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Аннотация. Заниматься оздоровительной ходьбой и бегом может каждый человек. Для этого не требуется 

дорогостоящего оборудования и снаряжения. Занятия ходьбой уходят корнями в национальную культуру 

многих народов, имеют солидную историю, теоретическое обоснование и непрерывно развивающееся 

методическое обеспечение. Использование шагомеров следует рассматривать как часть методического 

сопровождения регулярных занятий ходьбой как разновидности физических упражнений, повышающих 

адаптационный потенциал человека в условиях неблагоприятных экологических факторов среды. В работе 

обсуждаются экологические проблемы физической активности по данным шагометрии, у различных категорий 

населения (включая студентов) в условиях  Севера. Представлен анализ локомоторной активности испытуемых 

в зависимости от пола, времени года, температуры воздуха и меняется по дням недели. Выявлены достоверные 

статистические различия в количестве суточных локомоций между мужчинами и женщинами постоянно 

проживающих на севере в урбанизированных условиях.  
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Abstract. Everyone can go in for walking and running. This does not require expensive equipment and outfit. 

Walking lessons have origins in the national culture of many peoples, have a rich history, theoretical justification and 

continuously developing methodological support. The use of step counter is advisable to consider as part of the 

methodological support of regular walking as a variety of physical exercises, which increases the adaptive potential of a 

human in the conditions of adverse environmental factors. The article discusses the environmental problems of physical 

activity according to step counter data for various categories of the population (including students) in the North. An 

analysis of the locomotor activity of the subjects is presented, depending on gender, season, air temperature, and on 

days of the week. Reliable statistical differences in the number of daily locomotions between men and women who 

permanently reside in the North under urban conditions were revealed. 

Key words: step counter, locomotion, physical activity. 

 

Введение. Основным предназначением 

шагомера является сбор информации, 

касающейся ходьбы, этого наиболее 

распространенного вида физической 

активности человека. Интерес к 

исследованию ходьбы и связанных с ней 

проблем по-прежнему достаточно высок. 

Ходьба была и до сих пор остается в 

России одним из самых популярных видов 

передвижения. В США она опережает по 

распространенности многие другие виды 

физической активности, в том числе, такие 

как работа на приусадебном участке, езда 

на велосипеде, бег трусцой, занятия 

тяжелой атлетикой, плаванием, танцами, 

баскетболом, теннисом, футболом, 

софтболом, гольфом и боулингом [4]. По 

данным многочисленных опросов ходьба 

является основным источником 

дополнительных энергозатрат человека в 

течение дня [2,3]. Она также оказывает 

благотворное влияние на здоровье, снижая 

риск сердечно-сосудистых заболеваний, 

ожирения, остеохондроза, диабета и рака 

прямой кишки. Ходьба является 

официально рекомендованной формой 

физкультурной активности, 

осуществляемой с целью вторичной 

профилактики инфаркта миокарда.  

Современный шагомер обеспечивает 

сравнительно недорогое, точное и 

объективное измерение физически 
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активного поведения. В анкетных опросах 

физической активности различных 

категорий населения также неизменно 

содержатся вопросы, выясняющие сведения 

о расстоянии, которое проходят 

респонденты в течение дня. Однако беда в 

том, что одни люди не могут точно 

вспомнить пройденное расстояние, другие 

– не могут его правильно оценить. Все это, 

с одной стороны, снижает корректность 

проводимых опросов и диктует 

необходимость применения точных и 

объективных приборов, подобных 

шагомеру, с другой стороны. В связи с 

вышеизложенным целью настоящего 

пилотажного исследования является 

изучение динамики локомоторной 

активности в зависимости от пола, возраста 

и времени года. 

Методы исследования. В исследовании 

приняли участие студенты, служащие, 

рабочие и представители других профессий 

разного возраста и пола, всего 89 человек, в 

том числе 39 женщин. Возраст мужчин 

составлял 23,4±6,3 года, женщин – 

28,4±14,6 года. Участники были разделены 

на две группы. Первая группа (1) – 

студенты, составляли группу наблюдения 

(n=57; возраст 20±2,2 года) и вторая группа 

– не студенты (2), которые образовали 

группу сравнения (служащие, рабочие, 

инженеры, продавцы, милиционеры, 

официанты и представители других 

профессиональных категорий) (n=32; 

возраст 35,6±13,1 года).  

