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Аннотация. Введенные ограничения в связи с распространением вируса COVID-19 стали серьезным препятст-
вием для поддержания физической активности. 

Образовательные организации были вынуждены перевести учебный процесс в дистанционный режим. 
В данной статье описаны результаты исследования, проведенного в Сургутском государственном университете 

на базе кафедры физической культуры в весеннем семестре 2021 г. В работе приняли участие студенты института 
экономики и управления очной формы обучения n=150 в возрасте 18,8±0,9 лет и студенты заочной формы обу-
чения n=124 в возрасте 23,7±5,7 лет. 

Целью исследования являлось оценка физической активности студентов очного и заочного обучения в период 
самоизоляции в связи с пандемией COVID-19 с помощью международного опросника физической активности 
IPAQ. 

В результате сравнительного анализа было выявлено, что физическая активность студентов других стран вы-
ше, чем у обучающихся в СурГУ. Однако показатели ФА выше у студентов заочной формы обучения, чем очной. 

В исследовании расход энергии оказался ниже у студентов очного обучения 1270 МЕТ-мин/неделю, чем у сту-
дентов заочного обучения 1768 МЕТ-мин/неделю. Малоподвижное поведение у студентов наблюдается около 7 
часов в день. 

Рекомендован комплекс мер по коррекции низкой ФА и растущего уровня МПП в период пандемии COVID-
19. 

Ключевые слова: физическая активность, студенты, дистанционный формат, малоподвижное поведение, само-
изоляция, COVID-19, традиционная форма обучения, расход энергии, метаболический эквивалент, международ-
ного опросника физической активности IPAQ. 
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Введение© 

Введенные ограничения в связи с вирусом COVID-
19 стали серьезным препятствием для поддержания 
физической активности. Однако эти ограничения были 
введены для борьбы с распространением инфекции. 
Анализ литературы показал, что карантин в сочетании 
с другими профилактическими методами, такими как 
социальная дистанция, закрытие школ, вузов и огра-
ниченные возможности для поездок могут уменьшить 
количество инфекций и смертей из-за COVID-19 [9]. 

Однако по данным исследованиям, которые свиде-
тельствуют о том, что даже кратковременные ограни-
чения физической активности (ФА) негативно сказы-
ваются на состоянии здоровья студентов [2,7]. 

Доказано, что ведение малоподвижного поведения 
(МПП) в течение 14 дней способствует: накоплению 
жира, гиперинсулинемии, снижению сердечно-
легочной дееспособности, атрофии мышц нижних ко-
нечностей, негативным изменениям обмена глюкозы и 
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инсулина, нарушению синтеза белка скелетных мышц, 
потери мышечной массы [4]. Длительное отсутствие 
физической активности может привести к гипертонии, 
ожирению и ишемической болезни сердца [12]. 

Пассивный досуг также способствует снижению об-
мена веществ и физической работоспособности, а так-
же ухудшению функциональных возможностей в по-
вседневной жизни и качества жизни студента. Еще 
одна проблема, требующая решения – это основное 
участие в дистанционном обучении, которое дополни-
тельно способствует малоподвижному образу жизни 
[6]. Стоит отметить, что при традиционной форме обу-
чения студенты соблюдают двигательный режим в те-
чении дня, перемещаясь до места обучения и между 
занятиями. С другой стороны, при дистанционном 
формате необходимо длительный период времени на-
ходится за компьютером. 

Таким образом, при недостатке данных, связанной 
с оценкой физической активности и малоподвижного 
поведения у студентов в период COVID-19, проведен 
опрос студентов очного и заочного обучения. 
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Цель исследования – оценить физическую актив-
ность студентов очного и заочного обучения в период 
самоизоляции в связи с пандемией COVID-19 с помо-
щью международного опросника физической активно-
сти IPAQ. 

 
Организация и методика исследования 

Исследовательская работа проводилась в Сургут-
ском государственном университете на базе кафедры 
физической культуры в весеннем семестре 2021 года. 

В опросе приняли участие студенты института эко-
номики и управления очной формы обученияn=150 в 
возрасте 18,8±0,9 лет и студенты заочной формы обу-
чения n=124 в возрасте 23,7±5,7 лет. Все студенты 
заполнили анонимную онлайн-версию опросника IPAQ, 
которая отражала данные о времени и количестве 
энергии, затраченных на ФА низкой, умеренной, вы-
сокой интенсивности, по 4 доменам (разделам): работа, 
передвижение (транспортировка), работа по дому и на 
даче, а также на досуге. В каждом домене отмечали 
частоту ФА за последние 7 дней недели (число дней) и 
продолжительность (часы и минуты). В пятом разделе 
опросника указывали данные о времени, проведенном 
сидя. 

В каждом разделе отмечали частоту ФА за послед-
ние 7 дней недели (число дней) и продолжительность 
(часы и минуты). Кроме того, рассчитывали количест-

во энергии (МЕТ-мин/нед.). Полученные первичные 
данные обрабатывали с помощью разработанной нами 
программы обработки онлайн-анкет международного 
опросника IPAQ [1]. 

