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Аннотация 
В связи с распространением коронавирусной инфекции в России принимались меры по её 

предотвращению. Студентов в период самоизоляции вынужденно переводили на дистанционное 
обучение, что в свою очередь неблагоприятно отразилось на их образе жизни и двигательной ак-
тивности. Цель исследования. Изучить особенности образа жизни и двигательной активности сту-
дентов-медиков в период самоизоляции. Материалы и методы. Проведено анкетирование 290 сту-
дентов из них 243 девушки и 47 юношей обучающихся в Тихоокеанском государственном 
медицинском университете (ТГМУ). Статистическая обработка данных проводилась с использова-
нием программы StatTech v. 2.6.5. Результаты исследования и их обсуждения. Оценка влияния ре-
жима самоизоляции на образ жизни студентов-медиков выявила ухудшение самочувствия студентов 
(26% юношей и 30% девушек). У большинства студентов отмечено снижение двигательной актив-
ности, и при этом увеличился рацион, и частота приёма пищи. Так же было выявлено, что студенты 
стали больше спать, и больше проводить времени за компьютером. Все вышеперечисленные нега-
тивные явления являются факторами риска приводящие к ухудшению состояния здоровья студен-
тов-медиков. 
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Abstract 
In connection with the spread of coronavirus infection in Russia, measures were taken to prevent 

it. During the period of self-isolation, students were forced to transfer to distance learning, which in turn 
adversely affected their lifestyle and physical activity. Purpose of the study. To study the features of the 
lifestyle and physical activity of medical students during the period of self-isolation. Materials and meth-
ods. A survey of 290 students was conducted, including 243 girls and 47 boys studying at the Pacific State 
Medical University (PSMU). Statistical data processing was carried out using the StatTech v. 2.6.5. Re-
sults of the study and their discussion. An assessment of the impact of the self-isolation regime on the life-
style of medical students revealed a deterioration in the well-being of students (26% of boys and 30% of 
girls). Most of the students showed a decrease in physical activity, and at the same time, the diet and the 
frequency of eating increased. It was also revealed that students began to sleep more and spend more time 
at the computer. All of the above negative phenomena are risk factors leading to a deterioration in the 
health status of medical students. 

Keywords: medical students; distance learning; self-isolation mode, lifestyle, physical activity. 

ВВЕДЕНИЕ 

Новая коронавирусная инфекция, распространяющаяся с большой скоростью, вы-
звала ситуацию пандемии мирового масштаба. По всему миру, в том числе и в России 
были приняты меры по предотвращению распространения особо опасной инфекции: за-
крывались многие магазины, развлекательные центры, кинотеатры и другие обществен-
ные места, ограничены передвижения людей и транспорта. Помимо этого, на территории 
РФ был введён режим самоизоляции, все учебные заведения вынужденно были переведе-
ны на дистанционное обучение, включая и ТГМУ [2]. 

Студенты-медики в период пандемии находились в особом положении – многие 
работали в лечебных заведениях, а часть вели волонтёрскую деятельность, помогая лю-
дям в это непростое время. Самоизоляция оказала своё влияние на всех без исключения, в 
том числе и на студентов-медиков [3]. 

Цель исследования заключается в изучение особенностей образа жизни и двига-
тельной активности студентов-медиков в период самоизоляции. 

Нами было проведено социально исследование, которое включало анкетирование 
студентов обучающихся в ТГМУ. Объем выборочной совокупности – 290 человек, из них 
243 девушки и 47 юношей. 

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для данного исследования разработана анкета, состоящая из 10 вопросов, касаю-
щиеся влияния режима самоизоляции на образа жизни и двигательный режим обучаю-
щихся. Статистический обработка данных проводилась с использованием программы 
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StatTech v. 2.6.5 (разработчик – ООО "Статтех", Россия). Категориальные данные описы-
вались с указанием абсолютных значений и процентных долей. Сравнение процентных 
долей при анализе многопольных таблиц сопряженности выполнялось с помощью крите-
рия хи-квадрат Пирсона. 

