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Резюме. В статье представлен аналитический обзор современных источников литературы и обосновываются пути решения 

проблемы увеличения экранного времени на телефоне у детей через занятия физической культурой. Рассматривается пробле-

ма возрастания экранного времени в течение дня на мобильных устройствах у детей среднего школьного возраста (11–15 лет) 

и ее влияние на социализацию и развитие физических качеств. На основе анализа современных отечественных и зарубежных 

исследований продемонстрировано, что увеличение экранного времени сопровождается снижением двигательной активно-

сти, ухудшением показателей физического здоровья, а также дефицитом социальных навыков. Особое внимание уделено 

возможностям уроков физической культуры и двигательной активности во внеурочной деятельности как основному ресурсу 

профилактики негативных последствий избыточного использования цифровых технологий. В соответствии с анатомо-физи-

ологическими и социальными особенностями детей среднего школьного возраста, а также опираясь на крупные мировые ис-

следования, описаны три основных подхода решения проблемы увеличения экранного времени у детей, включающие умень-

шение рекреационного экранного времени за счет приоритета физической активности в режиме дня, развитие социальных 

навыков через совместную физическую активность и программные интервенции по сокращению экранного времени через 

увеличение организованной физической активности. Интеграция междисциплинарных знаний о цифровой гигиене в учебные 

программы с использованием двигательной активности как ресурса социализации и психологической устойчивости позволит 

повысить эффективность профилактики негативных последствий избыточного экранного времени у детей.

Ключевые слова: экранное время, дети среднего школьного возраста, мобильные устройства, социализация, физическое 

здоровье, физическая активность, физическая культура
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Abstract. This article presents an analytical review of current literature and substantiates ways to address the problem of increasing 

screen time on mobile devices in children through physical education. It examines the increasing daily screen time on mobile 

devices in middle-school-aged children (11–15 years old) and its impact on socialization and physical development. An analysis 

of current domestic and international research demonstrates that increased screen time is accompanied by decreased physical 

activity, deteriorating physical health indicators, and a deficit in social skills. Particular attention is given to the potential of 

physical education classes and extracurricular physical activity as a key resource for preventing the negative consequences of 

excessive use of digital technologies. Based on the anatomical, physiological, and social characteristics of middle-school-aged 

children, and drawing on major international studies, three main approaches to addressing the problem of increasing screen time 

in children are described. These include reducing recreational screen time by prioritizing physical activity in the daily routine, 

developing social skills through shared physical activity, and programmatic interventions to reduce screen time by increasing 

organized physical activity. Integrating interdisciplinary knowledge on digital hygiene into curricula, using physical activity as a 

resource for socialization and psychological resilience, will improve the effectiveness of preventing the negative consequences of 

excessive screen time in children.
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ВВЕДЕНИЕ

Цифровая трансформация общества приве-
ла к тому, что смартфон стал одним из ведущих 
средств общения, развлечения и получения ин-
формации для детей и подростков. По данным 
международных и национальных исследований, 
экранное время детей и подростков за последние 
годы существенно возросло, особенно в постпан-
демийный период, когда дистанционные форматы 
обучения и общения закрепились как повседнев-
ная норма. Так, в ряде стран показано, что под-
ростки проводят перед экранами в среднем более 
7 ч в день, не считая времени, затрачиваемого на 
учебу, что составляет до 40–45% периода бодр-
ствования. В российских исследованиях также 
отмечается, что совокупное экранное время со-
временных школьников достигает 7–8 ч в сутки и 
почти вдвое превышает показатели до пандемии 
COVID-19 [1].

Особое беспокойство вызывает рост именно 
рекреационного экранного времени — проводи-
мого со смартфоном в социальных сетях, мес-
сенджерах, мобильных играх и видеосервисах 
вне учебных задач. Для школьников оно чаще 
всего реализуется именно через смартфон: это 
наиболее доступное персональное и постоянно 
присутствующее устройство. Исследования по-
казывают, что увеличение продолжительности 
рекреационного экранного времени связано с 
ростом сидячего поведения, снижением сум-
марной двигательной активности и ухудшением 
показателей физического здоровья детей и под-
ростков [2].

