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В статье представлены основные сведения о половозрастных особенностях двигательной активности 
школьников. Исследование проводилось с помощью активного анкетирования. Объектом наблюдения послужи-
ла репрезентативная выборка в количестве 824 учащихся (408 мальчиков и 416 девочек) общеобразовательных 
школ г. Караганды. Школьники 10-17 лет были распределены в соответствии с возрастом на 8 групп с годовым 
интервалом. 

С целью изучения и субъективной оценки двигательной активности школьников была разработана ан-
кета, включающая вопросы, связанные с различными формами двигательной активности и досугом учащихся. 

В результате анкетирования установлено, что у большинства учащихся в суточном бюджете времени 
преобладают статические виды деятельности. Результаты исследования выявили достаточно низкую двигатель-
ную активность школьников во внеучебное время и недостаточное пребывание на свежем воздухе.  
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Двигательная активность является од-

ним из ведущих факторов здорового образа 

жизни подрастающего поколения. Выступая 
необходимым условием поддержания и сохра-

нения здоровья детей и подростков, двига-
тельная активность увеличивает адаптацион-

ные резервы и экономизацию функционирова-
ния всего организма [1, 7, 8]. 

Вместе с тем современные условия 

обучения и воспитания не способствуют реа-
лизации возрастных биологических потребно-

стей растущего организма в двигательной ак-
тивности и определяют формирование предпо-

сылок к патологическим динамическим стерео-

типам поведения [2, 6, 7]. 
Установлено, что гиподинамия приво-

дит к преобладанию в структурах головного 
мозга тормозных процессов, которые форми-

руют астенизацию центральной нервной си-
стемы, снижают умственную деятельность и 

повышают утомляемость. Малоподвижный об-

раз жизни становится одной из причин ожире-
ния, диабета, болезней системы кровообраще-

ния и т. д. [3, 4, 5, 7]. 
По данным литературных источников, 

гипокинезия наблюдается у каждого второго 

школьника младших классов, среди учащихся 
среднего звена она составляет порядка 70%, в 

старших классах диагностируется уже у 75% 
учащихся [5, 7]. 

Несмотря на сравнительную изучен-
ность проблемы двигательной активности уча-

щихся, ее исследование остается актуальным 

и по сей день по причине постоянно меняюще-
гося образа и стиля жизни современного 

школьника. 
Цель работы – изучение и оценка 

двигательной активности учащихся общеобра-

зовательных школ г. Караганды. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
Исследование двигательной активно-

сти школьников подросткового возраста про-
водилось с помощью активного анкетирова-

ния. Анкета, разработанная на основе соответ-
ствующих блоков анкет «Global School-Based 

Student Health Survey (GSHS)», «2019 National 

Youth Risk Behavior Survey» и «2019 Middle 
School Youth Risk Behavior Survey» (США), со-

держала вопросы о досуге и различных фор-
мах двигательной активности учащихся. 

В исследовании приняли добровольное 

участие 824 учащихся (408 мальчиков и 416 
девочек) общеобразовательных школ и гимна-

зий г. Караганды. Школьники 10-17 лет были 
распределены в соответствии с возрастом на 8 

групп с годовым интервалом. 
Анкетирование являлось анонимным. 

Перед анкетированием респондентам объясня-

лась цель опроса и тот факт, что сообщенные 
ими сведения будут строго конфиденциальны. 

Статистическая обработка материалов 
проводилась при помощи программы Microsoft 

Office Excel 2007. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 
Общеизвестно, что регулярная утренняя 

зарядка способствует пробуждению организма, 
устраняет сонливость и вялость. Однако анализ 

анкетирования показал, что ежедневно занима-
ются утренней зарядкой всего 18,5% школьни-

ков (24,5% мальчиков и 12,5% девочек), а вооб-

ще не делают утреннюю зарядку 26,2% исследу-
емых, из них 23% мальчиков и 29,3% девочек. 

