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нением малоподвижного образа жизни вследствие широкого использования цифровых тех-

нологий. В статье проанализированы основные факторы, влияющие на физическую актив-

ность человека, а также возможно сти применения цифровых средств для укрепления здоро-

вья. Особое внимание уделено роли физической культуры как важнейшего средства профи-

лактики гиподинамии и сохранения здоровья населения. 

 

Ключевые слова: физическая культура, здоровый образ жизни, цифровизация, циф-

ровые технологии, физическая активность, здоровье, фитнес-приложения, информаци-

онное общество. 
 

Современный этап общественного раз-

вития характеризуется глубокой транс-

формацией всех сфер жизнедеятельности 

человека под воздействием цифровых тех-

нологий. Информационно-

коммуникационные системы, мобильные 

устройства, интернет-платформы и цифро-

вые сервисы стали неотъемлемой частью 
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профессиональной деятельности, образо-

вания, досуга и межличностного взаимо-

действия. Масштабные изменения, вы-

званные цифровизацией, затрагивают не 

только экономические и социальные про-

цессы, но и образ жизни населения, оказы-

вая непосредственное влияние на физиче-

ское и психическое здоровье человека [3]. 

В этих условиях особую значимость 

приобретает проблема сохранения и 

укрепления здоровья посредством физиче-

ской культуры и формирования устойчи-

вых моделей здорового образа жизни. Фи-

зическая культура традиционно рассмат-

ривается как важнейший компонент общей 

культуры личности, обеспечивающий гар-

моничное развитие человека, повышение 

работоспособности, профилактику заболе-

ваний и успешную социальную адапта-

цию. Однако цифровизация существенно 

изменила характер повседневной активно-

сти, что обусловило необходимость пере-

осмысления роли физической культуры в 

современном обществе. 

Одним из наиболее заметных послед-

ствий цифровой трансформации является 

снижение уровня двигательной активности 

населения. Автоматизация трудовых про-

цессов, распространение дистанционных 

форм занятости и обучения, развитие он-

лайн-сервисов и электронных коммуника-

ций привели к сокращению объема есте-

ственных движений в повседневной жиз-

ни. Значительная часть рабочего и свобод-

ного времени современного человека свя-

зана с длительным пребыванием в стати-

ческом положении за компьютером или 

мобильным устройством [5]. Подобный 

образ жизни способствует развитию гипо-

динамии, которая рассматривается как 

один из ведущих факторов риска хрониче-

ских неинфекционных заболеваний. 

По данным Всемирной организации 

здравоохранения, недостаточная физиче-

ская активность является одной из основ-

ных причин ухудшения состояния здоро-

вья населения и ежегодно связана с мил-

лионами случаев преждевременной смерт-

ности. Рекомендуемый уровень физиче-

ской активности для взрослых составляет 

не менее 150–300 минут умеренной аэроб-

ной нагрузки в неделю либо 75–150 минут 

интенсивной нагрузки. Однако значитель-

ная часть населения не достигает этих по-

казателей, что особенно характерно для 

молодежи и лиц трудоспособного возрас-

та. 

Проблема недостаточной физической 

активности среди молодежи в последние 

годы приобрела особую остроту. Студенты 

и школьники активно используют цифро-

вые технологии в учебной деятельности, 

общении и развлечениях, проводя значи-

тельную часть времени за электронными 

устройствами. Исследования показывают, 

что средняя продолжительность экранного 

времени у молодежи нередко превышает 

6–8 часов в сутки, что сопровождается 

снижением объема организованной двига-

тельной активности [2]. 

Отечественные исследователи отмечают 

устойчивую тенденцию к ухудшению по-

казателей физического развития и функци-

онального состояния студентов. В работах 

Л.И. Лубышевой, М.Я. Виленского и Ю.И. 

Евсеева подчеркивается, что современная 

молодежь демонстрирует недостаточный 

уровень физической подготовленности, 

снижение выносливости и силы, а также 

недостаточную мотивацию к систематиче-

ским занятиям физической культурой [6]. 

Существенное влияние на эти процессы 

оказывает изменение структуры свободно-

го времени: традиционные формы актив-

ного отдыха все чаще уступают место 

цифровым развлечениям [8]. 

Негативные последствия гиподинамии 

проявляются не только в ухудшении физи-

ческого состояния, но и в снижении когни-

тивной работоспособности, повышении 

уровня утомляемости и ухудшении пси-

хоэмоционального состояния. Ряд иссле-

дований свидетельствует о связи недоста-

точной двигательной активности с повы-

шенным риском развития тревожных и де-

прессивных состояний, особенно среди 

молодых людей, активно вовлеченных в 

виртуальную среду. 