Согласно рекомендациям Всемирной органи-
зации здравоохранения (ВОЗ), дети и подростки 
5–17 лет должны ежедневно выполнять физиче-
ские упражнения на протяжении не менее 60 ми-
нут, преимущественно аэробного типа с умеренной 
и высокой интенсивностью, дополняя их упражне-
ниями на развитие силы и выносливости не реже 
трех раз в неделю [3]. При этом ВОЗ подчеркивает 
необходимость ограничения сидячего поведения, 
  в том числе рекреационного экранного времени. 
Российские рекомендации Минздрава и Роспотреб-
надзора также фиксируют нормативы экранного 
времени: для младших школьников — не более 
1–1,5 ч в день, для старших школьников — до 2,5 ч 
при условии регулярной двигательной активности 
не менее 60 минут ежедневно. Фактические значе-
ния, демонстрируемые современными школьника-
ми, существенно превышают эти ориентиры, что 
указывает на выраженный дисбаланс «экран–дви-
жение» [4].

Возрастающее экранное время отражается не 
только на физическом здоровье, но и на характере 
социализации. Ряд исследований показывает, что 
увеличение времени, проводимого с цифровыми 
устройствами, связано с уменьшением объема жи-
вого общения со сверстниками, снижением навы-
ков эмпатии, самоконтроля и ухудшением качества 
межличностных отношений [5–7]. Для детей сред-
него школьного возраста, находящихся на предель-
но важном этапе социального развития и становле-
ния личности, это имеет особое значение.

В данном случае система физического воспи-
тания в общеобразовательной школе приобретает 
главенствующее значение: уроки физической куль-
туры, спортивные секции и организованные фор-
мы двигательной активности могут выступать не 
только средством развития физических качеств, но 
и важнейшей площадкой для социализации, фор-
мирования навыков командного взаимодействия, 
эмоциональной устойчивости и здоровых цифро-
вых привычек.

Объектом исследования в данном обзоре было 
увеличение экранного времени у детей среднего 
школьного возраста.

Предметом исследования являлось изучение 
влияния увеличения экранного времени у детей 
среднего школьного возраста на развитие социаль-
ных и физических качеств.

Цель данного обзора заключается в том, чтобы 
на основе анализа современных источников лите-
ратуры обосновать пути повышения уровня социа-
лизации, психологической устойчивости и разви-
тия физических качеств детей среднего школьного 
возраста в условиях роста экранного времени за 
счет средств физической культуры.

В задачи этой работы были включены следую-
щие направления:
1) выявление социально-психологических и анато-

мо-физиологических особенностей детей сред-
него школьного возраста;

2) описание проблемы прямого влияния увеличен-
ного экранного времени на социализацию детей, 
а также на формирование физических качеств и 
здоровья;

3) определение путей решения проблемы влияния 
увеличения экранного времени на социализа-
цию детей и формирование физических качеств 
средствами физической культуры.
Данный обзор представляет собой краткий, но 

структурированный анализ проблемы, который бу-
дет полезен преподавателям физической культуры, 
педагогам, психологам и педиатрам в вопросах ни-
велирования последствий увеличения экранного 
времени у детей.
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АНАТОМО-ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ И СОЦИАЛЬНО-
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ 
ДЕТЕЙ СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Анатомо-физиологические особенности

Средний школьный возраст (примерно 11–
15 лет, 5–9-й классы) рассматривают как переход-
ный период от детства к ранней юности, харак-
теризующийся активным ростом организма, гор-
мональной и социальной перестройкой. Данные 
особенности определяют как высокую чувстви-
тельность к образовательным воздействиям, так и 
уязвимость к факторам риска, среди которых де-
фицит движения и избыточное экранное время [8].