Следует отметить, что к 17-летнему возрасту 
количество подростков, начинающих свое утро 
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с утренней зарядки, катастрофически умень-

шается. Так, если в возрасте от 10 до 15 лет 

доля детей, делающих утреннюю зарядку, ко-
леблется от 14,6% до 27,6%, то к 17 годам толь-

ко 3,9% подростков делают ежедневную утрен-
нюю зарядку. Обращает на себя внимание и то, 

что девочек, делающих ежедневную утреннюю 
зарядку во всех возрастных группах меньше, чем 

мальчиков, занимающихся утренней зарядкой 

(табл. 1). 
Большинство школьников (68,4%) хо-

дят в школу и обратно пешком (72,3% мальчи-
ков и 64,7% девочек). Это, в основном, дети, 

посещающие прикрепленные к микрорайонам 

школы, расположенные вблизи мест прожива-
ния, где радиус обслуживания не превышает 

500 м. Однако почти треть учеников (31,6%), 
из них 27,7% мальчиков и 35,4% девочек, до-

бираются до школы и обратно на обществен-
ном или личном транспорте. 

Установлено, что посещают уроки физ-

культуры 2-3 раза в неделю подавляющее 
большинство школьников (79,8%), из них 

80,9% мальчиков и 78,8% девочек. Занимают-
ся на уроках физкультуры 4-5 раз в неделю 

10,3% учащихся (10,3% мальчиков и 10,3% 

девочек). Освобождены от уроков физкульту-

ры 5,7% школьников (4,9% мальчиков и 6,5% 

девочек). При этом значительная доля детей, 
освобожденных от уроков физкультуры, при-

ходится на возраст 15 лет (16,2%) и 16 лет 
(11,7%) (рис. 1). 

Опрос показал, что 56,7% учеников 

(66,4% мальчиков и 47,1% девочек) хотят, 
чтобы физкультура в школе проводилась еже-

дневно. Против ежедневных уроков физкуль-
туры в школе 43,3% учащихся (33,6% мальчи-

ков и 52,9% девочек). Следует отметить, что 

Рисунок 1 – Доля детей, освобожденных от уроков 
физкультуры в школе (%)  

Таблица 1 – Доля детей, делающих утреннюю зарядку (%)  

11 лет; 5,7

12 лет; 2,9

13 лет; 3,9

14 лет; 1,0

15 лет; 16,2

16 лет; 11,7

17 лет; 3,9

Возраст (г.) Пол Делают утреннюю зарядку 

10 Мальчики 41,2 

Девочки 0,0 

Всего 20,8 

11 Мальчики 36,5 

Девочки 15,1 

Всего 25,7 

12 Мальчики 33,3 

Девочки 13,7 

Всего 23,5 

13 Мальчики 10,0 

Девочки 18,9 

Всего 14,6 

14 Мальчики 17,7 

Девочки 22,0 

Всего 19,8 

15 Мальчики 29,4 

Девочки 25,9 

Всего 27,6 

16 Мальчики 20,0 

Девочки 3,8 

Всего 11,7 

17 Мальчики 7,7 

Девочки 0,0 

Всего 3,9 
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Рисунок 2 – Результаты опроса детей о необходимости проведения ежедневных уроков физкультуры (%)  

старшеклассники менее заинтересованы в 

ежедневных уроках физкультуры (рис. 2). Од-

ной из главных причин их низкой мотивации к 
ежедневным занятиям физкультурой называ-

лась чрезмерная учебная нагрузка. 
Помимо школьных уроков физкультуры 

регулярно занимаются физическими упражне-
ниями длительностью от 1 до 3 ч в неделю 

34,6% школьников (36,5% мальчиков и 32,7% 

девочек), от 4 до 6 ч в неделю – 10,7% уча-
щихся (12,2% мальчиков и 9,3% девочек), бо-

лее 6 ч в неделю – 9,7% учеников (11,3% 
мальчиков и 8,2% девочек). Вместе с тем, 45% 

опрошенных (40% мальчиков и 50% девочек) 

не занимаются регулярными физическими 
упражнениями вне школы. Обращает на себя 

внимание, что в возрасте 10 (82,18%), 11 
(66,67%) и 12 лет (74,51%) доля детей, не 

занимающихся вне школы регулярными физи-
ческими упражнениями, больше, чем в других 

возрастных группах (рис. 3). 

Анализ анкетирования показал, что 
большинство учащихся (40,1%), из них 40,7% 

мальчиков и 39,4% девочек, принимали уча-
стие в спортивных мероприятиях в течение 

года 1-2 раза; 3 раза и более – 29,2% школь-

ников (37,8% мальчиков и 20,9% девочек). Не 
участвовали в течение последних 12 мес. в 

спортивных мероприятиях 30,7% школьников. 

При этом девочек, не принимавших участие в 
спортивных мероприятиях в течение года, 

больше, чем мальчиков (39,7% девочек и 
21,6% мальчиков) (рис. 4). 

