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Одним из основных факторов фор-
мирования здоровья подростков являет-
ся двигательная активность [1]. Понятие 
«двигательная активность» определяется 
как сумма движений, выполняемых чело-
веком в  процессе своей жизнедеятельно-
сти  [7]. В литературных источниках встре-
чается информация о  том, что подростки 
11-15 лет находятся в  состоянии гипо-
динамии («гипо»  – пониженный против 
нормы), при которой у  них страдают об-
менные процессы, снижены двигательная 
подготовленность и  работоспособность, 
наблюдается неэкономичная деятельность 
сердечно – сосудистой системы и дыхания 
при физических нагрузках [4]. Необходима 
физическая тренировка, которая должна 
соответствовать главному принципу  – оз-
доровительной направленности, необходи-
мо, чтобы она базировалась на правильно 
организованной двигательной активности, 
поскольку чрезмерная двигательная актив-
ность, особенно у занимающихся спортом 
подростков, в  сочетании с  большим эмо-
циональным напряжением нередко влечет 
неблагоприятные изменения со стороны 
опорно-двигательного аппарата  [1, 3, 4]. 
Тема исследования уровня двигательной 
активности у подростков является актуаль-
ной для нашего класса. 

Цель: исследовать уровень двигатель-
ной активности у подростков.

Задачи: 
1. Провести теоретический анализ пробле-

мы двигательной активности у подростков.
2. Провести анкетирование учащихся 

для определения уровня двигательной ак-
тивности.

3. Статистически обработать получен-
ные данные.

Методы исследования: Определение 
уровня двигательной активности с  помо-
щью анкеты.

Объект исследования: показатели, полу-
ченные при обследовании группы подрост-
ков, учеников 7 класса.

Гипотеза исследования: существует 
мнение в  обществе, что современные под-
ростки больше времени проводят за ком-
пьютером и мало двигаются, мы хотим про-
верить это мнение.

Литературный обзор
Двигательная активность – одно из не-

обходимых условий поддержания нормаль-
ного функционального состояния человека, 
его естественная потребность.

Изучением двигательной активности за-
нимались такие ученые как А.Г. Сухарев [7] 
(теоретическая концепция о  параболиче-
ской зависимости между величиной суточ-
ной двигательной активности и состоянием 
здоровья населения, исследования пробле-
мы школьной гипокинезии и  спортивной 
гиперкинезии), Н.М. Амосов (исследовал 
прямое воздействие гиподинамических по-
следствий гипокинезии на работу сердечно-
сосудистой системы и  другие последствия 
низкой двигательной активности), Ю.П. Ко-
бяков (концепция норм двигательной актив-
ности человека) и другие [4].

По Н.М. Амосову оптимальной являет-
ся такая физическая деятельность, которая 
дает тренирующий эффект, увеличивает 
физическую работоспособность, оказывает 
максимальное стимулирующее действие на 
какой-либо орган, систему и функцию.

Адекватный уровень двигательной ак-
тивности гармонично формирует организм 
в  анатомическом и  функциональном отно-
шении, во многом определяет его устойчи-
вость к воздействию неблагоприятных фак-
торов [1, 5, 6].

Нам интересно было узнать, каков же 
уровень двигательной активности у  под-
ростков в обследованной группе.

Методы исследования

Объектом исследования являлись ре-
зультаты, полученные при обследовании 
группы учащихся 7 класса, всего 25 че-
ловек. 15 мальчиков и  10 девочек. Воз-
раст 13 лет. Оценка уровня двигательной 
активности проводилась с помощью анкеты, 
которая представлена в  виде таблицы. 
В анкете 4 вопроса. В каждом вопросе 3 
варианта ответа (анкета рекомендована 
автором пособия «Формирование культуры 
здоровья» для 7-8 класса Макеевой А.Г. [4].

В бланках анкеты учащимся было пред-
ложено ответить на вопросы, выбирая при 
этом один из трех вариантов ответа. 
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Обработка результатов проводилась сле-
дующим образом: варианты полученных от-
ветов сверяли с ключом, вычисляли итоговый 
балл, определяли таким образом уровень дви-
гательной активности каждого учащегося. 

Результаты исследования
Показатели уровня двигательной актив-

ности представленные на рис. 1 распреде-
лились следующим образом: 13 учащихся 
имели достаточный уровень двигательной 
активности, что составило 52 % от обще-
го количества обследованных, 6 учащихся 
имели недостаточный уровень двигатель-
ной активности  – 24 % от общего количе-
ства обследованных и  6 учащихся имели 
низкий уровень двигательной активности – 
24 % от общего числа обследованных.