Для детей 11–15 лет характерен интенсивный, 
но неравномерный физический рост. Типичный 
«скачок роста» пубертатного периода: длина тела 
за год может увеличиваться на 4–7 см, преимуще-
ственно за счет удлинения конечностей, что при-
водит к временной диспропорции телосложения и 
некоторой «неловкости» движений. Окостенение 
скелета активно продолжается, однако костная 
ткань еще достаточно хрупкая, особенно в области 
эпифизарных зон роста, что требует дозирования 
ударных нагрузок и контроля за осанкой [9].

В подростковом возрасте наблюдается увеличе-
ние общей мышечной массы, утолщение мышеч-
ных волокон, усиление суставно-связочного аппа-
рата, что создает благоприятные условия для разви-
тия силы и скоростно-силовых качеств при условии 
адекватно организованных тренировочных воздей-
ствий. Одновременно продолжается совершенство-
вание координационных способностей: улучшает-
ся точность дифференцировки мышечных усилий, 
способность к тонкой регуляции движений, возра-
стает эффективность выполнения сложных двига-
тельных действий [10]. Все это делает возрастной 
период 11–15 лет крайне благоприятным для целе-
направленного развития основных физических ка-
честв при условии учета индивидуального темпа 
созревания и функциональных резервов.

Кардиореспираторная система также претер-
певает существенные изменения: сердце и сосуды 
растут не всегда синхронно, что проявляется вре-
менными нарушениями регуляции — склонностью 
к тахикардии, колебаниям артериального давления, 
эпизодам утомляемости на фоне нагрузки. Легкие и 
дыхательная мускулатура укрепляются, повышает-
ся жизненная емкость легких, что при рациональ-
ной тренировке способствует росту выносливости. 
Однако при длительном сидячем образе жизни и 
низком уровне двигательной активности эти потен-
циальные преимущества не реализуются [11].

Функциональное состояние центральной нерв-
ной системы в подростковом возрасте характери-
зуется высокой возбудимостью и лабильностью 
нервных процессов, что определяет эмоциональ-
ную неустойчивость и склонность к резким сменам 
настроения. Одновременно развиваются контроль 
и саморегуляция, формируются произвольное вни-
мание и способность к долговременному волево-
му усилию. Регулярная двигательная активность в 
этот период выступает важнейшим фактором гар-
монизации работы вегетативной нервной системы, 
профилактики стрессовых реакций и формирова-
ния устойчивых поведенческих стратегий [9].

Таким образом, анатомо-физиологические осо-
бенности детей среднего школьного возраста, с 
одной стороны, создают значительный потенциал 
для развития физических качеств, а с другой — по-
вышают чувствительность к гиподинамии, нару-
шениям осанки и функциональным расстройствам, 
связанным с длительным сидячим поведением и 
избыточным экранным временем.

Социально-психологические особенности

Социально-психологическое развитие подрост-
ка 11–15 лет определяется изменением ведущей 
деятельности и социального развития. На первый 
план выходят общение со сверстниками и постро-
ение системы значимых межличностных отноше-
ний. Одноклассники и друзья становятся важней-
шим источником оценок, норм и образцов поведе-
ния. Формируется чувство взрослости, стремление 
к автономии, повышается чувствительность к при-
знанию и статусу в группе [12].

В когнитивной сфере продолжается становле-
ние абстрактно-логического мышления, развивает-
ся способность к рефлексии, самопознанию, пла-
нированию. Подростки начинают анализировать 
собственные качества, сравнивать себя со сверст-
никами, формировать представления о будущем. 
В эмоциональной сфере отмечается сочетание по-
вышенной ранимости и потребности в признании. 
В поведении ребенка это может проявляться как в 
стремлении к самовыражению, так и в склонности 
к рискованным формам поведения [12].

