющих 
продолжительность времени занятий 
различными формами физических 
упражнений современных школьни-
ков, которые они выполняют в течение 
дня. Первый блок вопросов уточнял со-
держание объёма двигательной актив-
ности на уроке физической культуры. 
Второй блок был посвящён уточнению 
объёма двигательной активности неу-
рочных форм физического воспитания. 
Третий блок вопросов уточнял параме-
тры объёма двигательной активности 
при занятиях в системе дополнительно-
го образования и при самостоятельных 
занятиях физическими упражнениями. 
Также анкета содержала вопросы, по-
зволяющие уточнять отношение ре-
спондентов к своему здоровью и уров-
ню физической подготовленности по 
пятибалльной системе оценок.

Результаты собственных исследо-
ваний. При расчете недельных объемов 

двигательной активности принимали во 
внимание утреннюю зарядку, физкуль-
турные паузы на уроках, уроки физи-
ческой культуры, посещение секций, 
самостоятельные занятия физкульту-
рой и спортом, пешие прогулки. 

По результатам нашего исследова-
ния суммарный объем двигательной 
активности у мальчиков составляет в 
среднем 16,9±8,4 часа в неделю. При 
этом диапазон объемов двигательной 
активности достаточно широк (от 1,6 
до 65,7 часов в неделю). У девочек этот 
объем несколько ниже — в среднем 
15,4±7,8 часов в неделю, уже размах 
индивидуальных колебаний объемов 
двигательной активности (от 0,75 до 46 
часов в неделю). 

Прослеживается четкая возрастная 
динамика недельного объема двигатель-
ной активности (рис. 1). От 6 к 7 годам 
он несколько снижается. Следующий 
скачок фиксируется в 11 лет. Затем на-
ступает период монотонного достаточно 
выраженного прироста. В 17 лет объем 
времени, уделяемого двигательной ак-
тивности, заметно сокращается.

Отличие недельного объема двига-
тельных нагрузок у детей в начальной 
школе от аналогичного показателя де-
тей средней школы статистически зна-
чимо и для мальчиков, и для девочек 
(р<0,001). Отличие недельного объема 
двигательных нагрузок средней шко-
лы от старшей статистически значимо 
только для девочек, причём на уровне 
р<0,05. Достоверность отличий опреде-
лялась по критерию Стьюдента для не-
зависимых выборок.

Частотный анализ индивидуаль-
ных объемов двигательной активности 
позволяет ранжировать полученные 
показатели: от 0 до 5 часов — крайне 
низкая активность, от 5 до 12 часов 
— низкая активность, от 12 до 19 ча-
сов — средняя активность, от 19 до 28 
часов — высокая активность, и свыше 
33 часов — очень высокая активность 
(таб. 2).



Рисунок 1. Возрастная динамика среднего объема времени, 
затрачиваемого на двигательную активность
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Таблица 2.
Возрастная динамика ранговых интервалов 

объемов двигательной активности*

Ступень 
образова-
ния /ранг

Крайне 
низкая 

активность

Низкая 
активность

Средняя 
активность

Высокая 
активность

Очень высокая 
активность

Начальная до 5 часов 5-12 часов 12-19 часов 19-32 часов 32 и более часов
Средняя до 5 часов 5-12 часов 12-19 часов 19-33 часов 33 и более часов
Старшая до 5 часов 5-12 часов 12-19 часов 19-33 часов 33 и более часов

*в каждом ранге нижняя граница начинается с полного часа, а верхняя — не включает 
полный час, например, 5 часов — 11 часов 59 минут, 12 часов — 18 часов 59 минут)

Возрастные и половые различия в двигательной активности обследованных 
выявились при подсчете процентного распределения учащихся с различными ее 
уровнями (табл. 3).

Таблица 3.
Процентное распределение учащихся различных 

ступеней по рангам двигательной активности

Ступень 
обучения

Крайне 
низкая 

активность

Низкая 
активность

Средняя 
активность

Высокая 
активность

Очень  
высокая 

активность
М Ж М Ж М Ж М Ж М Ж

Начальная 
школа

3,5 4,8 38,0 31,8 28,2 37,5 27,4 22,0 2,9 3,9

Среднее 
звено

1,9 1,8 21,4 23,2 22,0 33,7 49,9 39,3 4,7 2,1

Старшее 
звено

1,2 4,2 13,9 13,3 29,7 26,1 49,7 54,5 5,5 1,8



Процент мальчиков с крайне низ-
кой и низкой двигательной активно-
стью значительно снижается при пере-
ходе из начальной в старшую школу. 
Процент мальчиков со средней двига-
тельной активностью резко снижается 
при переходе из начальной в среднюю 
школу, но в старшей школе снова воз-
вращается на уровень выше исходного. 
Процент мальчиков с высокой двига-
тельной активностью нарастает почти в 
два раза в средней школе по сравнению 

с начальной школой, а затем остается 
на этом уровне (рис. 2). 

