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Введение. По оценкам экспертов ВОЗ, отсутствие должной физической активности является одним из ведущих факторов 
риска для здоровья, в том числе студентов.
Цель исследования – изучить двигательную активность студентов Первого МГМУ им. И.М. Сеченова.
Материал и методы. Была проведена оценка количественных показателей двигательной активности методом шагометрии с 
помощью стандартных приложений в смартфонах, а также анализ субъективной оценки её достаточности и информирован-
ности студентов в вопросах её возрастных норм методом анкетирования.
В исследовании приняли участие 167 студентов 4-го курса Института клинической медицины Сеченовского университета.
Результаты. Среднее количество шагов в обследуемой группе составило 9703 ± 3006,2 в день, что ниже среднего уровня ак-
тивности для молодых людей. Меньше половины (43%) студентов отнесены к категориям средней и высокой двигательной 
активности.
Гендерные различия по уровню двигательной активности отсутствовали. В недельной динамике выявлена тенденция к умень-
шению активности в выходные дни. Двигательная активность для будней превышала 10 000 шагов в день и расценивалась 
как средняя и высокая. В выходные дни активность снижалась до 8236,9 ± 4556,1, что соответствовало активности «ниже 
среднего». Связи между уровнем двигательной активности и индексом массы тела в данной возрастной группе не обнаружено. 
Субъективная оценка двигательной активности не соответствовала результатам шагометрии. Уровень информированности 
студентов-медиков в вопросах нормативов двигательной активности в целом был достаточно высоким – 70,1%, однако у 
юношей он составлял только 26%.
Заключение. Вопросы здорового образа жизни в целом и двигательной активности в частности должны включаться в учебные 
планы подготовки врачей в высших учебных заведениях либо в качестве отдельной дисциплины, либо как часть специальной 
дисциплины, например, гигиены.
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The studying of physical activity indices in students of medical university
I.M. Sechenov First Moscow State Medical University (Sechenov University), Moscow, 119991,  
Russian Federation

Introduction. According to WHO experts, the lack of proper physical activity is one of the leading health risk factors for students. 
The purpose of this assessment was to study the physical activity of students of Sechenov University.
Material and methods. Quantitative indices of the physical activity were assessed on the base of the step counts data obtained from smart-
phones. Analysis of the subjective assessment of the physical activity sufficiency and the awareness of students about its age-matched normal 
level was performed on the survey data. Data included 167 4th year students of the Sechenov University.
Results. On average, students took 9703 ± 3006.2 steps per day, which is lower than the average activity level for young people. Less than 
half of the students (43%) were classified as show medium and high physical activity.
There were no gender differences in the level of physical activity. In the weekly dynamics, a tendency to a decrease in activity on weekends 
was revealed. Physical activity for everyday life exceeded 10,000 steps per day and was regarded as medium and high. On weekends, activity 
decreased to 8,236.9 ± 4,556.1, which corresponded to “below average” activity. A relationship between the level of the physical activity 
and body mass index in this age group was not found. Subjective assessment of the physical activity did not correspond to the results of the 
pedometer. The level of awareness of medical students in matters of motor activity standards was generally quite high – 70.1%, but among 
young men, it was only 26.3%.
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Введение
Одной из важнейших стратегических задач развития 

Российской Федерации, определённых Указом Президента 
Российской Федерации на период до 2024 г., является уве-
личение количества людей, ведущих здоровый образ жизни, 
а также увеличение до 55 процентов доли граждан, система-
тически занимающихся физической культурой и спортом*. 
По оценкам экспертов ВОЗ, недостаточный уровень физиче-
ской активности, сидячий образ жизни являются ведущими 
факторами риска для здоровья, с которыми ассоциируется 
около 10% от общего числа случаев смерти в европейском 
регионе [1].

Отсутствие физической активности является причиной 
от 6 до 10% основных неинфекционных заболеваний в мире 
[2]. Имеются убедительные данные, свидетельствующие, 
что физическая инертность повышает риск возникновения  
ишемической болезни сердца и сердечно-сосудистых забо-
леваний [3], диабета 2-го типа [4], некоторых видов рака, в 
том числе рака молочной железы и толстой кишки, депрес-
сии [5]. Установлена связь между малоподвижным образом 
жизни и риском возникновения метаболического синдро-
ма [6].

