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Аннотация  

В статье освещается неуклонно нарастающая проблематика гаджетизации. Доминирующее 

положение виртуальной зависимости актуализируется практически во всех жизненных сферах сту-

денческой молодежи, также выявлено и негативное влияние современных массмедиа на подраста-

ющее поколение. Выявлено, что студенты, которые имеют много свободного времени, наиболее 

склоны к номофобии, их привязанность к своему гаджету существенно выше, чем у активных 

спортсменов. Показано, что студенты-спортсмены менее подвержены негативному влиянию, исхо-

дящему от гаджетов, так как тренировочный процесс требует значительных временных и энергети-

ческих затрат, проявления волевых усилий, содействует стабилизации эмоционального состояния и 

способствует соблюдению режима дня. Экспериментально доказано, что даже непродолжительное 

по срокам сокращение времени, проводимого за экранами мониторов и смартфонов, явилось поло-

жительным опытом для студентов-спортсменов, обусловившим благоприятные изменения их пси-

хофизиологического состояния. 

Ключевые слова: студенческая молодежь, гаджеты, гаджетизация, студенты-спортсмены, 

виртуальная зависимость, психофизиологическое состояние. 
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Abstract 

The article highlights the steadily increasing problems of gadgetization. The dominant position of 

virtual addiction is actualized in almost all spheres of life of students, and the negative impact of modern 

mass media on the younger generation is also revealed. It was revealed that students who have a lot of free 

time are most inclined to nomophobia, their attachment to their gadget is significantly higher than that of 

active athletes. It is shown that student-athletes are less susceptible to the negative influence emanating 

from gadgets, since the training process requires significant time and energy costs, displays strong-willed 

efforts, helps to stabilize the emotional state and promotes compliance with the daily routine. It has been 

experimentally proved that even the short-term reduction in the time spent behind the screens of monitors 

and smartphones was the positive experience for student-athletes, which caused favorable changes in their 

psychophysiological state. 

Keywords: student youth, gadgets, gadgetization, student-athletes, virtual addiction, psychophysi-

ological state. 

ВВЕДЕНИЕ 

Мы живем в переломное время глобальных трансформаций традиционного 

устройства общества, обусловливающих изменения жизнедеятельности человека, кото-

рый вынужден ориентироваться и действовать в условиях нестабильности и быстрых пе-

ремен, в том числе, и ввиду утраченных духовно-нравственных ценностей. При этом 

важно понимать, что каждое последующее поколение, воплощая инновационный потен-

циал, модифицирует моральные и социальные общественные нормы, регулирующие от-

ношения и поведение людей в обществе [1]. 

Очевидным является тот факт, что одним из ключевых трендов современного об-

щества выступают постоянно модернизирующиеся информационные технологии, кото-

рые прочно обосновались в нашей повседневной жизни, изменяя все социальные процес-

сы. Сегодня гаджетизация – неотъемлемая составляющая нашей жизнедеятельности, 

влияющая на развитие всех пластов социума. Детерминируя, на что именно влияют и ка-

кую роль играют гаджеты, сложно отрицать положительный эффект от «полезных техни-

ческих устройств» (перевод слова «гаджет» с английского языка). Благодаря их главной 

опции – выходу в глобальную сеть Интернет, в т.ч. посредством сетей Wi-Fi, мы получи-

ли практически безграничный доступ к любой необходимой информации во всех интере-

сующих нас сферах, а также невероятное расширение социальных контактов. 

При этом следует отметить негативное влияние современных массмедиа на под-

растающее поколение, стоящее на пороге активной самостоятельной жизни. Развитие их 

личности, формирование мировоззрения и жизненных стратегий, целей и ценностных 

ориентаций, социальных установок и предпочтений происходит под постоянным и бес-

контрольным виртуальным воздействием. Многочисленные интернет-источники – но-

востные ленты, социальные сети, блоги – манипулируют общественным сознанием, 

управляя таким образом большим количеством людей, изменяя и даже формируя их пред-

ставления, мнения и цели в самых важных сферах жизни. 

Посредством современных массмедиа мы вступили в «эпоху постправды» и «фей-

ковых новостей» [2], доведены до совершенства приёмы, с помощью которых молодежь 
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вводят в заблуждение и навязывают «правильный» взгляд на современные события и ис-

торические факты. Информационные потоки беспрерывно обрушиваются на молодых 

людей, как цунами, и в этой неразберихе новостей и фактов, мнений и суждений очень 

сложно ориентироваться и сохранять психическое равновесие. 