Известно, что изменения интенсивно-
сти работы сердца и дыхания во время физи-

ческой активности обеспечивают адекватное 

потребностям организма поступление в клетки 
кислорода и питательных веществ, т. е. повы-

шается эффективность кровообращения. Од-
нако анализ анкет показал, что 20,5% опро-

шенных (16,3% мальчиков и 24,5% девочек) 

вообще не почувствовали учащенного сердце-
биения и дыхания во время физической актив-

Рисунок 3 – Доля детей, не занимающихся       
регулярными физическими упражнениями вне 
школы (%) 
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ности, что свидетельствует об отсутствии у них 

напряжения регуляторных систем во время заня-

тий. Редкие (1-2 раза в неделю) физические 
нагрузки с учащением сердцебиения и дыха-

ния наблюдались у 27,9% исследованных де-
тей (мальчики – 26,9%, девочки – 28,8%). 

Также около трети мальчиков (29,5%) и дево-
чек (31,1%) указывают на то, что у них повы-

шение частоты сердечных сокращений и дыха-

ния наблюдалось 3-4 раза в неделю. Достаточ-

но частые интенсивные нагрузки (5 и более 

раз в неделю) отмечают 21,4% учеников. При 

этом обращает на себя внимание тот факт, что 
мальчиков с интенсивной физической нагруз-

кой почти в два раза больше, чем девочек 
(27,4% и 15,6%, соответственно). Также уста-

новлено, что частые интенсивные нагрузки (5 
и более раз в неделю) более характерны для 

13-летних школьников (36,9%). Повышение 

частоты сердечных сокращений и дыхания до 

Рисунок 4 – Доля детей, не принимавших участие в спортивных мероприятиях в течение года (%)  

Рисунок 5 – Субъективные ощущения школьников во время физической активности (%) 
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Рисунок 8 – Доля детей, проводящих свое свободное время перед компьютером (смартфоном) в дни школьных 
занятий  

Рисунок 6 – Доля детей, делающих упражнения для укрепления мышц (%) 

Рисунок 7 – Доля детей, делающих упражнения на растяжку мышц (%) 
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3-4 раз в неделю более присуще школьникам 

12 лет (35,3%), 14 лет (36,6%) и 15 лет 

(28,6%), а редкое (1-2 раза в неделю) – уча-
щимся 11 лет (36,2%) и 17 лет (43,3%). Полное 

отсутствие напряжения регуляторных систем во 
время физических упражнений более характер-

но для 10-летних школьников (43,6%) (рис. 5). 
Для поддержания оптимального баланса 

и тонуса основных скелетных мышц их необходи-

мо регулярно укреплять с помощью физических 
упражнений. Тем не менее, ответы респонден-

тов показали, что 14% опрошенных (6,1% 
мальчиков и 21,6% девочек) в течение недели 

вообще не занимались упражнениями для 

укрепления мышц. Укрепляли свои мышцы 
всего 1-2 раза в течение последней недели 

29% (27,7% мальчиков и 30,3% девочек), а 
треть учащихся (33%) – 3-4 раза в течение 

последней недели (33,1% мальчиков и 32,9% 
девочек). Регулярно укрепляют свои мышцы (5 

и более раз в неделю) всего 24% школьников. 

Следует отметить, что мальчиков, делающих 
регулярные упражнения для укрепления 

мышц, вдвое больше, чем девочек (33,1% и 
15,1%, соответственно). Также обращает на 

себя внимание то, что к возрасту 17 лет воз-

растает доля детей, которые вообще не дела-
ли упражнения для укрепления мышц в тече-

ние недели и уменьшается доля детей, укреп-
ляющих свои мышцы регулярно (рис. 6). 

Известно, что для укрепления мышеч-
ной массы и суставов необходимо регулярно 

делать упражнения на растяжку мышц. Однако 

анкетирование показало, что 19,8% респон-
дентов (13,2% мальчиков и 26,2% девочек) 

вообще не делали упражнения на растяжку 
мышц за последнюю неделю. 

Растягивали свои мышцы всего 1-2 раза в 

течение последней недели 35,3% школьников 
(37,5% мальчиков и 33,2% девочек); 3-4 раза – 

28,8% учащихся (28,2% мальчиков и 29,3% дево-
чек). Делают упражнения на растяжку мышц ре-

гулярно (5 раз и более) всего 16,1% опрошенных. 