Увеличение физической активности рассматривается 
как одно из направлений профилактики неинфекционных 
заболеваний. Даже низкая физическая активность (92 мин в 
неделю или 15 мин в день) снижает риск смертности от всех 
причин на 14% и увеличивает продолжительность жизни на 
3 года [7].

Выявлено положительное влияние физической актив-
ности на состояние пациентов с различными нарушения-
ми костно-мышечной системы [8], симптомами тревоги и 
депрессии, усталости, гнева, растерянности и общего рас-
стройства настроения [9].

Вместе с тем снижение уровня физической активности 
продолжает оставаться актуальной проблемой во всех воз-
растных группах населения Российской Федерации. Особен-
но остро стоит проблема недостаточной двигательной актив-
ности (как наиболее распространённого вида физической 
активности) среди современной студенческой молодёжи. 
Уровень двигательной активности у большей части студен-
тов различных специальностей, включая и медицинские, в 
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силу субъективных и объективных причин не соответствует 
оптимальным значениям [10, 11].

На существенный дефицит двигательной активности сту-
дентов (до 80% от потребности) на протяжении всего учеб-
ного года как в учебный период, так и в период экзаменов 
указывает Добровольская Л.И. [12].

При этом в большинстве работ авторы используют субъ-
ективный метод оценки активности, в частности, анкетиро-
вание.

Ходьба является наиболее распространённым видом 
физической активности в развитых и развивающихся стра-
нах. В качестве надежного инструмента ее оценки  исполь-
зуют акселерометры и шагомеры, поскольку получаемый 
результат отражает разумное приближение к ежедневному 
объему физической активности [13].

Использование шагометрии является достаточно объек-
тивным методом оценки двигательной активности, который 
сейчас становится всё более популярным и актуальным.

Эта методика позволяет определять двигательную ак-
тивность по количеству выполненных локомоций (шагов) 
за определённый период времени. Имеются шагомеры в 
виде отдельных механических, электронно-механических 
или электронных устройств, а также в виде приложений для 
смартфонов. Программы-шагомеры в смартфонах («Здоро-
вье», «Stepz», «Moves», «Шагомер» и др.) используют дан-
ные со встроенных акселерометров и гироскопов, которые 
позволяют отслеживать перемещения и положения смарт-
фонов в пространстве. Известно, что акселерометры име-
ют более низкий порог чувствительности по сравнению с 
шагомерами, что приводит к относительно более высоким 
оценкам шага [14]. Важное значение для точности пока-
заний имеет способ крепления смартфона, жёсткость его 
фиксации и др. Погрешность результатов для различных 
моделей может колебаться от 3 до 30%. Однако, несмотря 
на вышеперечисленные особенности методики, эти специ-
альные программы в современных смартфонах позволяют 
студентам быстро и эффективно контролировать свой уро-
вень активности без каких-либо дополнительных финансо-
вых затрат, связанных с покупкой специальных шагомеров, 
фитнес-браслетов и т. п.

Целью настоящего исследования явилось изучение уров-
ня двигательной активности студентов-медиков Первого 
МГМУ им. И.М. Сеченова с использованием мобильных 
приложений в смартфонах, а также сравнение данных шаго-
метрии с субъективной оценкой своей двигательной актив-
ности, полученной при проведении анкетирования обучаю-
щихся.