Процент девочек с крайне низкой 
двигательной активностью снижается в 
средней школе по сравнению с началь-
ной школой, но затем опять возрастает 
в старшей школе, оставаясь несколько 
ниже исходного уровня. Наоборот, в стар-
шей школе существенно возрастает число 
девушек с высокими показателями дви-
гательной активности по сравнению с на-
чальной и средней школой (рис. 3).

Рисунок 2. Сравнение процентного распределения обследованных 
мальчиков разных ступеней обучения по уровням двигательной активности

Рисунок 3. Сравнение процентного распределения обследованных девочек 
разных ступеней обучения по уровням двигательной активности

Структура двигательной активно-
сти учащихся представлена на рисунке 
4. Доминирующую позицию в ней за-
нимает ходьба, на которую приходится 
более 60% времени недельного объема 
двигательной активности. На втором 

месте стоят занятия в секциях (около 
20% времени), и третье место занима-
ют уроки физической культуры — 11% 
времени недельного объема двигатель-
ной активности. 



Рисунок 4. Процентный вклад различных форм двигательной 
активности учащихся в ее недельный объем
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Структура двигательной активно-
сти достаточно устойчива в возраст-
ном аспекте (табл. 4). Можно отметить 
лишь некоторые тенденции. С возрас-
том уменьшается процент времени, 
затрачиваемого на занятия в спор-
тивных секциях, преимущественно 
за счет увеличения времени, посвя-

щенного прогулкам (ходьбе). Незна-
чительно возрастает доля времени, 
затрачиваемого на самостоятельные за-
нятия спортом.

Корреляционный анализ получен-
ных в исследовании данных позволяет 
выявить два варианта двигательной ак-
тивности учащихся. 

Таблица 4. 
Возрастные изменения структуры двигательной активности учащихся

(в % затрачиваемого времени)

Ступень 
обучения/ 
Вид за-
нятий

Уроки 
физкуль-

туры

Занятия 
в секциях

Утренняя 
зарядка

Физкуль-
турные 
паузы

Самостоя-
тельные 
занятия

Ходьба

Начальная 
ступень

12 24 1 1 6 56

Средняя 
ступень

10 18 0 1 7 64

Старшая 
ступень

10 15 0 0 7 68

Первый вариант — активные заня-
тия физкультурой и спортом (утренняя 
зарядка, посещение спортивных сек-
ций, самостоятельные занятия спор-
том) (табл. 5). Время занятий в секциях 
связано средней положительной связью 
с временем, затрачиваемым на утрен-
нюю гимнастику (r=0,26 при р<0,05), 
самостоятельные занятия (r=0,21 при 
р<0,05) и сильной положительной свя-

зью с недельным объемом двигатель-
ной активности (r=0,59 при р<0,05). 
При этом отсутствует связь занятий в 
секциях со временем, затрачиваемым 
на ходьбу, более того, намечается их 
легкая отрицательная связь на уровне 
-0,1 при р<0,05.

Второй вариант — неорганизован-
ное пребывание на свежем воздухе 
(ходьба) с минимальным включением 



самостоятельных спортивных заня-
тий. Время, затрачиваемое на ходьбу, 
связано слабой положительной связью 
с временными затратами на самостоя-

тельные занятия (r=0,17 при р<0,05) 
и сильной положительной связью с не-
дельным объемом двигательной актив-
ности (r=0,77 при р<0,05).

Таблица 5. 
Внутренние корреляции в структуре  
двигательной активности учащихся

2 3 4 5 6 7 8 9 Недельный
объем

Возраст 0,00 0,04 0,13 -0,07 -0,02 -0,14 0,30 0,08 0,20
Самооценка  
здоровья 0,56 0,00 0,14 0,13 0,05 0,06 0,09 0,14

Самооценка фи-
зической формы 0,03 0,21 0,17 0,10 0,04 0,15 0,18

Уроки  
физкультуры 0,07 0,04 -0,00 0,08 0,02 0,16

Занятия  
в секциях 0,26 0,08 -0,01 0,21 0,59

Утренняя зарядка 0,12 0,08 0,31 0,28
Физкультурные  
паузы 0,04 0,12 0,12

Ходьба 0,17 0,77
Самостоятельные  
занятия 0,45

Все корреляции значимы на уровне P<0,05

В целом по обследованной популя-
ции недельный объем двигательной ак-
тивности максимально положительно 
связан с временем, затрачиваемым на 
ходьбу (r=0,77 при р<0,05), на втором 
месте стоит его сильная положительная 
связь с занятиями в секциях (r=0,59 
при р<0,05), на третьем — с самосто-
ятельными занятиями физкультурой 
и спортом (r=0,45 при р<0,05) и на 
четвертом — средняя положительная 
связь с утренней зарядкой (r=0,28 при 
р<0,05). Остальные виды двигательной 
активности имеют слабую связь с ее не-
дельным объемом.