Современные исследования подчеркивают, что 
цифровая среда становится значимой частью со-
циального развития подростка: общение переме-
щается в мессенджеры и социальные сети, значи-
мым становится «цифровой статус» (количество 
подписчиков, лайков, скорость реакции на сообще-
ния) [6]. При этом, если цифровая активность не 
уравновешена живым общением и совместной де-
ятельностью в реальном пространстве, происходит 
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сужение спектра социальных навыков: снижает-
ся способность к решению конфликтов лицом к 
лицу, эмпатия и навык считывания невербальных 
сигналов, возрастает вероятность социальной изо-
ляции [13].

Для подростков 11–15 лет особенно важны 
формы активности, в которых объединяются те-
лесное и социальное развитие: командные виды 
спорта, подвижные игры, спортивные секции. 
В таких условиях формируются навыки сотруд-
ничества, лидерства, следования правилам, кон-
структивного переживания побед и поражений. 
При вытеснении этих видов деятельности дли-
тельным пребыванием в смартфоне возможности 
социализации и развития личности существенно 
ограничиваются.

ВЛИЯНИЕ УВЕЛИЧЕНИЯ ЭКРАННОГО ВРЕМЕНИ 
НА РАЗВИТИЕ СОЦИАЛЬНЫХ 
И ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ЛИЧНОСТИ РЕБЕНКА

Современная научная литература демонстри-
рует прямые связи между увеличением экранного 
времени и показателями физического и психосоци-
ального здоровья детей и подростков. Рассмотрим 
позиции нескольких авторов о влиянии экранного 
времени на физические качества и социализацию, 
а также пути их предлагаемых решений через по-
вышение двигательной активности.

Систематический обзор Н. Stiglic и R.M. Viner, 
включивший 13 обзоров по влиянию экранного 
времени на здоровье детей и подростков, пока-
зал умеренно сильные доказательства связи меж-
ду увеличенным экранным временем и большей 
распространенностью ожирения, снижением фи-
зической формы, повышением уровня депрессив-
ной симптоматики и ухудшением качества жизни. 
Авторы подчеркивают, что большинство анали-
зируемых работ включало подростков школьно-
го возраста, у которых рекреационное экранное 
время (в том числе использование смартфонов) 
ассоциировалось с сидячим поведением и вытес-
нением структурированной физической активно-
сти [14].

Выявлены два основных механизма негативного 
влияния.

1. Косвенный механизм — вытеснение двига-
тельной активности. Увеличение времени, прово-
димого с гаджетами, сокращает временно́й ресурс, 
доступный для участия в активных играх, спорте, 
прогулках на свежем воздухе. Это ведет к сниже-
нию общих энергозатрат, ухудшению показателей 
выносливости и силы, повышению риска набора 
избыточного веса.

2. Прямой механизм — воздействие контента и 
физиологические эффекты. Просмотр контента пе-
ред сном ухудшает качество сна за счет подавле-
ния секреции мелатонина и смещения циркадных 
ритмов, а также повышает уровень возбуждения 
нервной системы; воздействие агрессивного или 
тревожного контента может способствовать эмо-
циональной нестабильности и социальным труд-
ностям.

Н. Stiglic и R.M. Viner [14] подчеркивают не-
обходимость комплексного подхода к снижению 
экранного времени, включающего:
• установление ограничений на рекреационное 

экранное время;
• создание условий для доступной и интересной 

физической активности;
• участие школы и семьи в формировании у ре-

бенка «здорового режима дня» с использовани-
ем регулярных занятий физической культурой и 
спортом.
Таким образом, авторы рассматривают повыше-

ние двигательной активности как ключевой путь 
компенсации негативных эффектов увеличения 
экранного времени.

R.R. Munamala и соавт. в 2023 г. исследовали 
связь между уровнем экранного времени и разви-
тием социальных навыков у детей, выделив груп-
пы с низким, умеренным и высоким экранным вре-
менем. Для оценки применяли шкалу Social Skills 
Improvement System (SSIS), включающую показа-
тели кооперации, ассертивности, ответственности, 
эмпатии и самоконтроля [15].

