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Аннотация: Обнаружена отрицательная взаимосвязь между суммарным 

экранным временем и физической активностью. В ряде работ показано, что 

чрезмерное увеличение экранного времени сопровождается уменьшением 

физической активности школьников в режиме дня и замедлением приростов 

показателей физической пригодности.   

Цель исследования – выявить особенности аэробной и анаэробной 

работоспособности подростков, характеризующихся чрезмерно высокой 

среднесуточной величиной экранного времени. 

Методология. В исследовании участвовали здоровые подростки 13-

15 лет. Экранное время определяли на основе хронометража и анкетного 

опроса подростков. Использовали комплекс тестов определения мышечной 

работоспособности и физической пригодности в широком диапазоне 

доступных нагрузок. Определяли также показатели физического развития и 

стадии полового созревания.  

Результаты. Выявлены различия в уровне физической 

работоспособности подростков с низкими и высокими значениями экранного 

времени. Установлено, что у мальчиков, интенсивно применяющих цифровые 

технологии в режиме дня, ряд показателей анаэробной и аэробной 
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работоспособности был меньше, чем у сверстников с низкими оценками 

экранного времени. Полученные результаты показывают, что подростки, 

использующие цифровые технологии более 4-х часов в сутки, 

характеризуются сниженной физической работоспособностью в различных 

зонах относительной мощности. 

Заключение. Предполагается, что фактор чрезмерного экранного 

времени оказывает неблагоприятное влияние на физическую 

работоспособность подростков опосредованно, через снижение объема 

привычной физической активности в режиме дня. Сама же физическая 

активность снижается в следствие перераспределения бюджета свободного 

времени в сторону «избыточного» использования цифровых технологий.  

Ключевые слова: Аэробная и анаэробная работоспособность, 

подростки, цифровые технологии, экранное время. 

 

SCREEN TIME AND PHYSICAL FITNESS OF ADOLESCENTS 
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Chernova Maria Borisovna 

Zaytseva Galina Alekseevna 

 

Abstract: A negative relationship was found between total screen time and 

physical activity. A number of studies have shown that excessive screen time is 

associated with a decrease in the physical activity of schoolchildren during the day 

and a slowdown in the growth of physical fitness parameters.   

Study aim: Тo identify the peculiarities of aerobic and anaerobic 

performance of adolescents characterized by an excessively high average daily 

screen time. 

Methods. The study included healthy 13–15-year-old adolescents. Screen 

time was determined on the basis of timing and a questionnaire for the adolescents. 

We used a set of tests for determining muscle performance and physical fitness in a 

wide range of available loads. Parameters of physical development and stage of 

puberty were also determined.  

Results. We identified differences in the level of physical performance of 

adolescents with low and high screen time. It was found that boys who intensively 

use digital technologies during the day had lower anaerobic and aerobic 
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performance parameters than their peers with low screen time estimates. The results 

obtained show that adolescents who use digital technologies for more than 4 hours a 

day have reduced physical performance in different relative power zones. 

Conclusion. It is assumed that the factor of excessive screen time has an 

indirect adverse effect on the physical performance of adolescents through a 

decrease in habitual physical activity during the day. The physical activity itself 

decreases as a result of redistribution of free time towards the "excessive" use of 

digital technologies.  

Key words: Аerobic and anaerobic performance, adolescents, digital 

technology, screen time. 

 

Введение. Физическая работоспособность, как известно, во многом 

определяют уровень соматического здоровья и успешность адаптации 

школьников к воздействию широкого спектра природных и социальных 

факторов [1, 3 и др.]. Проблема оптимизации физической работоспособности 

и двигательной подготовленности учащихся приобретает особое значение в 

подростковом возрасте – критическом периоде онтогенеза, 

характеризующемся качественными преобразованиями физиологических и 

психологических функций, связанными с процессом полового созревания. 

Имеется немало научных данных, свидетельствующих о снижении уровня 

физической работоспособности и двигательной подготовленности 

современных школьников в процессе полового созревания. Наблюдаемая в 

последние десятилетия тенденция уменьшения двигательной активности и 

ухудшения физического состояния подростков [3] делает актуальными 

исследования, направленные на выявление особенностей их физической 

работоспособности в условиях современной информационно-насыщенной 

среды [13]. В ряде работ показано, что по мере увеличения экранного 

времени, время, отводимое на физическую активность, может сокращаться, а 

уровень физической пригодности – оставаться существенно сниженным [9, 16, 

4, 2 и др.]. Сходные результаты получены в исследованиях, использующих 

совокупные измерения экранного времени без учета специфики выполняемой 

деятельности, применяемых цифровых технологий и компьютерных средств. 