Самооценка здоровья связана сла-
бой положительной связью с занятиями 
в секциях (r=0,14 при р<0,05) и утрен-
ней зарядкой (r=0,13 при р<0,05).

Самооценка физической формы 
связана средней положительной свя-
зью с занятиями в секциях (r=0,21 при 
р<0,05) и слабыми положительными 
связями с утренней зарядкой (r=0,17 
при р<0,05), самостоятельными заня-
тиями (r=0,15 при р<0,05) и недель-
ным объемом двигательной активности 
(r=0,18 при р<0,05).

Сопоставление структуры двига-
тельной активности учащихся с высо-
ким уровнем активности и учащихся 
с низким уровнем подтверждает сде-
ланное нами предположение. Основное 
различие между этими двумя группами 
обусловлено тем, что дети с высоким 
уровнем активности тратят в четыре 
раза больше времени на занятия в сек-
циях и в 5 раз больше на самостоятель-
ные занятия (табл. 6).

Учащиеся, занимающиеся в спор-
тивных секциях, имеют в среднем об-
щую двигательную активность 19,6 
часов в неделю, не занимающиеся в 
секциях — 13,1. Отличие статистиче-
ски значимо на уровне р<0,001.

Среди детей с высоким уровнем 
двигательной активности занятия в 
секциях посещают 57%, тогда как сре-
ди детей с низким уровнем активности 
только 34%. Судя по временным за-
тратам на занятия в секциях, учащи-
еся с высоким уровнем двигательной 
активности чаще посещают секции, в 
которых занятия проводятся более ин-
тенсивно, или занимаются более чем в 
одной секции (табл. 7).



Таблица 6. 
Сравнение объемов и процентного распределения времени, затрачиваемого 

на различные виды двигательной активности в зависимости  
от ее недельного уровня (кол-во часов в неделю/% от недельного объема)

Уровень 
двигательной 
активности/
Вид занятий

Уроки 
физкуль-

туры

Занятия  
в секциях

Утренняя 
зарядка

Физкуль-
турные 
паузы

Самосто-
ятельные 
занятия

Ходьба

Низкая 
двигательная 
активность

1,7/24,7% 1,4/20,3% 0,05/0,7% 0,1/1,3% 3,0/44,6% 0,6/8,4%

Высокая 
двигательная 
активность

1,8/7,7% 4,8/20,0% 0,1/0,4% 0,1/0,5% 15,5/64,9% 1,6/6,5%

Таблица 7. 
Сравнение активности занятий в секциях учащихся  

с высоким и низким уровнем двигательной активности

Вид занятий/процент  
отводимого времени

Занимается  
в секциях*

Среднее время  
занятий в секциях

Низкая двигательная активность 34 % 4,0 ч/нед.
Высокая двигательная активность 57 % 8,4 ч/нед.

*Отличие статистически значимо на уровне р<0,01 

Обсуждение. Возрастная динамика 
недельных объемов двигательных на-
грузок позволяет подтвердить ряд тен-
денций, негативно характеризующих 
общую ситуацию. Дети, поступающие 
в первый класс, ограничены в удовлет-
ворении потребности в двигательной 
активности. Видимо, это связано с пе-
риодом адаптации к новым (учебным) 
нагрузкам, и, возможно, эти нагрузки 
избыточны. Во 2-4 классах время на 
активный отдых увеличивается, но при 
отсутствии целенаправленного форми-
рования культуры здоровья недельные 
объемы двигательной активности не 
нарастают. Более того, именно в на-
чальной школе зафиксирован макси-
мальный процент учащихся с крайне 
низким и низким уровнем двигатель-
ной активности.

Младший подростковый возраст ха-
рактеризуется возрастанием двигатель-
ной активности. Но, возможно, за счет 
отсутствия возможностей реализовать 
свою физиологическую потребность на 
занятиях в секциях или на спортивных 
сооружениях основным движением в 
этот период становится ходьба (64% не-
дельного объема). Из этого следует вы-
вод, что необходимо активно развивать 

систему дополнительного образования 
спортивной направленности. Иначе го-
воря, современным детям необходимы 
стадионы, бассейны, спортивные пло-
щадки, на которых можно заниматься 
физическими упражнениями.

В 8–9-х классах недельные объемы 
двигательной активности продолжают 
нарастать. Процент мальчиков с очень 
высокой двигательной активностью из-
начально низкий, возрастает практи-
чески в два раза в старшей школе по 
сравнению с начальной школой. При-
чем перераспределение происходит за 
счет уменьшения процента учащихся с 
крайне низкой и низкой двигательной 
активностью. Практически 50% уча-
щихся средней и старшей школы уде-
ляют двигательной активности от 19 до 
33 часов в неделю. В 11 классе средний 
недельный объем двигательной актив-
ности снижается практически на 1 час. 
Среди девочек резко снижается про-
цент активно занимающихся спортом.