В современной научной литературе 

можно выделить несколько основных под-

ходов к анализу влияния цифровизации на 

физическую культуру и здоровье человека. 

1. Медико-биологический подход 
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Данный подход рассматривает цифро-

визацию прежде всего через призму ее 

воздействия на функциональное состояние 

организма. Исследователи анализируют 

влияние длительной работы за компьюте-

ром на сердечно-сосудистую систему, 

опорно-двигательный аппарат, зрение и 

обменные процессы. В рамках этого 

направления гиподинамия трактуется как 

фактор, способствующий развитию ожи-

рения, метаболического синдрома, нару-

шений осанки и хронической усталости 

[3]. 

2. Социокультурный подход 

Представители социокультурного 

направления рассматривают физическую 

культуру как элемент образа жизни и си-

стемы ценностей личности. В центре вни-

мания находятся изменения повседневных 

практик, досуговых предпочтений и соци-

альных норм под воздействием цифровых 

технологий [7]. Исследователи подчерки-

вают, что цифровая среда формирует но-

вые модели поведения, в которых двига-

тельная активность нередко утрачивает 

приоритетное значение. 

3. Педагогический подход 

Педагогический подход акцентирует 

внимание на возможностях использования 

цифровых технологий в системе физиче-

ского воспитания [4]. Рассматриваются во-

просы интеграции онлайн-платформ, мо-

бильных приложений, носимых устройств 

и технологий искусственного интеллекта в 

образовательный и тренировочный про-

цесс. Основная идея данного направления 

заключается в том, что цифровые инстру-

менты могут способствовать повышению 

мотивации и эффективности занятий фи-

зической культурой при условии их гра-

мотного педагогического сопровождения. 

4. Комплексный подход 

Наиболее перспективным в настоящее 

время считается комплексный подход, 

объединяющий медико-биологические, 

социокультурные и педагогические аспек-

ты. Он предполагает рассмотрение здоро-

вья как многомерного феномена, завися-

щего от физической активности, психоло-

гического состояния, социальных условий 

и характера взаимодействия человека с 

цифровой средой. 

Несмотря на наличие объективных рис-

ков, связанных со снижением двигатель-

ной активности, цифровизация открывает 

и новые возможности для укрепления здо-

ровья населения. В последние годы актив-

но развиваются технологии, ориентиро-

ванные на поддержку физической актив-

ности и формирование здорового образа 

жизни. 

Одним из наиболее распространенных 

направлений стало использование мобиль-

ных фитнес-приложений [1]. Такие прило-

жения позволяют пользователям контро-

лировать количество шагов, продолжи-

тельность тренировок, энергетические за-

траты организма, качество сна и другие 

показатели. Визуализация результатов и 

возможность отслеживания прогресса спо-

собствуют повышению мотивации к регу-

лярным занятиям [5]. 

Широкое распространение получили 

носимые электронные устройства — фит-

нес-браслеты и спортивные часы. Они 

обеспечивают непрерывный мониторинг 

физиологических параметров, включая ча-

стоту сердечных сокращений, уровень фи-

зической активности и режим сна. Исполь-

зование подобных устройств способствует 

формированию более осознанного отно-

шения к собственному здоровью и позво-

ляет своевременно корректировать двига-

тельный режим. 

Существенные изменения произошли и 

в организации тренировочного процесса. 

Онлайн-платформы и дистанционные про-

граммы физической подготовки обеспечи-

вают доступ к занятиям независимо от ме-

ста проживания и уровня первоначальной 

подготовки. Это особенно важно для жи-

телей удаленных территорий, лиц с огра-

ниченными возможностями здоровья и 

граждан, испытывающих дефицит свобод-

ного времени [8]. 

Отдельного внимания заслуживает при-

менение технологий искусственного ин-

теллекта и анализа больших данных в сфе-

ре спорта и фитнеса. Современные цифро-

вые системы способны формировать инди-

видуальные тренировочные программы, 

адаптировать нагрузку к текущему состоя-

нию организма и прогнозировать риски 

переутомления или травм. Подобные ре-
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шения создают предпосылки для более 

точной персонализации физкультурно-

оздоровительной деятельности [3]. 

Российские ученые активно изучают 

влияние цифровизации на физическую 

культуру и здоровье населения. В работах 

П.А. Кислякова анализируется воздействие 

цифровой образовательной среды на здо-

ровье обучающихся и подчеркивается 

необходимость разработки здоровьесбере-

гающих технологий в условиях дистанци-

онного обучения. Исследования М.Я. Ви-

ленского посвящены вопросам формиро-

вания культуры здорового образа жизни 

студентов и роли физической культуры в 

адаптации молодежи к современным соци-

альным условиям. 