Обнаружена отрицательная взаимосвязь между суммарным экранным 

временем и физической активностью [16, 9, 18, 4, 7, 6 и др.]. Последнее может 

обусловливать замедление прироста физической работоспособности и уровня 
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развития двигательных способностей в условиях чрезмерно активного 

использования средств цифровизации в повседневной жизни. 

Цель исследования – выявить особенности аэробной и анаэробной 

работоспособности подростков, характеризующихся чрезмерно высокой 

среднесуточной величиной экранного времени. 

Методология. В исследовании участвовали подростки 13-15 лет 

(n=168), отнесенные к основной медицинской группе для занятий 

физическими упражнениями.  

Экранное время (ЭВ) определяли на основе хронометража и анкетного 

опроса подростков. Экранное время – это время, проведённое у экранов таких 

устройств как смартфон, планшет, компьютер, игровая приставка, ридер, 

телевизор [5, 8, 9, 7 и др.]. Рассчитывали экранное время по дням недели и 

суммарное экранное время за неделю. Данный показатель широко 

используется в современных исследованиях.  

Анализ использования информационных технологий и компьютерных 

средств в режиме дня школьников проводится на основе опроса. Анкета для 

подростков включала следующие основные вопросы: с какого возраста и 

какими электронными устройствами пользуется дома и в школе; имеется ли 

доступ в Интернет; для чего использует различные электронные устройства; 

сколько времени проводит за электронными устройствами в течение дня; 

делает ли перерывы при использовании электронных устройств, какой 

деятельностью заполняет эти перерывы; использует электронные устройства 

во время еды и перед сном; контролируют ли родители контент и общее время 

использования электронных устройств и др. Величину компьютерной 

нагрузки (КН) определяли как суммарный показатель времени использования 

цифровых устройств в течение суток и недели. 

Использовался комплекс тестов определения мышечной 

работоспособности и физической пригодности в широком диапазоне 

доступных нагрузок:  

− зона максимальной мощности – максимальная анаэробная мощность 

(МАМ) по тесту Маргариа, пиковая анаэробная мощность по Вингейтскому 

анаэробному тесту (ВАнТ5), индекс накопления пульсового долга (ИНПД) 

после скоростного бега, мощность нагрузки, предельное время выполнения 

которой составляет 1 с (W1), прыжок в длину, бег 20 метров, подтягивания, 

максимальная сила;  
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− зона субмаксимальной мощности – Вингейтский анаэробный тест 

(ВАнТ30); время выполнения нагрузки 5 Вт/кг (t5Вт/кг), ИНПД после нагрузки 

5 Вт/кг, мощность нагрузки, предельное время выполнения которой 

составляет 40 с (W40), поднимание туловища за 1 минуту из положения «лежа 

на спине»;  

− зона большой мощности – время выполнения нагрузки 3 Вт/кг 

(t3Вт/кг), ИНПД после нагрузки 3 Вт/кг, показатель мощности нагрузки при 

пульсе 170 уд/мин (PWC170), максимальное потребление кислорода (МПК), 

мощность нагрузки, предельное время выполнения которой составляет 240 с 

(W 240), шестиминутный бег;  

− зона умеренной мощности – мощность нагрузки, предельное время 

выполнения которой составляет 900 с (W900), ватт–пульс (ВтП), коэффициент 

B уравнения Muller, характеризующий аэробную емкость, тест К.Купера.  

Дозирование тестовой физической нагрузки осуществлялось с помощью 

велоэргометра. Определяли показатели физического развития (длину и вес 

тела, окружность грудной клетки, жизненную емкость легких и силу мышц 

спины и др.). Степень полового созревания оценивалась по методике, 

предложенной Tanner J.M. На её основе выделяли пять стадий полового 

созревания.  

Статистическую обработку данных проводили с использованием пакета 

статистических программ. Сравнительный анализ включал расчет 

параметрических и непараметрических критериев статистической значимости 

различий. 

Результаты. На основе полученных данных о среднесуточном времени 

использования компьютерных средств и цифровых технологий все подростки 

были проранжированы по величине экранного времени в порядке убывания. 

Для сравнительного анализа были отобраны испытуемые с самыми низкими 

(n=20) и самыми высокими (n=20) рангами.  Экранное время у первой группы 

превышало 270 минут, а у второй – было меньше 55 минут. Как видно, 

подростки первой группы значительно превышали, рекомендуемый объем 

времени использования цифровых технологий в сутки [19, 17, 8 и др.].  

Анализ полученных результатов выявил различия в уровне физической 

работоспособности у подростков с относительно низким и чрезмерно высоким 

экранным временем (рис.).  
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Средние величины ряда показателей анаэробной алактатной 

работоспособности у мальчиков, интенсивно использующих цифровые 

технологии в режиме дня, были меньше, чем у сверстников с низким 

экранным временем. Различия (p<0,05–0,01) выявлены в отношение МАМ, 

бега 20 метров. Показатели ВАнТ5, ИНПД20м, Wmax, МС, результаты прыжка 

и подтягиваний статистически значимо не отличались. Несмотря на это 

проявилась тенденция снижения анаэробной гликолитической 

работоспособности, проявляемой в зоне максимальной мощности, с 

увеличением экранного времени. 