Количество локомоций измеряли с 

помощью шагомеров марки PacerPro 

«FreeStyle» и Omron HJ-005-E «Steps» 

(Япония). Участники размещали шагомеры 

на поясе с левой стороны и в зависимости 

от цели и задач исследования носили их в 

течение одного дня или 7-ми дней.  

Для выявления сезонного количества 

локомоций участники носили щагомеры по 

одному дню в неделю зимой, весной и 

летом. Полученные данные заносили в 

электронную таблицу Excel, а затем 

импортировали в «Statistica 10», в среде 

которой и проводили расчет показателей 

описательной статистики, дисперсионного 

анализа, строили графики зависимостей и 

гистограммы распределения в зависимости 

от пола, возраста и статуса участников. 

Результаты исследования и их 

обсуждениеПо данным социологического 

опроса жителей г. Сургута, проведенного 

лабораторией кинезиологии НИИ 

биофизики и медицинской кибернетики 

Сургутского госуниверситета [1] несколько 

раз в месяц занимались физкультурой в 

виде бега, бега трусцой, ходьбы пешком 

или на лыжах и плавания для здоровья 

28,5% сургутян, в том числе 29,3% мужчин, 

27,8% женщин. Ходьбу практиковали 6,2% 

мужчин и 10,6% женщин, бег – 8,3%, 

катание на лыжах – 3,9% мужчин и 

женщин. Нерегулярно, от случая к случаю 

до трех раз в неделю, занимались 13,6% 

мужчин и 12% женщин. Регулярно, т.е. 3 и 

более раз в неделю тренировались только 

4,4% мужчин и 2,9% женщин. По 

продолжительности оздоровительная 

тренировка у 8,3% мужчин и 14,4% 

женщин занимала от 10 до 60 мин. 

Количество занимающихся ходьбой и 

оздоровительным бегом зависит от 

температуры воздуха и имеет четко 

выраженную сезонность (рис. 1).

 
Рис. 1. Зависимость количества занимающихся от температуры воздуха. 
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Рис. 2. Зависимость количества шагов от пола участников 

 

Проведенные исследования выявили 

существенные различия в количестве 

суточных локомоций между мужчинами и 

женщинами данной выборочной 

совокупности. Количество шагов, 

совершаемых в течение одного дня 

мужчинами, составляло 9854±692 шагов 

(n=50; X±SE), женщинами – 7111±605 

шагов (n=39; X±SE). Таким образом, 

количество шагов, которые делали 

мужчины в течение одного дня достоверно 

больше (F(1, 87)=8,3591, p=0,00485) числа 

шагов, совершаемых женщинами (рис. 2).  

Изучение сезонной физической 

активности по данным шагометрии, 

показало, что вопреки нашим ожиданиям 

наибольшее среднее количество локомоций 

было отмечено весной (10284±4622 шагов; 

n=47; X±SD), меньшее среднее дневное 

число шагов участники совершали летом 

(7863±3441; n=20; X±SD) и менее всего они 

ходили пешком зимой (5882±1378; n=22; 

X±SD). Следовательно, имеется 

достоверное отличие в количестве шагов, 

сделанных участниками в разное время 

года (F(2, 83)=9,6567, p=0,00017).  

 
 

Рис. 3. Зависимость количества локомоций от статуса и времени года 
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В зависимости от статуса сезонная физическая активность по данным шагометрии 

изменялась более сложно, но не достоверно (F(2, 83)=2,0911, p=0,13). Имеется тенденция к 

меньшему числу локомоций у нестудентов летом, студентов – весной и одинаковому 

количеству проделанных шагов зимой (рис. 3).  

В то же время студенты в среднем не ходили больше, чем нестуденты (F(1, 83)=0,21570, 

p=0,64355), достоверных различий обнаружено не было (рис. 4).  

Изучение недельной физической активности выявило, что наибольшее число локомоций 

осуществляется в четверг и субботу. Имеется значительная вариабельность количества 

шагов проделанных за день в течение недели. При этом мы предполагаем, что мотивы 

перемещений связаны с посещением университета, магазинов, работы и т.д. (табл. 1).  

 

 
Рис. 4. Зависимость количества локомоций от статуса 

 

В целом, количество шагов по дням недели достоверно различается в данной выборке 

(F(2, 86)=4,1786, p=0,018).  