И, именно поэтому, так важно сегодня обеспечить благоприятные, в психологиче-

ском аспекте, условия для получения студенческой молодежью знаний, которые «являют-

ся главной индивидуальной ценностью в XXI веке. И все должны стремиться в первую 

очередь к получению точных полноценных знаний, которые дают возможность иметь 

представление об окружающем мире» [3]. 

Однако доминирование виртуального над реальными формами общения обуслов-

ливает принципиальное изменение коммуникации в целом – снижается значимость не-

вербальных средств передачи информации, а эмоционально-чувственная среда ограничи-

вается «мертвыми» смайлами и мемами [4]. Также к негативным последствиям увлечения 

виртуальной коммуникацией можно отнести сужение реальных социальных контактов, 

нежелание выполнения социальных функций, трудности в межличностных отношениях и 

виртуальную зависимость (номофобию).  

Цель исследования: изучить негативное влияние гаджетов на психофизиологиче-

ское состояние студентов-спортсменов.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ  

Совокупность методов, используемых для решения поставленных задач, включала: 

теоретический анализ и обобщение данных научно-методической литературы; анкетиро-

вание, педагогическое наблюдение и эксперимент, методы статистической обработки по-

лученного материала.  

Исследование проводилось среди студентов факультета физической культуры УО 

«Гомельский государственный университет имени Ф. Скорины». В опросе приняли уча-

стие 68% студентов-спортсменов и 32% не занимающихся, в т. ч. завершившие спортив-

ную карьеру. Из них 63% мужского пола и 37% – женского, представители различных ви-

дов спорта и разного уровня подготовки, которые занимаются футболом – 47%, легкой 

атлетикой –30%, 14% – различными единоборствами и 13% – игровыми видами. Из числа 

респондентов 20% – мастера спорта, 17% – кандидаты в мастера спорта, 30% имеют I 

разряд, 6% – II и 44% не имеют спортивной квалификации.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Были изучены современные литературные источники, освещающие проблематику 

гаджетизации и ее роль в развитии всех пластов социума. Полученные данные обсужда-

лись в контексте проанализированных ответов респондентов.  

На вопрос «Чем вы обычно занимаетесь в свободное время?» 23% студентов отве-

тили, что отдают предпочтение сну, 32% отдыхают и гуляют с друзьями, 13% посвящают 

значительное количество времени саморазвитию (читают или слушают образовательные 

контенты). При этом абсолютно все опрошенные тратят значительную часть своего вре-

мени, используя электронные устройства: 46% анкетируемых проводят время в гаджетах 

– в среднем, 5-6 часов в день, 30% – 3-4 часа, соответственно и 24% взаимодействуют с 

электроникой более 8 часов. Подавляющее большинство молодых людей (63%), с удивле-

нием для себя, отметили, что буквально «не выпускают телефон из рук», что, безусловно, 

доказывает катастрофичность ситуации гаджетозависимости в молодежной среде.  

Чем же занимаются студенты, глядя в экран телефона, компьютера? Более 80% из 

них таким способом общаются с друзьями, 63% «зависают» в социальных сетях, таких 

как «Instagram», «Tik Tok», «Вконтакте», «Telegram», выставляя фото и видео. В вирту-

альные игры играют 17%, при этом лишь 10% читают электронные или слушают аудиок-

ниги. Полученные данные указывают на то, что в целях саморазвития гаджетами пользу-
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ется незначительная часть студентов. 

О виртуальной зависимости можно судить по тому, что 63% анкетируемых испы-

тывают испуг и тревогу, когда теряют из вида свой гаджет на несколько минут. А 86% 

признались, что постоянно проверяют обновления информации в смартфоне. Активные 

пользователи социальных сетей, а ими признали себя абсолютно все наши респонденты, 

«лайкают» фото и посты своих «фрэндов», как правило, несколько раз в день. 

Сложно переоценить значение полноценного сна и его влияние на психофизиоло-

гическое состояние человека, в связи с этим отдельный блок вопросов был посвящён 

данному аспекту. Мы выяснили, что подавляющая часть опрошенных – 92% – пользуются 

гаджетами перед сном, оставшиеся 8% отказываются от них, отдавая преимущество чте-

нию книг или прогулке на свежем воздухе. В период с 21:00 до 23:00 часов ложатся спать 

лишь 9% студентов, 52% засыпают с 23:00 до 00:00. Большинство опрошенных (61%) 

может похвастаться здоровым сном – от 7 до 9 часов.  