Conclusions. Issues of a healthy lifestyle in general, and physical activity in particular, should be included in the curriculum for training 
doctors in higher education institutions either as a separate discipline or as part of a special discipline, such as hygiene.
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* О национальных целях и стратегических задачах развития  
Российской Федерации на период до 2024 года: указ Президента РФ 
от 07.05.2018 г. № 204. Собрание законодательства РФ. 2018; 20: 2817.
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Материал и методы
Уровень двигательной активности студентов оценивали 

методом шагометрии с использованием стандартных при-
ложений в смартфонах. В исследовании приняли участие 
167 студентов 4-го курса Института клинической медицины 
Первого МГМУ им. И.М. Сеченова, отобранных методом 
случайной выборки из общего количества студентов, име-
ющих шагомеры в своих смартфонах. Одним из критериев 
отбора явилось также отсутствие в анамнезе хронических 
заболеваний (в том числе патологий сердечно-сосудистой 
и эндокринной систем). Учащиеся в течение 2 нед фикси-
ровали количество ежедневно выполненных шагов. Перед 
проведением исследования были даны рекомендации о не-
обходимости круглосуточного использования смартфонов, 
а также наиболее предпочтительных способах их крепления 
для предупреждения самостоятельных движений телефонов 
во время ходьбы (по возможности жёсткая фиксация в кар-
манах брюк).

Для субъективной оценки двигательной активности ис-
пользовали метод анкетирования. Анкета включала в себя 
общие вопросы (пол, возраст), антропометрические дан-
ные респондента на момент исследования (рост и масса 
тела), вопросы о субъективной оценке достаточности дви-
гательной активности как в целом, так и в отдельные дни 
недели (будни и выходные), а также о её рекомендуемых 
нормах.

Все студенты давали письменное добровольное согласие 
на участие в исследовании, и им была обеспечена полная 
конфиденциальность.

Для оценки достаточности двигательной активности 
применяли градацию по количеству выполняемых шагов в 
день, предложенная С. Тудор-Лок [14]:

1. < 2500 шагов/день – базовая активность;
2. 2500–4999 шагов/день – ограниченная активность;
3. 5000–7499 шагов/день – низкая активность;
4. 7500–9999 шагов/день – активность ниже среднего;
5. 10 000–12 499 – средняя активность;
6. ≥ 12 500 – высокая активность.
Данные опроса студентов проанализированы с помощью 

стандартной программы Microsoft Excel 2010.
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Результаты
Проанализированы антропометрические данные 167 

участников исследования в возрасте от 19 до 25 лет, 77,2% 
из них – девушки (табл. 1). Юноши в среднем имели досто-
верно более высокое значение индекса массы тела (ИМТ) 
(23,31 ± 2,9) по сравнению с девушками (20,67 ± 2,9).

По среднему за две недели количеству шагов в день 
всех студентов распределяли на разные категории (табл. 2). 
Ввиду малой численности студентов, выполняющих менее 
2500 шагов (n = 2) и выполняющих 2500–4999 шагов в день 
(n = 3), решено объединить их в одну категорию, обозначен-
ную как «крайне низкая активность».

Лишь 3% студентов проходили в среднем менее 5000 ша-
гов в день и оценивались как неактивные (сидячий образ 
жизни). Низкую активность показала одна пятая опрошен-
ных (19,8%). Более трети студентов (34,1%) отнесены к груп-
пе с некоторой степенью активности. Только 15,6% участ-
ников исследования проходили 12 500 и более шагов в день 
(высокая активность) и у 27,5% активность оценивалась как 
средняя. Процентное распределение юношей и девушек по 
группам двигательной активности в целом повторяет общие 
количественные показатели, достоверные различия между 
ними не выявлены.

При оценке недельной динамики двигательной актив-
ности прослеживается чёткая тенденция к её уменьшению к 
выходным дням как у юношей, так и у девушек (см. рисунок).

Отмечены достоверные различия между уровнями фи-
зической активности по будням по сравнению с выходны-
ми как для всей группы студентов в целом, так и для де-
вушек (табл. 3). Причём если среднесуточное количество 
шагов в будние дни составляло около 10 000, что соответ-
ствует средней активности, то в выходные дни (субботу и 
воскресенье) оно опускалась до 8236,9 (активность ниже 
среднего). Достоверная разница между уровнем активно-

Т а б л и ц а  1
Антропометрические данные

Показатель Вся выборка, 
n = 167

Девушки, 
n = 129

Юноши, 
n = 38

Возраст, лет 21,01 ± 1,0 20,93 ± 0,8 21,26 ± 1,3

Рост, м 1,70 ± 0,1 1,67 ± 0,1 1,80 ± 0,1

Масса тела, кг 61,72 ± 11,7 57,39 ± 7,9 75,84 ± 10,8

ИМТ, кг/м2 21,29 ± 3,1 20,67 ± 2,9 23,31 ± 2, 9*
П р и м е ч а н и е. Здесь и в табл. 3, 4: * – р < 0,05.