Дети в группе с низким экранным временем 
демонстрировали наиболее высокие показатели 
по всем критериям социальных навыков, тог-
да как в группе с высоким экранным временем 
(преимущественно за счет использования смарт-
фонов и планшетов) наблюдалось значимое сни-
жение кооперации, эмпатии и самоконтроля. Ав-
торы оценивают данные явления как следствие 
уменьшения количества живых взаимодействий 
и практик совместной деятельности в реальном 
пространстве, замененных виртуальным обще-
нием.

Был отмечен ряд особенностей:
• у детей с высоким экранным временем чаще 

возникали трудности в установлении и поддер-
жании дружеских отношений;

• повышалась вероятность поведенческих про-
блем (импульсивность, агрессивность, трудно-
сти в следовании правилам);

• снижалась готовность участвовать в группо-
вых формах активности, в том числе в занятиях 
спортом.
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В качестве путей решения проблемы R.R. Mu-
namala и соавт. подчеркивают роль структуриро-
ванных форм активной деятельности через:
• участие детей в спортивных секциях и школь-

ных командах;
• включение большего количества кооператив-

ных и соревновательных элементов в програм-
му уроков физической культуры;

• целенаправленное формирование коммуника-
тивных и командных навыков в процессе двига-
тельной активности [7].
Таким образом, в концепции R.R. Munamala и 

соавт. развитие социальных навыков рассматри-
вается не отдельно, а именно через совместную 
физическую активность, которая компенсирует де-
фицит живого общения, связанный с избыточным 
экранным временем.

C.L. Cardoso и соавт. провели систематический 
обзор разных контролируемых исследований, по-
священных влиянию программ физической актив-
ности на сокращение экранного времени у детей 
и подростков [16]. Авторы проанализировали но-
вовведения, реализованные в школе, семье и со-
обществе, включающие как традиционные уроки 
физической культуры, так и дополнительные фор-
мы двигательной активности (кружки, секции, ак-
тивные перемены, игровые программы), и сделали 
заключение:
• программы, в которых увеличивался объем уме-

ренной и высокой по интенсивности физической 
активности (не менее 60 минут в день), при-
водили к статистически значимому снижению 
рекреационного экранного времени по данным 
самозаполнения дневников или опросников;

• наибольший эффект наблюдался в случаях, ког-
да физическая активность предлагалась в раз-
влекательном формате, а не только как «обязан-
ность»;

• участие родителей и педагогов в разработке 
«семейных» и «школьных» цифровых правил и 
привычек использования смартфонов усилива-
ло устойчивость результата.
C.L. Cardoso подчеркивает, что физическая куль-

тура и спорт могут выступать ключевыми элемен-
тами программ по снижению экранного времени, 
если:
• обеспечивают регулярность и достаточную ин-

тенсивность двигательной нагрузки;
• сопровождаются информационно-просвети-

тельской работой о рисках гиподинамии и из-
быточного экранного времени;

• включают компоненты развития саморегуляции 
и целеполагания (планирование тренировок, 
мониторинг собственного прогресса) [17].

Таким образом, авторский коллектив демон-
стрирует, что грамотно организованное внедрение 
физической активности может не только способ-
ствовать развитию физических качеств, но и слу-
жить эффективным инструментом коррекции пове-
денческих привычек, связанных с использованием 
смартфонов.

ПУТИ РЕШЕНИЯ ПРОБЛЕМЫ ВЛИЯНИЯ УВЕЛИЧЕНИЯ 
ЭКРАННОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗВИТИЕ СОЦИАЛЬНЫХ 
И ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ЛИЧНОСТИ

В соответствии с приведенными анатомо-физио-
логическими и социальными особенностями детей 
среднего школьного возраста, а также опираясь на 
крупные исследования, описанные выше, имеется 
три основных подхода в решении проблемы увели-
чения экранного времени у детей.