Таблица 1 

Количество локомоций в зависимости от дня недели 

День недели 
Число наблюдений 

<n> 

Число шагов 

<X> 

Стандартное отклонение 

<SD> 

Понедельник 11 7639 2995 

Вторник 10 8990 4948 

Среда 8 7075 3022 

Четверг 19 9450 5244 

Пятница 20 8100 3755 

Суббота 7 14933 7148 

Воскресенье 14 6672 2057 

Всего 89 8652 4622 

 По итогам пилотажного исследования 

можно выделить пять классов 

локомоторной активности:  
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1 класс – «сидячие» (число шагов 3355 – 

7550) – 52%; 

2 класс – «низко активные» (число 

шагов 7555 – 11749) – 28%; 

3 класс – «нормально активные» (число 

шагов 11750 – 15945) – 11%; 

4 класс – «выше среднего» (число шагов 

15950 – 20145) – 7%; 

5 класс – «высоко активные» (число 

шагов 20150 – 24650) – 2%; 

Использование шагомеров в 

исследовательской практике и накопление 

достаточно точных и объективных данных 

относительно взаимозависимости уровня 

физической активности и различных 

нарушений здоровья привело к некоторым 

обобщениям. Y. Hatano выдвинул правило 

– чтобы быть здоровым необходимо 

накопить 10000 шагов за один день. Этот 

исследователь нашел, что увеличение 

специально планируемой физической 

активности (например, ходьбы) было 

связано с более низкими уровнями 

артериального давления и количеством 

подкожной жировой клетчатки. Он также 

рассчитал, что японец среднего роста 

расходует 333 ккал в день на то, чтобы 

сделать примерно 10000 шагов в день [5]. 

Это согласуется с данными американских 

исследователей, которые считают такую 

норму тем минимальным уровнем 

физической активности, который, по всей 

вероятности, может обеспечивать 

профилактику развития инфаркта миокарда 

[6].  

Шагомер и правило делать во имя 

здоровья 10000 и более шагов в день 

(10000+ или 10К+) получили в последнее 

время широкое общественное признание во 

всем мире. В клубах оздоровительной 

ходьбы и бега, появились даже 

специальные коммерческие слогоны 

(лозунги), например, такие как «30+ - годы 

прочь». Это означает, что необходимо 

пройти 10000 шагов или более, что 

примерно составляет 3 километра или 

занимает по времени 30 минут ходьбы.  

Как рекомендация здравоохранения эта 

цель (накопление ежедневных 10000+ 

шагов или 30+ минут ходьбы или бега) 

очень важна. Специалисты считают, что 

она лучше воспринимается обывателями, 

поскольку предельно понятна и практична. 

При этом нет необходимости учитывать 

массу тела, максимальную ЧСС и другие 

лимитирующие параметры. Достаточно 

посмотреть на дисплей шагомера и довести 

количество дневных шагов до 10000, а если 

можно то и больше. Правило 10000+ 

универсально. Каждый может накопить это 

количество физической активности в 

приемлемом для своего возраста и 

физической подготовленности виде и 

темпе. Исследователи заметили, что люди с 

избыточным весом и сидячим характером 

работы делают приблизительно 5000-6000 

шагов в день и далеки от выполнения 

рекомендаций, сформулированных 

Американским колледжем спортивной 

медицины (ACSM), Центром профилактики 

заболеваний США (CDC), Главным 

Хирургом США, Российским 

государственным университетом 

физической культуры спорта и туризма 

(РГУФК) и целым рядом других 

учреждений. Эти 10000 ежедневных шагов 

могли бы быть чрезвычайно полезны для 

обширной популяции лиц с сидячим 

образом жизни, которые не желают или «не 

имеют» возможности заниматься 

физической культурой.  

 

Заключение. По данным литературы 

шагометрия широко используется в мире 

для получения точной и объективной 

информации о состоянии физической 

активности различных категорий 

населения, в том числе и студентов высших 

учебных заведений.  

Выявлена зависимость числа локомоций 

от пола (F(1, 87) = 8,3591, p=0,005). 

Количество шагов в течение дня у мужчин 

больше, чем у женщин. Обнаружено также, 

что локомоторная активность выше весной, 

ниже летом, и совсем низкая зимой (F(2, 

83)=9,6567, p=0,00017). Зависимости числа 

шагов от статуса и сезона не выявлено. В 

течение недели локомоторная активность 

достоверно меняется по дням (F(2, 

86)=4,1786, p=0,018). Наиболее активными 

были четверг и суббота.  

В результате исследования показано, 

что 80% участников данной выборки 

имеют низкую локомоторную активность и 
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нуждаются в коррекции средствами 

адаптивной физической культуры. 
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технологических решений оптимизации 

физической активности и здоровья, 

установление закономерностей реакции 
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