Неутешительным стал факт, что значительное количество респондентов – 49% 

признались не только в очень позднем отходе ко сну, но и в том, что из-за этого они не 

высыпаются и весь следующий день чувствуют себя разбитыми и уставшими. Многие из 

них даже не осознают, насколько пагубно недосыпание влияет на их работоспособность, 

настроение и спортивный результат. 

Важно отметить, что эмоциональное состояние напрямую влияет на качество сна и 

характер сновидений. Мы выяснили, что яркие сны видят 42% респондентов, грустные и 

странные сны посещают 44% анкетируемых и 14% не помнят, что им снится. В хорошем, 

бодром настроении просыпаются 48% опрошенных, в плохом расположении духа про-

буждаются 40%, а 12% оценили свое состояние после сна как нейтральное.  

Информативными стали ответы на блок вопросов, разработанный специально для 

студентов-спортсменов. Оказалось, что во время тренировочных занятий 32% из них ис-

пользуют гаджеты, 14% слушают музыку в наушниках для создания особого психологи-

ческого настроя, 54% оставляют смартфоны без внимания.  

Тренировки у студентов проходят в разное время. Те, кто тренируется утром (32%), 

отметили важное значение полноценного сна и его влияние на концентрацию внимания, 

необходимую для эффективного выполнения тренирующих воздействий. При этом 53% 

анкетируемых сложно сконцентрироваться.  

О большой физической и психологической нагрузке и, как следствие, о необходи-

мости полного восстановления, свидетельствует длительность и частота тренировок. Так, 

у 56% опрошенных тренировочные занятия проходят от 2-х до 4-х раз в неделю и длятся 

не более 2-х часов. Пять и более раз занимается 47% студентов с продолжительностью 

более 2-3-х часов.  

Спортивная деятельность характеризуется высокой эмоциогенностью. В этой связи 

мы выяснили эмоциональное состояние спортсменов. В приподнятом настроении прихо-

дят на тренировку 62%, для 42% информация, полученная из интернет-источников, ста-

новится решающим фактором, формирующим их расположение духа. Морально настро-

ить себя за короткий промежуток времени перед выступлением могут 48% опрошенных, 

а 32% имеют с этим трудности. С «боевым» настроем выходят на соревнования 41% 

участников, 28% ощущают волнение и легкий «мандраж», 17% испытывают страх и 

внутреннее беспокойство, 16% – спокойны. При возникновении сложностей с эмоцио-

нальным состоянием 50% спортсменов подбадривают себя, 37% раздражаются и злятся, а 

13% «закрываются» от внешнего мира. 

По итогам проведенного анкетного опроса можно сделать выводы о том, что ча-

стое использование гаджетов оказывает существенное негативное влияние на психофи-

зиологическое состояние студентов. Однако установлено: показатели критериев, выбран-

ных для оценки воздействия электронных устройств, у студентов-спортсменов 

отличаются от показателей тех, кто не занимается спортом, что отражено на рисунке 1. 
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Примечание: 1 – время, проведенное в гаджетах; 2 – здоровый сон (7–9 часов); 3 – зависимость от гаджетов; 4 – 

виртуальное самоутверждение; 5 – концентрация внимания. 

Рисунок 1 – Опосредованное влияние использования гаджетов на студентов, занимающихся и не занимающих-
ся спортом 

Так, количество времени, проведенного в гаджетах (в день), у спортсменов ниже 

на 25%, чем у не занимающихся спортом. Респонденты, которые тренируются, серьезнее 

подходят к вопросу о здоровом сне (84%), а у остальных этот показатель ниже на 21%. 

Студенты, которые имеют много свободного времени, наиболее склоны к номофобии, их 

привязанность к своему гаджету, выраженная в процентном соотношении, на 26% боль-

ше, чем у активных спортсменов. Данное обстоятельство обуславливается тем, что тре-

нировочный процесс требует немалых временных, энергетических и эмоциональных за-

трат, проявления волевых усилий, соблюдения режима дня. Спортсмены на 27% 

концентрированнее, чем не тренирующиеся, что подтверждает сказанное выше. 