При этом мальчики растягивают свои мышцы ре-
гулярней девочек (21,1% и 11,3%, соответствен-

но). Также следует отметить, что к 17-летнему 
возрасту увеличивается доля учащихся, не дела-

ющих упражнения на растяжку мышц (рис. 7). 
Вместо прогулок на свежем воздухе 

школьники все больше предпочитают сидеть 

дома перед монитором компьютера или экра-
ном смартфона. Анкетирование подтвердило 

снижение уровня двигательной активности как 
в дни школьных занятий, так и в выходные 

дни за счет времени, затрачиваемого на обще-

ние в социальных сетях, компьютерные игры, 

и (или) просмотр роликов и (или) телепере-

дач. Так, в дни школьных занятий отдают 1-2 

часа своего свободного времени компьютеру 
(смартфону) всего 20,3% учащихся (16,4% 

мальчиков и 24% девочек), а менее часа – 
4,7% опрошенных (3,7% мальчиков и 5,8% 

девочек). Проводят 2-3 часа за компьютером 
(смартфоном) 27% школьников (29,7% маль-

чиков и 24,5% девочек).  

Четверть школьников (25,4%), из них 
31,1% мальчиков и 19,7% девочек, посвящают 

3-4 часа своего времени компьютеру (смарт-
фону). Практически каждый пятый школьник 

(22,6%) сидит за компьютером (смартфоном) 5 

часов и более. При этом девочки (26%) гораз-
до чаще, чем мальчики (19,1%), проводят вре-

мя за компьютером (смартфоном) (рис. 8). 
Настораживает и время, проведенное 

школьниками за компьютером (смартфоном) в 
выходные дни. Установлено, что большинство 

школьников (47,7%), из них 50,5% мальчиков 

и 45% девочек, посвящают компьютеру 
(смартфону) 3-4 часа своего времени. 5 часов 

и более проводят свое время за компьютером 
(смартфоном) 18,9% респондентов (17,2% 

мальчиков и 20,7% девочек). Сидят за компь-

ютером (смартфоном) 1-2 часа 24,6% учащих-
ся (24,3% мальчиков и 25% девочек). Отдают 

менее 1 часа своего свободного времени ком-
пьютеру (смартфону) всего 8,7% учащихся 

(8,1% мальчиков и 9,4% девочек).  
Следует обратить внимание, что с воз-

растом резко увеличивается число учащихся, 

проводящих длительное время (более 2-3 ча-
сов) перед компьютером (смартфоном), в то 

время как доля детей, посвящающих свое вре-
мя компьютеру (смартфону) не более 2 часов 

в день, уменьшается (рис. 9).  

В дни школьных занятий спят 7-8 часов 
большинство школьников (60,3%), из них 

61,2% мальчиков и 59,3% девочек. 9-часовой 
сон установлен у 16,9% учащихся (у 19,3% 

мальчиков и у 14,4% девочек), сон 10 часов и 

более – у 2,8% детей (у 4% мальчиков и у 
1,7% девочек). Настораживает, что четверть 

школьников (20%) спят менее 7 часов, из них 
15,5% мальчиков и 24,6% девочек. При этом 

сон менее 7 часов характерен для учащихся 
старших классов. Сокращение времени ночно-

го сна у старшеклассников, обусловлено пре-

вышением времени «работы» за компьютером 
(смартфоном, планшетом). 

Опрос показал, что большинство 
школьников (46,4%) считают, что во время 

каникул снижается их физическая активность. 

При этом мальчиков (57,8%), считающих свою 
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физическую активность низкой в каникуляр-

ное время, в 1,5 раза больше, чем девочек 

(35,1%). На увеличение физической активно-
сти в каникулярное время указали 35,2% 

опрошенных (30,6% мальчиков и 39,7% дево-
чек). Не видят разницы в изменении физиче-

ской активности во время каникул 18,4% уча-
щихся. При этом девочек (25,2%), не видящих 

разницы в своей физической активности в ка-

никулярное время, в 2 раза больше, чем маль-
чиков (11,6%). 

Следует отметить, что не видят разни-
цы в изменении своей физической активности 

во время каникул в основном дети в возрасте 

11 лет (60%), 13 лет (60,19%) и 14 лет 
(54,46%), а считают свою двигательную актив-

ность во время каникул низкой в основном 15-
летние подростки (48,57%). 