Т а б л и ц а  2
Распределение студентов по категориям двигательной активности

Распределение студентов 
Категория активности (количество шагов)

крайне низкая 
(< 5000)

низкая 
(5000–7499)

ниже среднего 
(7500–9999)

средняя 
(10 000–12 499)

высокая 
(≥ 12 500)

Всего студентов (n = 167), % 3,0 19,8 34,1 27,5 15,6

Девушки (n = 129), % 2,3 19,4 35,7 27,1 15,5

Юноши (n = 38), % 5,3 21,1 31,6 23,7 18,3

12 000

10 000

8000

6000

4000

2000

0

Понедельник
Вторник

Среда
Четверг

Пятница

Суббота
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сти девушек и юношей как в будни, так и в выходные дни  
отсутствует.

Связь между индексом массы тела студентов и уровнем 
их двигательной активности не выявлена ни в одной из групп 
обследуемых (табл. 4). При этом выявлены статистически 
достоверные различия средних значений ИМТ у девушек по 
сравнению с юношами в группах с активностью ниже сред-
него, средним и высоким уровнем двигательной активности. 
Юноши в этих группах имели более высокие показатели ин-
декса массы тела.

Анализ анкетирования показал, что 70,1% студентов име-
ют представление о рекомендуемой суточной норме двига-
тельной активности. Причём девушки оказались значитель-
но более информированы (75,2% по сравнению с 26,3% у 
юношей).

Менее половины (41,9%) студентов оценивали свою ак-
тивность как «всегда достаточную», 14,4% – как «всегда не-
достаточную». Достаточную активность только для будних 
дней отмечали 40,1% респондентов, только для выходных – 
3,6%.

Разницы в среднем количестве шагов в группах студен-
тов, оценивающих свою суточную двигательную активность 
как «всегда достаточную» и «всегда недостаточную», не вы-
явлено (табл. 5). Среднее количество шагов, выполненных в 
течение дня в этих группах, составляло около 10 000. Не вы-
явлено статистически достоверных различий по количеству 
шагов, которые студенты считали достаточными только для 
будней (9446,2) и только для выходных (8669,5).

Хотя двигательная активность, которую юноши считали 
для себя достаточной для выходных дней (6951,9 шагов), и 
была меньше по сравнению с девушками (11 245,9 шагов), 
эта разница была также статистически недостоверной.

Обсуждение
Несмотря на многочисленные исследования в области 

двигательной активности, единого мнения по поводу суточ-
ной нормы нет. По данным отечественных авторов, гигиени-
ческой нормой для юношей и девушек в возрасте 18–23 лет 
является 20–30 тыс. шагов [15, 16]. В исследованиях  
С. Тудор-Лока установлено, что разумной целью с точки зре-
ния поддержания состояния здоровья для взрослого челове-
ка является 10 000 шагов в день [17], причём наилучший уро-

вень двигательной активности, способствующий снижению 
избыточного веса у молодых людей, составляет 12 000 шагов 
в день [18]. На основании анализа зависимости маркеров 
кардиометаболического синдрома от количества пройден-
ных в день шагов было установлен нижний предел активно-
сти – ≥ 7500 шагов в день [19].

В нашем исследовании среднее число шагов, выполнен-
ных в течение одного дня (9703 ± 3006,2), даёт основание 
предполагать, что активность обследуемой группы в целом 
находится в диапазоне 7500–9999 шагов, что соответствует 
категории «активность ниже среднего».

Эти данные согласуются с результатами С. Тудор-Лока и 
соавт. [14]: в среднем взрослые в США делали 9676 ± 107 ша-
гов в день; а также с выводами обзора [17], показывающими, 
что здоровые молодые люди проходят в среднем 7000–13 000 
шагов в день.