Это подтверждают данные опроса 
2983 школьников Московских общеоб-
разовательных школ, полученные Цен-
тром Социологии образования, которые 
свидетельствуют о сокращении чис-
ла регулярно занимающихся спортом 



школьников с 33.5% в седьмых клас-
сах до 21.9% в одиннадцатых классах 
[4]. Социологи Центра указывают, что 
эта тенденция сохраняется как для 
юношей, так и для девушек по мере 
взросления.

С точки зрения двигательной ак-
тивности обследованная выборка не-
однородна. Помимо среднего уровня, 
присущего практически 50% выборки, 
можно выделить подгруппы учащихся, 
активно занимающихся физкультурой 
и спортом, и подгруппы, уделяющие 
движению крайне мало внимания. Эти 
подгруппы отличает не только недель-
ный объем двигательной активности, 
но и ее структура. Активные дети до-
стоверно чаще посещают занятия в 
секциях, причем тратят на это в 2 раза 
больше времени, чем пассивные. Они 
же начинают свой день с зарядки и ак-
тивно используют физические упраж-
нения для самосовершенствования. 

Мало двигающиеся ученики тоже 
склонны к самостоятельным заняти-
ям, им отводится почти 65% общей не-
дельной активности. При этом именно 
эти дети относительно мало ходят (в 
среднем 0,6 часа в неделю по сравне-
нию 1,6 часа активных). Возможно два 
объяснения такого искажения струк-
туры двигательной активности: либо 
отсутствие возможности посещения 
организованных занятий, прежде все-
го, финансовые проблемы семьи, либо 
увлечение компьютерными играми. В 
любом случае, прежде всего, на этих 
учеников должны быть направлены 
воспитательные воздействия учителей 
физической культуры.

О низком уровне культуры здоро-
вья современных учащихся свидетель-
ствует их недооценка влияния движе-
ния на здоровье, показанная в нашем 
исследовании. По отношению к физи-
ческой форме ученики признают зна-
чимость занятий в секциях и незначи-
тельно утренней зарядки, что в целом 
тоже указывает на низкий уровень 
их осведомленности. Полученные ре-
зультаты подтверждают мнение З.Н. 
Палагиной [5] о том, что современная 
молодёжь не связывает состояние сво-
его здоровья с занятиями физической 

культурой, а ценность здоровья отхо-
дит на второй план. 

Следовательно, можно заключить, 
что современные школьники нужда-
ются в более активной пропаганде цен-
ностей физической культуры. Задача 
повышения культуры здоровья должна 
решаться в рамках физкультурного об-
разования общеобразовательной шко-
лы.

Заключение. Результаты изучения 
объёма двигательной активности совре-
менных школьников указывают на ряд 
тенденций, наметившихся в современ-
ной системе физического воспитания. 
Во-первых, уроки физической куль-
туры занимают лишь 11 % от обще-
го объёма двигательной деятельности 
школьника. Учитывая введение третье-
го урока физической культуры и воз-
можность увеличения плотности урока, 
объём двигательной активности может 
достигать по данным литературы до 40 
процентов от необходимого для разви-
тия объёма двигательной активности 
[1]. Это не решает в целом поставлен-
ной задачи. Вероятно, наиболее адек-
ватным в современных условиях будет 
развитие программ дополнительного 
образования, в рамках которых идёт 
работа по развитию спортивных школ, 
спортивных секций на базе общеобра-
зовательных школ, развитие занятий 
по месту жительства.

Однако это требует внедрения новой 
парадигмы в понимание современного 
подрастающего поколения, когда физи-
ческая культура понимается как сумма 
трёх слагаемых — культуры здоровья, 
культуры двигательной активности и 
культуры телосложения. Объём двига-
тельной активности ребёнка может слу-
жить показателем культуры здоровья и 
вноситься в паспорт здоровья, который 
уже внедрён в некоторых учебных за-
ведениях.

Вместе с тем необходимо усилить 
работу по пропаганде занятий физиче-
скими упражнениями. Не важно, спор-
тивные ли это занятия или самостоя-
тельные занятия. Важно сформировать 
у подрастающего поколения убеждение, 
что здоровье человека и его жизнен-
ный успех невозможны без движения, 



игры, занятий физической культурой 
и спортом. В настоящее время появляет-
ся возможность развивать в рамках тре-
тьего урока физкультурное образование, 
усиливая ценностный аспект занятий 

физическими упражнениями, формируя 
навыки культурного использования фи-
зических упражнений для поддержания 
жизненных сил, работоспособности и 
творческого долголетия.
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