1-й подход — на основе работы Н. Stiglic и 
Р.М. Viner: уменьшение рекреационного экранного 
времени за счет приоритета физической активно-
сти в режиме дня.

По результатам рассмотренных исследований 
можно выделить ряд направлений, в рамках ко-
торых средства физической культуры способны 
компенсировать негативное влияние избыточного 
экранного времени на детей среднего школьного 
возраста.

Во-первых, уроки физической культуры и школь-
ная спортивно-оздоровительная инфраструктура 
(спортивные площадки, залы, секции) создают 
здо ровую альтернативу пассивному цифровому 
досугу, особенно в условиях, когда у значитель-
ной части подростков отсутствуют структуриро-
ванные формы активности вне школы. Во-вто-
рых, именно в физическом воспитании возможно 
целенаправленное формирование социальных на-
выков — командной работы, взаимопомощи, ува-
жения к партнеру и сопернику. В-третьих, можно 
и нужно регулировать культуру безопасного и до-
зированного использования цифровых устройств 
через совместную деятельность родителей и учи-
телей.

Систематический анализ данных в работе 
Н. Stiglic и Р.М. Viner показывает, что высокий 
уровень экранного времени напрямую влияет на 
неблагоприятные параметры физического и психи-
ческого здоровья подростков. Основной вывод для 
практики физического воспитания — это необхо-
димость в:
• пересмотре школьного режима дня в сторону 

увеличения объема двигательной активности 
(активные перемены, динамические паузы, под-
вижные игры на открытом воздухе);
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• интеграции в программу физической культуры 
заданий, ориентированных на достижение реко-
мендуемых ВОЗ 60 минут умеренной и высокой 
по интенсивности активности ежедневно;

• разработке школьной политики по ограниче-
нию использования смартфонов на уроках и в 
учебное время, оставляя больше временно́го 
окна для живого общения и движения.
В рамках такого подхода учитель физической 

культуры выступает одним из ключевых субъек-
тов, формирующих у школьников представление о 
«норме» двигательной активности по сравнению с 
«нормой» экранного времени.

2-й подход — подход R.R. Munamala и соавт. 
заключается в развитии социальных навыков через 
совместную физическую активность.

Результаты работы группы авторов демонстри-
руют, что дети с низким экранным временем обла-
дают более высокими социальными навыками, в 
том числе кооперацией, эмпатией и самоконтро-
лем. Это позволяет выстроить следующие практи-
ческие рекомендации:
• включать в уроки физической культуры и во вне-

урочную деятельность больше форм, предпола-
гающих командное взаимодействие (эстафеты, 
игровые виды спорта, парные упражнения);

• использовать спортивные игры в виде средства 
целенаправленного формирования коммуника-
тивных навыков: правила честной игры, рота-
ция ролей (лидер — участник — судья), рефлек-
сия по итогам занятия;

• рассматривать школьную спортивную команду 
или секцию как альтернативу виртуальному со-
обществу, способствующую укреплению иден-
тичности, повышению самооценки и снижению 
потребности в «цифровом признании».
Таким образом, физическая культура становится 

важным инструментом профилактики социальной 
изоляции, возникающей на фоне «ухода в смарт-
фон», и средством формирования устойчивых со-
циальных связей.

3-й подход — предложенный C.L. Cardoso и 
соавт.: программные интервенции по сокращению 
экранного времени через увеличение физической 
активности.