Меньше половины (43,1%) студентов проходят в день ко-
личество шагов, позволяющее считать их уровень двигатель-
ной активности достаточным (10 000 и более шагов в день), 
то есть большая часть студентов испытывают дефицит двига-
тельной активности, что в целом является характерным для 
большинства современной студенческой молодёжи [11]. Так, 
по данным Попович А.П. и Гордиевской В.И., необходимый 
уровень двигательных локомоций наблюдается не более 
чем у 10–15% студентов университета [20]. В исследованиях 
Максимихиной Е.В. и Угловской О.В. лишь у 5,5% студентов 
двигательная активность соответствует нормам, а у 29% она 
является ниже средней и низкой [21].

Гендерных различий при распределении студентов по ка-
тегориям двигательной активности не наблюдалось.

В исследованиях Т.М. Полланд и Д.М. Вагнилд опреде-
лена чёткая, связанная с возрастом закономерность гендер-
ных различий при ходьбе – в более молодом возрасте больше 
девушек, чем юношей, занимаются пешими прогулками на 
досуге. Эта разница с возрастом постепенно уменьшается, а 
затем переворачивается, так что в старших возрастных груп-
пах на досуге ходят на прогулку больше мужчин, чем жен-
щин [22]. Вместе с тем в выполненном исследовании про-
слеживается тенденция, особенно выраженная у девушек,  
к уменьшению активности в выходные дни (суббота и вос-

Т а б л и ц а  3
Недельная двигательная активность

Средняя 
активность

Среднее количество шагов в день

все студенты девушки юноши

За неделю 9703,4 ± 3006,2 9744,4 ± 2865,0 9564,1 ± 3481,7

По будням 10289,9 ± 2977,2 10384,0 ± 2879,0 99760,5 ± 3336,2

По выходным 8236,9 ± 4556,1* 8145,2 ± 42,68,5* 8548,1 ± 5474,6

Т а б л и ц а  4
Средние значения индекса массы тела при различных уровнях 
активности

Распре-
деление 

студентов

Категория активности

крайне 
низкая низкая ниже 

среднего средняя высокая

Индекс массы тела, кг/м2

Все 
студенты

23,5 ± 5,6 20,6 ± 3,1 21,7 ± 3,1 21,0 ± 2,7 21,3 ± 3,0

Девушки 23,7 ± 7,6 20,3 ± 2,9 21,0 ± 3,0 20,4 ± 2,6 20,3 ± 1,9
Юноши 23,1 ± 2,9 21,7 ± 3,8 24,5 ± 2,4* 22,9 ± 1,7* 24,1 ± 3,6*

Т а б л и ц а  5
Сравнительные показатели субъективной и объективной оценки двигательной активности

Субъективная оценка 
двигательной активности

Среднее количество шагов в день

все студенты девушки юноши

Всегда достаточная 10 290,8 ± 2996,6 10 427,9 ± 2765,7 9916,0 ± 3635,3
Всегда недостаточная 9744,6 ± 2901,5 9207,6 ± 2278,1 10 665,0 ± 3765,2
Достаточная только для будних дней 9446,2 ± 2823,3 9497,2 ± 2731,5 9226,7 ± 3342,3
Достаточная для выходных дней 8669,5 ± 4134,5 11 245,9 ± 4852,4 6951,9 ± 3695,1
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кресенье), что может быть связано с загруженностью сту-
дентов в будние дни и естественным желанием отдохнуть в 
выходные. Учитывая тот факт, что и в будние дни для боль-
шинства двигательная активность является недостаточной, 
снижение её в выходные дни можно рассматривать как не-
гативное явление.

