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ВЛИЯНИЕ ЦИФРОВИЗАЦИИ НА УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ 
АКТИВНОСТИ СРЕДИ ПОДРОСТКОВ

Аннотация. В современном мире, где цифровые технологии проникают во все сферы 
жизни, дети и подростки все больше времени проводят в виртуальном пространстве. Дан-
ная работа посвящена анализу уровня физической активности подростков в условиях циф-
ровизации общества. В ней рассматриваются современные тенденции снижения двига-
тельной активности среди молодёжи, влияние цифровых технологий на образ жизни под-
ростков и определяются пути решения данной проблемы с помощью стимулирования фи-
зической активности.
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THE IMPACT OF DIGITALIZATION ON THE LEVEL OF PHYSICAL 
ACTIVITY AMONG TEENAGERS

Annotation. In today’s world, where digital technologies are penetrating into all spheres of life, 
children and adolescents are spending more and more time in virtual space. The article is devoted to 
the analysis of the level of physical activity of adolescents in the context of digitalization of society. It 
examines current trends in reducing motor activity among young people, the impact of digital tech-
nologies on the lifestyle of adolescents and identifies ways to solve this problem by stimulating phys-
ical activity.
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Цифровизация общества значительно 
изменила образ жизни подростков. 
Сегодня молодёжь проводит значи-

тельное количество времени в цифровом про-
странстве, что приводит к снижению физической 
активности и ухудшению здоровья. Малоподвиж-
ный образ жизни становится одной из главных 
проблем современного общества, вызывая тре-
вогу среди специалистов в области медицины и 
образования.

Цель исследования — проанализировать 
уровень физической активности подростков в 
условиях цифровизации, выявить факторы, влия-
ющие на её снижение, и предложить меры по сти-
мулированию физической активности среди моло-
дёжи.

В условиях цифровизации общества под-
ростки всё больше времени проводят за экранами 
смартфонов, планшетов и компьютеров. В резуль-
тате наблюдается:

Снижение двигательной активности: Тра-
диционные формы досуга, такие как подвижные 
игры и спортивные занятия, вытесняются 
онлайн-общением и видеоиграми.

Малоподвижный образ жизни: Время, прове-
дённое сидя, увеличивается, что способствует 
развитию гиподинамии и других негативных 
последствий для здоровья.

Изменение привычек отдыха: Подростки 
предпочитают пассивный отдых перед экранами 
вместо активных физических игр и спорта на све-
жем воздухе.
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• ЮРИДИЧЕСКИЕ  НАУКИ

Все эти факторы приводят к ухудшению 
физического здоровья и снижению общей физи-
ческой подготовки подростков.

Результаты исследований. В рамках 
исследования было проведено анкетирование 
среди 100 подростков-студентов в возрасте от 17 
до 20 лет. Респонденты ответили на вопросы о 
своём уровне физической активности, времени, 
проводимом за экранами устройств, и отношении 
к спорту.

1.	75% сообщили о регулярном использова-
нии гаджетов более 4 часов в день.

2.	45% признались, что не занимаются физи-
ческой активностью в течение недели.

3.	35% регулярно посещают спортивные сек-
ции или ведут активный образ жизни.

Основными причинами отказа от физиче-
ской активности являются:

1.	Отсутствие мотивации, лень — 50%
2.	Предпочтение цифрового досуга — 38%
3.	Отсутствие времени из-за учёбы — 12% 
Анализ результатов исследований. 

Результаты исследования показывают, что основ-
ной причиной снижения физической активности 
является смещение интересов подростков-сту-
дентов в сторону цифровых технологий. В усло-
виях современного общества использование гад-
жетов и интернета становится неотъемлемой 
частью жизни, однако это приводит к пассивному 
образу жизни. Отказ от физической активности 
влечёт за собой ухудшение физического и психи-
ческого здоровья.

1.	Влияние цифровизации на физическую 
активность:

- Цифровые технологии заменяют физиче-
скую активность, снижая интерес подростков к 
занятиям спортом.

- Избыточное время перед экранами приво-
дит к гиподинамии и нарушению осанки.

2.	Факторы, влияющие на низкий уровень 
физической активности:

- Пассивные формы досуга, такие как про-
смотр видео и видеоигры.

- Недостаток поддержки со стороны родите-
лей и образовательных учреждений.

- Снижение привлекательности традицион-
ных спортивных активностей.

3.	Последствия малоподвижного образа 
жизни:

- Увеличение случаев избыточного веса и 
ожирения среди подростков.

- Нарушение работы сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем.

- Повышенный риск эмоциональных и когни-
тивных расстройств.

4. Проблемы, вызываемые недостатком 
физической активности:

- Гиподинамия: Недостаток двигательной 
активности приводит к замедлению обменных 
процессов, ослаблению мышц и нарушению 
осанки.

- Избыточный вес и ожирение: Малопод-
вижный образ жизни и неправильное питание спо-
собствуют набору избыточной массы тела.

- Психоэмоциональные расстройства: 
Недостаток физической активности снижает выра-
ботку эндорфинов, что способствует повышению 
уровня стресса и тревожности.

Заключение. Цифровизация общества ока-
зывает значительное влияние на уровень физиче-
ской активности подростков, способствуя сниже-
нию двигательной активности и развитию гиподи-
намии. Решение данной проблемы требует ком-
плексного подхода, включающего обра- 
зовательные, социальные и технологические 
меры. Интеграция современных технологий в про-
граммы физической активности позволит повы-
сить мотивацию подростков и снизить негативное 
влияние цифровизации на их здоровье.
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