Стремление самоутвердиться за счет социальных сетей у обычных студентов до-

стигает 70%, тогда как спортсмены имею возможность «показать себя» на соревнованиях 

и получить необходимое количество внимания. Их показатель виртуального самоутвер-

ждения составляет всего 36%.  

После детального анализа полученных данных, студентам-спортсменам было 

предложено участие в эксперименте, который заключался в следующем. В течение меся-

ца ребята должны максимально сократить время «виртуальной жизни». Каждый день они 

фиксировали в специальном дневнике количество времени пользования гаджетами, 

насколько быстро удалось заснуть, в каком настроении проснулись, как себя чувствовали 

на протяжении дня, насколько эффективно прошла тренировка. Спустя месяц, был прове-

ден повторный опрос и его сравнение с предыдущими данными, что отражено на рисунке 

2. 

 
Примечание: 1 – среднее время, проведенное в гаджетах; 2 – быстрое засыпание; 3 – бодрый подъем; 4 – актив-

ность на протяжении дня; 5 – эффективность тренировок. 

Рисунок 2 – Влияние сокращения времени использования гаджетов на состояние студентов, занимающихся 
спортом 
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По итогам повторного опроса мы выясняли, что в результате эксперимента, сред-

нее время, проведенное в гаджетах (6 часов) снизилось у 25% студентов. Проблемы с за-

сыпанием, выраженные в процентном соотношении, уменьшились на 21%. Показатель 

хорошего настроения при пробуждении улучшился на 32%. До эксперимента только 44% 

из опрошенных находились в бодром расположении духа на протяжении дня, после – 

69%. Эффективными свои тренировки считали 50% спортсменов, после сокращения вре-

мени пользования гаджетами этот показатель вырос на 28%. 

Таким образом, очевидно, что даже непродолжительное по срокам сокращение су-

точного времени, проводимого за экранами мониторов и смартфонов, явилось положи-

тельным опытом для студентов-спортсменов, обусловившим благоприятные изменения в 

важных сферах их жизнедеятельности. Ребята, неохотно согласившиеся на достаточно 

серьезные для них ограничения ради эксперимента, несмотря на то, что длился он всего 

один месяц, осознали свою существенную психологическую зависимость от гаджетов и 

признали, что весьма полезно хотя бы периодически устраивать «отдых» от виртуальной 

и интерактивной вовлеченности.  

В процессе аналитической работы по результатам проведенного эксперимента, ин-

формативными оказались как записи в дневниках студентов, так и индивидуальные бесе-

ды с некоторыми из них, в которых ребята отметили уменьшение дискомфорта и устало-

сти глаз, снижение интенсивности и частоты головных болей, улучшение когнитивных 

процессов в период сокращения пользования гаджетами. 

ВЫВОДЫ 

Основываясь на обобщенных статистических данных проведенного исследования, 

можно сделать следующие выводы: проблематика гаджетизации неуклонно нарастает, а 

ее доминирующее положение практически во всех жизненных сферах, общества в целом 

и студенческой молодежи в частности, актуализируется во многих, в т.ч. освещенных ас-

пектах. 

Результаты анкетирования, выявившие пагубные факторы влияния гаджетов на 

психологическое состояние студентов факультета физической культуры свидетельствуют, 

тем не менее, о благоприятной роли спорта в жизни подрастающего поколения. Спортив-

ная деятельность занимает достаточно много времени и содействует стабилизации эмо-

ционального состояния, повышает концентрацию внимания, способствует соблюдению 

режима сна. Именно поэтому, студенты-спортсмены менее подвержены негативному вли-

янию, исходящему от гаджетов и, соответственно, в меньшей степени страдают от номо-

фобии. 
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Аннотация 

В данной работе раскрываются методы повышения работоспособности профессорско-

преподавательского состава высших военных учебных организаций в период выполнения ими про-

фессиональных задач, отмечается необходимость, что их следует развивать и научно обосновывать 

как наиболее перспективное направление в процессе сохранения профессионального долголетия. 

Проведенный анализ литературных источников по данной тематике, обобщение личного педагоги-

ческого опыта авторов выявили пути повышения работоспособности преподавателей, а также про-

дления их профессионального долголетия. 
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Abstract 

This paper reveals methods for improving the efficiency of the teaching staff of higher military 

educational organizations during the period of their professional tasks, the need is noted that they should 