Д.К. Вайт и соавт. пришли к выводу, что мало кто из про-
ходящих 10 000 шагов в день соблюдает рекомендации ВОЗ 
по интенсивности и продолжительности тренировки [23]. 
Эти рекомендации включают скорость ходьбы (100 шагов 
в минуту), продолжительность одной тренировки (не менее 
10 мин), продолжительность тренировок и их интенсив-
ность в неделю (150 мин средней-высокой интенсивности 
или 75 мин высокой интенсивности), частоту тренировок 
(не менее 2 раз в неделю) [24]. В нашем исследовании не 
учитывалась скорость ходьбы. Однако учитывая тот факт, 
что для большинства студентов общее количество шагов 
в день, выполненных в обычном темпе, является недоста-
точным, даже простое увеличение количества пройденных 
шагов могло бы считаться положительной тенденцией.  
Некоторые зарубежные авторы считают, что регулярное 
использование шагомеров для мониторинга индивидуаль-
ной суточной двигательной активности повышает её на  
2000–2500 шагов в день, что улучшает показатели кровяно-
го давления и массы тела [17, 25].

Связи между количеством шагов и индексом массы тела 
не выявлено, что свидетельствует о малой информативности 
данного показателя для оценки влияния уровня двигатель-
ной активности на антропометрические показатели в данной 
возрастной группе. Возможно, нужны более детальные ис-
следования с анализом таких индикаторов, как соотношение 
объёмов талии и бёдер, биохимические показатели крови, 
процент распределения жира в теле.

Более высокие значения индекса массы тела в группах 
юношей со «средней», «высокой» степенью активности и 
активностью «ниже среднего» по сравнению с девушками в 
аналогичных группах могут быть связаны со специфически-
ми занятиями юношей физической активностью, направ-
ленной на увеличение мышечной массы тела в тренажёрных 
залах, спортивных секциях и т. п.

Информированность студентов-медиков в вопросах 
нормы двигательной активность у юношей была низкой – 
только четверть студентов имели представление о рекомен-
дуемых уровнях активности. Среди девушек этот показатель 
был гораздо выше и достигал 75%, что скорее всего можно 
объяснить большей заинтересованностью вопросами фи-
зической активности в связи с желанием иметь стройную 

фигуру. Студенты-медики как будущие врачи, безусловно, 
должны быть более осведомлены в вопросах двигательной 
активности: нормах, значении для поддержания здоровья, 
прежде всего собственного, способах достижения требуемо-
го уровня.

Сопоставление количества шагов в день с субъективной 
оценкой двигательной активности показало, что молодые 
люди не всегда верно оценивают себя: одно и то же количе-
ство шагов разными студентами воспринимается и как всег-
да достаточное, и как всегда недостаточное. Таким образом, 
нормы, судя по всему, должны иметь рекомендательный 
характер и быть отправной точкой в отношении нижнего 
предела активности. Необходимый уровень должен подби-
раться индивидуально с учётом многих факторов, таких как 
возраст, пол, состояние здоровья, уровень физической под-
готовленности, характер питания и т. п.

Заключение
Результаты проведённого с применением метода шаго-

метрии исследования двигательной активности студентов 
медицинского университета показали, что её уровень в об-
следуемой группе как для девушек, так и для юношей соот-
ветствует категории «активность ниже среднего» (в среднем 
9703 шага в день) и в выходные дни снижается.

Шагометрия на основе стандартных приложений в 
смартфонах может быть использована в качестве простого и 
достаточно объективного метода, позволяющего без допол-
нительных затрат отслеживать студентам свою двигательную 
активность с учётом возможных погрешностей измерения.

Субъективная оценка двигательной активности не всег-
да соответствует реальным её показателям. Необходимый 
уровень активности должен подбираться индивидуально с 
учётом многих факторов, таких как возраст, пол, состояние 
здоровья, уровень физической подготовленности, характер 
питания и т. п.

Связь между уровнем двигательной активности и индек-
сом массы тела в данной возрастной группе отсутствует. Це-
лесообразно продолжить изучение взаимосвязи этих показа-
телей в других возрастных группах.

Уровень информированности студентов-медиков в во-
просах нормативов двигательной активности в целом был 
достаточно высоким у девушек и достигал 75%, в то время 
как у юношей он составлял только 26%, что является основа-
нием ставить вопрос о введении дополнительных программ 
по здоровому образу жизни в учебные планы подготовки 
врачей в медицинских высших учебных заведениях.
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