Значительный вклад в разработку тео-

ретических основ физической культуры 

внесли Л.П. Матвеев и Л.И. Лубышева, 

рассматривающие физическую культуру 

как социально значимый феномен, обеспе-

чивающий не только физическое развитие, 

но и формирование ценностных ориенти-

ров личности. Современные отечествен-

ные исследования также уделяют внима-

ние проблемам цифровой зависимости, 

снижению уровня физической активности 

у подростков и студентов, а также поиску 

эффективных форм организации физкуль-

турно-оздоровительной работы в условиях 

цифрового общества. 

Ряд эмпирических исследований, про-

веденных в российских вузах, свидетель-

ствует о том, что использование цифровых 

технологий может оказывать положитель-

ное влияние на мотивацию студентов к за-

нятиям физической культурой. В частно-

сти, применение фитнес-приложений, он-

лайн-тренировок и систем электронного 

контроля посещаемости способствует по-

вышению регулярности занятий и улучше-

нию показателей физической подготов-

ленности [4]. Однако исследователи под-

черкивают, что цифровые средства долж-

ны рассматриваться как вспомогательный 

инструмент, а не как замена традиционных 

форм физического воспитания. 

Формирование здорового образа жизни 

в условиях цифровизации требует ком-

плексного подхода, учитывающего как 

возможности, так и риски цифровой среды. 

Ключевое значение имеет развитие куль-

туры рационального использования циф-

ровых технологий, предполагающей со-

блюдение баланса между виртуальной ак-

тивностью и реальной двигательной дея-

тельностью. 

Эффективная стратегия формирования 

здорового образа жизни должна включать:  

 систематическую физическую ак-

тивность, соответствующую возрастным и 

физиологическим особенностям человека; 

 соблюдение режима труда и отды-

ха; 

 ограничение продолжительности 

непрерывной работы за электронными 

устройствами; 

 организацию активного досуга; 

 формирование навыков само-

контроля и ответственного отношения к 

собственному здоровью; 

 использование цифровых техноло-

гий для мониторинга и поддержки физиче-

ской активности. 

Особая роль в реализации данной стра-

тегии принадлежит системе образования. 

Образовательные учреждения должны не 

только обеспечивать необходимый объем 

занятий физической культурой, но и фор-

мировать у обучающихся устойчивую по-

требность в двигательной активности, 

навыки здоровьесбережения и критическое 

отношение к цифровым рискам [6]. 

Цифровизация современного общества 

оказывает многоплановое влияние на фи-

зическую культуру и здоровье населения. 

С одной стороны, распространение цифро-

вых технологий способствует снижению 

естественной двигательной активности и 

формированию малоподвижного образа 

жизни. С другой стороны, цифровая среда 

предоставляет новые инструменты для ор-

ганизации физкультурно-оздоровительной 

деятельности, мониторинга состояния здо-

ровья и повышения мотивации к занятиям 

физической культурой [2]. 

Научный анализ показывает, что наибо-

лее эффективным является интегративный 

подход, сочетающий традиционные сред-

ства физического воспитания с современ-

ными цифровыми технологиями. Форми-

рование здорового образа жизни в услови-

ях цифрового общества требует не только 
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использования технических средств, но и 

развития культуры здоровья, основанной 

на осознанном отношении к собственному 

физическому и психическому состоянию. 

Дальнейшие исследования в данной об-

ласти целесообразно направить на изуче-

ние долгосрочного влияния цифровых тех-

нологий на здоровье различных возраст-

ных групп, разработку эффективных моде-

лей цифрового сопровождения физической 

активности и совершенствование здоро-

вьесберегающих технологий в системе об-

разования. 
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Abstract. The article examines the impact of digitalization on physical culture and the for-

mation of a healthy lifestyle in contemporary society. The relevance of the study is deter-

mined by the declining level of physical activity among the population and the growing prevalence 

of sedentary behavior associated with the widespread use of digital technologies in everyday life, 

education, and professional activities. The paper analyzes the key factors influencing human physi-

cal activity and explores the potential of digital tools and technologies in promoting health and 

well-being. Particular attention is paid to the role of physical culture as an essential means of pre-

venting physical inactivity, maintaining health, and improving quality of life. The study emphasizes 
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the importance of integrating traditional forms of physical activity with modern digital solutions in 

order to support sustainable health-oriented behavior and enhance public health outcomes in the 

digital age. 

 

Keywords: physical culture, healthy lifestyle, digitalization, digital technologies, physical 

activity, public health, fitness applications, information society. 
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