Рис. 1. Распределение обследованных по уровню 
двигательной активности (мальчики и девочки)

Мы можем охарактеризовать нашу 
группу как группу, где достаточный уро-
вень двигательной активности выяв-
лен у  большинства обследованных, но 
с остальными учащимися планируем про-
вести классный час, посвященный важно-
сти занятий физкультурой, спортом, под-
вижными играми.

Распределение обследованных по уров-
ню двигательной активности среди девочек 
представлены на рис. 2. Мы распределили 
обследованных по группам: 3 девочки де-
монстрировали достаточный уровень, что 
составило – 12 %, у 3 девочек выявлен не-
достаточный уровень двигательной актив-
ности  – 12 % и  низкий уровень двигатель-
ной активности выявлен у  4 девочек, что 
составило 16 %.

Рис. 2. Распределение обследованных по уровню 
двигательной активности (девочки)

Анкета для определения уровня двигательной активности
Инструкция: прочитайте вопросы и выберите вариант ответа. Обведите в кружочек один подходя-
щий для Вас вариант ответа в каждом вопросе.
Вопросы:
1. По утрам я
А. всегда делаю зарядку
Б. иногда делаю зарядку
В. не делаю зарядку
2. Я играю в подвижные игры
А. несколько раз в неделю
Б. раз в неделю
В. изредка
3. Я занимаюсь в спортивной секции, танцевальном или туристическом кружке
А. регулярно
Б. от случая к случаю
В. не занимаюсь
4. Я хожу пешком 30 и более минут
А. каждый день
Б. несколько раз в неделю
В. редко
Ключ:
За каждый вариант ответа А начисляется 3 балла
За вариант Б – 1 балл,
За вариант В – 0 баллов.
12-19 баллов – достаточный уровень двигательной активности;
6-8 баллов – недостаточный уровень двигательной активности;
5 и менее баллов – низкий уровень двигательной активности.
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Распределение обследованных по уров-

ню двигательной активности среди маль-
чиков представлено на рис. 3: достаточный 
уровень двигательной активности выявлен 
у  10 мальчиков и  составил 40 %, недоста-
точный уровень двигательной активности 
выявлен у  3 мальчиков и  составил 12 % 
и  низкий уровень двигательной активно-
сти – у 2 мальчиков – 8 %. 

Рис. 3. Распределение обследованных по уровню 
двигательной активности (мальчики)

Важно отметить, что 18 учащихся из 
25 обследованных регулярно занимаются 
в  различных спортивных секциях: плава-
ние, футбол, баскетбол, волейбол, танцы, 
фехтование, дартс и другие. Из 18 учащихся 
регулярно занимаются в  спортивных 
секциях 12 мальчиков и 6 девочек. По утрам 
всегда делают зарядку из 25 обследованных 
4 учащихся, из них 1 девочка и 3 мальчика. 
Играют в  одвижные игры несколько раз 
в  неделю из 25 учащихся 14 и  среди них 
4 девочки и  11 мальчиков. Ходят пешком 
30 и  более минут каждый день из 25 
обследованных 22 учащихся среди них 9 
девочек и  13 мальчиков. Проанализировав 
полученные данные, делаем вывод, что 
двигательная активность мальчиков из 
обследованной группы выше чем у девочек.

Выводы
1. Уровень двигательной активности 

в  обследуемом классе среди большинства 
учащихся на достаточном уровне.

2. Многие учащиеся активно занимают-
ся спортом.

3. Проведя собственное исследование, 
мы убедились в том, что общественное мне-
ние о  малоподвижном образе жизни под-
ростков не совпадает с  нашими выводами 
и мы этому очень рады.

Заключение
Оптимальный уровень двигательной 

активности необходим организму под-
ростка поскольку физическая нагрузка 
тренирует организм, увеличивает работо-
способность, определяет его устойчивость 
к воздействию неблагоприятных факторов. 
Мышечная работа усиливает кровоснаб-
жение и  тем самым осуществляется обе-
спечение органов и  тканей кислородом, 
питательными веществами, оказывает по-
ложительное влияние на психику, развива-
ет волевые качества, необходимые для до-
стижения жизненных целей. 

Тем подросткам, которые занимаются 
спортом необходимо помнить, что чрезмер-
ная двигательная активность, обусловлен-
ная интенсивной систематической спор-
тивной тренировкой или соревнованиями, 
в  сочетании с  большим эмоциональным 
напряжением нередко влечет неблагопри-
ятные изменения со стороны опорно-двига-
тельного аппарата.

Тем подросткам, которые не занимают-
ся спортом очень важно посещать уроки 
физической культуры, утром выполнять 
гимнастику и  в  свободное время кататься 
на велосипеде, роликах, коньках, играть 
в  теннис и  другие подвижные игры, по-
скольку одним из необходимых условий 
поддержания нормального функциональ-
ного состояния человека, является двига-
тельная активность.
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