Также обращает на себя внимание тот 
факт, что всего 15,3% школьников (11,8% 

мальчиков и 18,8% девочек) считают свою 

двигательную активность достаточной. Боль-
шинство же опрошенных (57,4%), из них 

64,9% мальчиков и 50% девочек, не довольны 
своей двигательной активностью.  

Таким образом, установлены половоз-

растные особенности двигательной активно-
сти. Так, к 17-летнему возрасту подавляющее 

большинство подростков перестают делать 
утреннюю зарядку и упражнения для укрепле-

ния мышц и суставов. Большинство старше-
классников практически все свое свободное 

время проводят за компьютером (смарт-

фоном), и их сон длится менее 7 часов. Следу-

ет отметить, что значительная доля подрост-

ков, освобожденных от уроков физкультуры, 
приходится на возраст 15 и 16 лет. Большин-

ство подростков в возрасте 10, 11 и 12 лет не 
занимаются регулярными физическими упраж-

нениями вне школы. Не видят разницы в изме-
нении своей физической активности во время 

каникул в основном дети в возрасте 11, 13 и 

14 лет, а считают свою двигательную актив-
ность во время каникул низкой в основном 15-

летние подростки.  
При распределении по полу установле-

но, что девочек, делающих ежедневную утрен-

нюю зарядку и упражнения для укрепления 
мышц и суставов, меньше, чем мальчиков. 

Большинство девочек не принимают участия в 
спортивных мероприятиях в течение года. Де-

вочки гораздо чаще, чем мальчики, проводят 
время за компьютером (смартфоном). 

Проведенное анкетирование показало, 

что у большинства учащихся в суточном бюд-
жете времени преобладают статические виды 

деятельности. Результаты исследования вы-
явили достаточно низкую двигательную актив-

ность школьников во внеучебное время и не-

достаточное пребывание на свежем воздухе. 
Конфликт интересов. Конфликт ин-

тересов не заявлен 
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Рисунок 9 – Доля детей, проводящих свободное от учебы время перед компьютером (смартфоном) в выходные 
дни  
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MOTOR ACTIVITY OF SCHOOLCHILDREN ASSESSED SUBJECTIVELY 
School of public health, biomedical medicine and pharmacy of independent joint-stock company  
«Medical university of Karaganda» 

 
The article presents basic information about sex and age peculiarities of motor activity of schoolchildren. The 

study was conducted using an active questionnaire. A representative sample of 824 students (408 boys and 416 girls) 
in Karaganda general education schools was monitored. Pupils aged 10-17 were distributed according to age into 8 
groups with an annual interval. 

In order to study and subjective assessment of the motor activity of schoolchildren, a questionnaire was de-
veloped, including questions related to various forms of motor activity and leisure activities of students. 

The questionnaire found that most students were dominated by static activities in the daily time budget. The 
results of the study revealed quite low motor activity of schoolchildren during extra-school time and insufficient stay in 
the open air.  

Key words: school students, questionnaires, motor activity, leisure actions 
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С. И. Рогова, М. Г. Калишев, Т. А. Найденова 
ОҚУШЫЛАРДЫҢ ҚОЗҒАЛЫС БЕЛСЕНДІЛІГІН СУБЪЕКТИВТІ БАҒАЛАУ 
КеАҚ «Қарағанды медицина университеті» Қоғамдық денсаулық, биомедицина және фармация мектебі 
(Қарағанды, Қазақстан) 
 

Мақалада оқушылардың қозғалыс белсенділігінің  жыныс- жастық ерекшеліктері туралы ұсынылған . 
Байқау объектісі Қарағанды қаласының жалпы білім беретін мектептерінің 824 оқушысының (408 ұл және 416 
қыз) репрезентативтік іріктеуі болды. 16-17 жас аралығындағы оқушылар жылдық интервалмен 8 топқа бөлінді. 

Оқушылардың қозғалыс белсенділігін зерттеу және субъективті бағалау мақсатында оқушылардың 
қозғалыс белсенділігінің әртүрлі формаларымен және бос уақытын өткізумен байланысты сұрақтарды қамтитын 
сауалнама әзірленді.  

Сауалнама нәтижесінде оқушылардың көпшілігінде тәуліктік бюджетте статикалық қызмет түрлері 
басым екені анықталды.Зерттеу нәтижелері оқушылардың сабақтан тыс уақытта қозғалу белсенділігінің 
төмендігін және таза ауада жеткіліксіз болуын анықтады. 

Кілт сөздер: оқушылар, сауалнама, қозғалыс белсенділігі, бос уақыт 