РЕЗУЛЬТАТЫ 

По результатам анкетирования установлено, что 19% юношей и 33% девушек 
предпочитают дистанционное обучение. Очное обучение выбрали 81% юношей и 67% 
девушек. 

Нами выявлено, что на вопрос «Удовлетворены ли Вы качеством дистанционного 
обучения», 43% юношей и 41% девушек ответили, нет. 

Стоит отметить, что ежедневно на дистанционное обучение затрачивают 2 часа и 
менее всего 13% юношей и 3 % девушек. Затрачивают 3–5 часов 40% юношей и 49% де-
вушек. Уделяют учёбе 6–9 часов 38% юношей и 33% девушек и более 10 часов ежедневно 
занимаются 9% юношей и 14 % девушек. Необходимо отметить, что девушки на обучение 
затрачивают больше времени по сравнению с юношами, были выявлены статистически 
значимые различия p=0,028. 

В ходе исследования установлено, что 23% студентов приступают к учёбе после 17 
часов. 

Исследование показало, что из времени, которого студенты затрачивают на ди-
станционное обучение, за компьютером проводят: 2 часа и менее – 9% юношей и 5 % де-
вушек; 3–5 часов 32% юношей и 44% девушек; 6–9 часов 42% юношей и 35% девушек и 
более 10 часов ежедневно занимаются за компьютером 17% юношей и 16 % девушек.  

Данный факт может быть причиной ухудшения самочувствия студентов, установ-
лено, что за время нахождения на самоизоляции ухудшение самочувствия регистрировали 
у себя 26% юношей и 30% девушек. Улучшение самочувствие отмечали 25% юношей и 
24% девушек. Самочувствие не изменилось у 49% юношей и 46% девушек (рисунок 1). 

 
Рисунок 1 – Результат ответов на вопрос «Изменилось ли Ваше самочувствие за время нахождения на самоизо-

ляции» 

Причиной ухудшения самочувствия так же могло стать снижение двигательной ак-
тивности студентов. Нами отмечено, что 66% юношей и 72% девушек стали меньше дви-
гаться p=0,05. Не изменилась двигательная активность у 15% юношей и 16% девушек. 
Увеличилась двигательная активность у 19% юношей и 12% девушек (рисунок 2). 

Другой причиной изменения самочувствия может быть смена режима сна. Выяв-
лено, что 5% юношей и 10% девушек отмечают у себя снижение сна. У 23% юношей и 
20% девушек сон не изменился. Тогда как у 72% юношей и 70% девушек сон увеличился. 
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Рисунок 2 – Результат ответов на вопрос «Как изменилась Ваша двигательная активность за время нахождения 

в самоизоляции» 

В ходе работы было отмечено, что спать ложатся до 22 часов 2% юношей и 3 % де-
вушек. До полуночи ложатся спать 30% юношей и 28% девушек. Стоит отметить, что по-
сле 24 часов ложатся спать 68% юношей и 69% девушек (рисунок 3). 

 
Рисунок 3 – Результат ответов на вопрос «В какое время Вы ложитесь спать» 

При анализе ответов респондентов на вопрос «изменился ли рацион, и частота 
Вашего питания» больше 70% опрошенных ответили, что да. Считали, что изменений не 
произошло 17% девушек и 22% юношей и только 9% юношей и 6% девушек затрудня-
лись ответить на вопрос (рисунок 4). 

 
Рисунок 4 – Результат ответов на вопрос «Изменился ли рацион, и частота Вашего питания». 

При сравнительной оценке ответов респондентов в зависимости от гендерных раз-
личий нам не удалось выявить статистически значимых результатов p= 0,062. 
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ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Таким образом, результаты, полученные при исследовании, указывают на сниже-
ние двигательной активности, ухудшение самочувствия студентов, а также увеличение 
времени, проведенного за компьютером. Полученные данные в ходе исследования позво-
лят определить направления для разработки профилактических мероприятий по сохране-
нию здоровья, формированию здорового образа жизни и повышению двигательной ак-
тивности в период обучения в университете. 