C.L. Cardoso и соавт. показывают, что програм-
мы, направленные на увеличение объема организо-
ванной физической активности, приводят к сниже-
нию рекреационного экранного времени у детей и 
подростков. На уровне школы и кафедр физической 
культуры это может реализовываться через:
1) разработку комплексных программ «Школа ак-

тивного образа жизни», включающих три ком-
понента:

 – регулярные уроки физической культуры с ак-
центом на развитие интереса к движению;

 – систему внеурочных спортивно-оздоровитель-
ных мероприятий (соревнования, квесты, фе-
стивали «Готов к труду и обороне»);

 – информационную работу с родителями по фор-
мированию семейной политики использования 
смартфонов (ограничение гаджетов во время 
еды, перед сном, в период выполнения домаш-
него задания, совместные прогулки);

2) использование современных цифровых решений 
в пользу движения — индивидуальных фитнес-
трекеров, приложений-шагомеров, игровых про-
грамм, поощряющих количество шагов и минут 
активности, что позволяет превратить смартфон 
из источника гиподинамии в инструмент само-
мониторинга двигательной активности;

3) междисциплинарное взаимодействие кафедр те-
ории и методики физической культуры, педаго-
гики и психологии при разработке образователь-
ных модулей о «цифровой гигиене», включаю-
щих практические задания по планированию 
баланса «экран–движение».
В совокупности эти подходы позволяют рассма-

тривать рост экранного времени не только как про-
блему, но и как точку приложения ресурсов физи-
ческой культуры, открывающую возможности для 
обновления содержания уроков и форм внеурочной 
деятельности.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Анализ литературных источников показал, что 
увеличение экранного времени на телефоне в тече-
ние дня у детей среднего школьного возраста явля-
ется значимым фактором риска для их физического 
и социального развития. Современные исследова-
ния свидетельствуют о том, что:
• большинство подростков превышают рекомен-

дуемые нормативы рекреационного экранного 
времени, проводя перед экранами 4 ч и более 
в сутки;

• повышенное экранное время ассоциировано с 
более высоким риском развития ожирения, сни-
жением физической работоспособности, нару-
шениями сна и ухудшением качества жизни;

• дети и подростки с высоким экранным време-
нем демонстрируют более низкие показатели 
социальных навыков, чаще испытывают труд-
ности в межличностном взаимодействии и 
склонны к социальной изоляции.
В то же время средства физической культуры 

и спорта обладают значительным потенциалом 
компенсации негативных последствий избыточ-
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ного экранного времени. На основе концепций 
и данных, представленных в работах N. Stiglic, 
R.R. Munamala и C.L. Cardoso, можно выделить 
следующие ключевые направления:
1) нормализация режима двигательной активно-

сти — регулярные занятия физической культу-
рой с обеспечением не менее 60 минут умерен-
ной и высокой по интенсивности активности в 
день, активные перемены, подвижные игры и 
спортивные секции способствуют снижению 
части сидячего поведения и рекреационного 
экранного времени;

2) развитие социальных навыков в процессе сов-
местной двигательной деятельности — команд-
ные виды спорта, эстафеты, игровые формы 
занятий создают условия для формирования ко-
операции, эмпатии, ответственности и самокон-
троля, компенсируя дефицит живого общения, 
связанный с «уходом в смартфон»;

3) программный подход к сокращению экранного 
времени — комплексные школьные программы, 
объединяющие уроки физической культуры, 
внеурочную активность и просветительскую ра-
боту с родителями, оказываются эффективными 
в снижении рекреационного экранного времени 
и формировании культуры безопасного исполь-
зования цифровых устройств.
Для преподавателей физической культуры об-

щеобразовательной школы и кафедр физической 
культуры и спорта в других учебных заведениях 
важным практическим выводом является необхо-
димость рассматривать рост экранного времени 
не только как внешний по отношению к школе 
фактор, но и как вызов, требующий обновления 
содержания и методики занятий. Интеграция зна-
ний о цифровой гигиене в учебные программы, ис-
пользование двигательной активности как ресурса 
социализации и психологической устойчивости, а 
также междисциплинарное взаимодействие с педа-
гогами и психологами позволяют повысить эффек-
тивность профилактики негативных последствий 
избыточного экранного времени у детей среднего 
школьного возраста.

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ
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