 

 

 

Рис. Аэробная и анаэробная работоспособность подростков 13-15лет 

с высоким и низким уровнем экранного времени 

 

Примечание. За 100 % приняты показатели в группе с высоким уровнем 

экранного времени (ЭВ). *,**, – статистически значимые межгрупповые 

различия при p<0,05 и 0,01 соответственно. 
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При сравнении показателей анаэробной гликолитической 

работоспособности обнаружены различия (p<0,05) в отношении W40, t5Вт/кг, 

теста поднимание туловища. Показатели ВАнТ30 и ИНПД5Вт/кг у школьников 

с разным экранным временем не отличались. Однако и в этом случае, по мере 

увеличения экранного времени, наблюдалась слабая тенденция снижения 

показателей физической работоспособности, проявляемой в зоне 

субмаксимальной мощности. 

Сопоставление показателей аэробной работоспособности, проявляемой 

в зонах большой и умеренной мощности, у подростков с высоким и низким 

экранным временем в ряде случаев выявило существенные (p<0,05–0,01) 

отличия. Эти отличия при работе в зоне большой мощности касались t3Вт/кг, 

ИГСТ, бега 6 минут, а при работе в зоне умеренной мощности – W 900 и теста 

Купера. В отношение же других показателей (VO2 max, PWC170, W240, коэф. 

b уравнения Мюллера) четко проявилась тенденция снижения физической 

работоспособности в широком диапазоне доступных нагрузок с увеличением 

экранного времени.  

Сравнение физической работоспособности подростков с учетом уровня 

половой зрелости показало, что с увеличением стадии полового созревания 

отмечается существенный прирост (p<0,05–0,001)  показателей анаэробной 

алактатной и анаэробной гликолитической работоспособности, тогда как 

аэробная работоспособность остается примерно на одном уровне. Динамика 

показателей физической работоспособности, выявленная на общей выборке 

подростков, проявилась и в группах школьников с высокими и низкими 

значениями экранного времени. Вместе с тем статистически значимые 

различия между подростками с разными стадиями полового созревания, 

связанные с интенсивностью использования цифровых технологий, не 

выявлены. Возможно, это обусловлено малым объемом сравниваемых 

выборок испытуемых с I, II, III, IV и V стадиями полового созревания.  

Полученные результаты показывают, что подростки 13-15 лет, 

использующие компьютерные средства и цифровые технологии более 4-х 

часов 30-ти минут в сутки, характеризуются сниженной аэробной и 

анаэробной физической работоспособностью в различных зонах 

относительной мощности. Этот вывод в целом находит подтверждение в 

работах других авторов, изучавших взаимозависимости между 

интенсивностью использования детьми цифровых технологий в процессе 
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жизнедеятельности и изменениями физической активности, двигательной 

подготовленности и функционального состояния организма [16, 9, 4, 7, 6, 2]. 

В тех случаях, когда экранное время намного превышало рекомендованные 

оптимальные значения, обычно наблюдались надежные различия между 

детьми в отношении привычного объема физической активности, показателей 

развития двигательных способностей и заболеваемости [14, 19, 5, 11, 18, 15, 

12, 8, 10].  

Для того, чтобы выявить влияние фактора «общее экранное время» на 

физическую работоспособность подростков с разными темпами полового 

созревания, необходимо дополнительно провести исследование с участием 

более представительной выборки испытуемых по каждой из 5-ти стадий 

полового созревания. 

Заключение. Выявлены различия в уровне физической 

работоспособности подростков с низкими и избыточно высокими значениями 

экранного времени. Обнаружено, что у мальчиков, интенсивно применяющих 

цифровые технологии в режиме дня, ряд показателей анаэробной и аэробной 

работоспособности был меньше, чем у сверстников с низкими оценками 

экранного времени. В отношение же других показателей проявилась 

тенденция снижения физической работоспособности в широком диапазоне 

доступных нагрузок с увеличением экранного времени.  

Полученные результаты показывают, что подростки, использующие 

цифровые технологии более 4-х часов 30-ти минут в сутки, характеризуются 

сниженной аэробной и анаэробной физической работоспособностью в 

различных зонах относительной мощности. Предполагается, что фактор 

чрезмерного экранного времени оказывает неблагоприятное влияние на 

физическую работоспособность подростков опосредованно, через снижение 

объема привычной физической активности в режиме дня. Сама же физическая 

активность снижается вследствие перераспределения бюджета свободного 

времени в сторону «избыточного» использования цифровых технологий. 

Работа поддержана РФФИ (грант № 20-013-00111а). 
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