В первую очередь – это нормализация режима сна. Сон играет очень важную роль 
в жизни студента. Научно доказано, что выработка мелатонина происходит в промежуток 
времени от 0:00 до 6:00, и если человек не спит в данный период времени, то это приво-
дит к нарушению циркадных ритмов [11]. Сон менее 5 часов повышает риск развития 
сердечно – сосудистых и психоневрологических заболеваний, а сон более 9 часов приво-
дит к нарушению обмена веществ. Согласно данным исследования Евразийской ассоциа-
цией кардиологов в 2020 году было доказано, что сон более 9-10 часов увеличивает риск 
развития сердечно – сосудистых заболеваний на 41% у людей всех возрастов. 

Малоподвижный образ жизни является серьёзным фактором риска развития мно-
жества заболеваний. Отсутствие двигательной активности приводит к быстрой утомляе-
мости, так как большая часть времени проходит в статистическом положении, и не задей-
ствуются группы мышц [5, 6]. Между мышечными волокнами возникает жировая 
прослойка вследствие их истончения. Необходимо также учитывать, что не достаточная 
двигательная активность является одним из факторов раннего развития остеопороза и 
ожирения, которые возникают вследствие нарушения кальциево-фосфорного обмена [6]. 
Студентам необходимо обязательно заниматься физической культурой и спортом в рамках 
программы обучения. Также ежедневно уделять внимание физическим упражнениям не 
менее 30 минут в день. 

В течение дня совокупное количество времени, проведенного за компьютером, мо-
жет превысить 10 часов, то есть большую часть периода бодрствования. Это в свою оче-
редь оказывает вредное воздействие на глаза, что влечёт к развитию синдрома «сухого 
глаза» [7]. Студенты испытывают колоссальное электромагнитное воздействие, так как 
все обучение происходит при помощи компьютера или мобильного телефона. Проводить 
время за компьютером нужно не более 6 часов в день. При непрерывной работе с компь-
ютером каждые 2 часа необходимо делать перерыв на 15 минут для отдыха и выполнения 
комплекса физкультурно-оздоровительных упражнений. 

Обязательным принципом здорового образа жизни в условиях дистанционного об-
разования является адекватный рацион питания. У студентов, как в период очного обуче-
ния, так и в период дистанционного обучения всё ещё остаётся высокая приверженность 
к фаст-фуду, а также к полуфабрикатам [9], выражено нерегулярное питание со склонно-
стью к ночным приёмам пищи [8]. Следовательно, необходимо нормализовать режим пи-
тания, а именно придерживаться следующих принципов: завтрак должен быть достаточно 
калорийным (25% от суточных калорий) и состоять преимущественно из углеводов (ва-
рёные яйца, овсяная каша, творог); обед – 35% от суточных калорий и состоять из раз-
личных супов или мясных блюд; ужин – 25% от суточных калорий и состоять из рыбных 
блюд, творога, каши. После ужина рационально выпить стакан кефира [10]. Для поддер-
жания физиологических и биохимических функций организма в рацион питания должны 
входить фрукты и овощи. Поэтому студентам необходимо есть не менее 200 граммов 
овощей, а также минимум 2 разных плода фруктов в день. 

ВЫВОДЫ 

Оценка влияния режима самоизоляции на образ жизни студентов-медиков выявила 
ухудшение самочувствия студентов (26% юношей и 30% девушек). У большинства сту-
дентов отмечено снижение двигательной активности, при этом увеличился рацион, и ча-



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2022. – № 3 (205). 

 537

стота приёма пищи. Также было выявлено, что студенты стали больше спать, и больше 
проводить времени за компьютером. Все вышеперечисленные негативные явления явля-
ются факторами риска приводящие к ухудшению состояния здоровья студентов-медиков. 
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Аннотация 
Фитнес – индустрия, динамично развивается, популярность приобретают все новые и новые 

занятия. Тренажерный зал является одним из главных направлений оздоровительного фитнеса. В 
связи, с этим возникла необходимость сформировать критерии и стандарты, которые обеспечили бы 
эффективность и безопасность занятий, в зависимости от поставленных задач. В статье представ-
лены практические рекомендации по составлению тренировочных программ в тренажерном зале, 
для людей различного уровня подготовленности.  
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