Статистическую обработку осуществляли с помо-
щью пакета программ Statistica 12 (StatSoft, USA). 
Для оценки количественных переменных в случаях 
параметрического распределения рассчитывали вели-

чины среднего арифметического <X ̅>. Достоверность в 
этом случае определяли по парному t-критерию Стью-
дента при уровне значимости различий p<0,05. При 
непараметрическом распределении данных использова-
ли среднее арифметическое и 0,95 доверительный ин-
тервал <± ДИ 0,95>. 

 
Обсуждение результатов исследовательской работы 
Расход энергии на физическую активность на рабо-

те выше у студентов заочного обучения 2424 (2002; 
2446) МЕТ - мин/неделю, чем у студентов очного обу-
чения 1153 (805; 1501) МЕТ - мин/неделю (p=0,0000). 
В период COVID-19 у студентов заочного обучения ФА 
связанная с перемещениями стала выше 1489 (1324; 
1653) МЕТ - мин/неделю, чем у студентов очного обу-
чения 1250 (1098; 1402) МЕТ - мин/неделю (p=0,0366). 
Расход энергии при работе по дому и на досуге сущест-
венно не отличался (табл. 1). 

 
Таблица 1 – Показатели недельного расхода энергии на физическую активность студентов  

очного и заочного обучения, МЕТ – мин/неделю, X ̅ [0,95 ДИ] 
 

Виды ФА Очно, n=150 Заочно, n=124 Все, n=274 

ФА на работе 1153(805; 1501) 2424 (2002; 2446) * 1728(1450; 2007) 

ФА перемещение 1250(1098; 1402) 1489 (1324; 1653) * 1358(1246; 1470) 

Работа по дому 1218(1036; 1401) 1418 (1235; 1600) 1309 (1179; 1438) 

ФА на досуге 1686(1349; 2023) 2093 (1740; 2446) 1870(1626; 2114) 

 
Условные обозначения: ФА – физическая актив-

ность, X ̅ – среднее арифметическое. В скобках даны 
значения нижнего и верхнего пределов 0,95 довери-
тельного интервала, * – уровень значимости различий 
показателей p<0,05. 

Продолжительность времени, потраченная на ходь-
бу, выше у студентов заочного обучения 879 (805; 953) 
мин/неделю по сравнению со студентами очного обуче-
ния 650 (575; 726) мин/неделю (p=0,0013). Умеренно 
интенсивная активность у студентов заочного обучения 

662 (578; 745) мин/неделю выше, чем у студентов оч-
ного обучения 458 (385; 530) мин/неделю (p=0,0013). 
В период COVID-19 общая физическая активность у 
студентов заочного обучения 1768 (1604; 1931) 
мин/неделю выше по сравнению со студентами очного 
обучения 1270 (1106; 1435) мин/неделю(p=0,0013). 
Высокоинтенсивная активность и время сидя физиче-
ская активность осталась без изменений (табл. 2). 

 
Таблица 2 – Продолжительность физической активности разной интенсивности, 

ходьбы и деятельности сидя, по данным IPAQ-RU, мин/неделю, Х±SE и ±0,95 ДИ 
 

Виды ФА Очно, n=150 Заочно, n=124 Все, n=274 

Ходьба 650(575; 726) 879(805; 953) * 754 (699; 809) 

УИФА 458 (385; 530) 662 (578; 745) * 550(494; 606) 

ВИФА 162(112; 213) 227 (164; 290) 192 (152; 231) 

Время сидя 2594(2281; 2908) 2770 (2296; 3243) 2674 (2401; 2947) 

ОФА 1270(1106; 1435) 1768 (1604; 1931) * 1495(1376; 1615) 

 
Условные обозначения: ОФА – общая ФА, ВИФА – 

высокоинтенсивная ФА, УИФА – умеренно интенсив-

ная ФА, X ̅ – среднее арифметическое. В скобках ука-
заны значения 0,95 доверительного интервала, * – 

уровень значимости различий показателей p<0,05. 

Расход энергии на ходьбу, ФА высокой интенсивно-
сти и общую ФА у студентов очного обучения сущест-
венно уменьшился в период COVID-19. Расход энергии 
на ФА умеренной интенсивности остался практически 
без изменений (рис. 1). 
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Рис. 1 – Виды физической активности до и в период самоизоляции COVID-19. ОФА – общая ФА, ВИФА – 
высокоинтенсивная ФА, УИФА – умеренно интенсивная ФА,  * – уровень значимости различий показателей p<0,05 

 

В результате оценки физической активности и ма-
лоподвижного поведения с помощью опросника физи-
ческой активности IPAQ нами были получены количе-
ственными данные расхода энергии. Для этой цели мы 
использовали метаболический эквивалент (МЕТ). МЕТ 
– является энергетической единицей измерения интен-
сивности физической нагрузки, 1 МЕТ соответствует 
расходу энергии человеком в покое. 

Проведенное исследование в период самоизоляции 
обучающихся Сургутского государственного универси-
тета показало, что расход энергии снизился у студен-
тов очного обучения в ФА на работе 1153 МЕТ - 
мин/неделю, ФА связанной с перемещениями 1250 
МЕТ - мин/неделю. В сравнении ФА на работе в Тур-
ции оказалась меньше 655 МЕТ - мин/неделю, а ФА с 
перемещениями выше 1556 МЕТ - мин/неделю [10].  

В Испании [5] и Венгрии [3] время, потраченное на 
физическую активность разной интенсивности потра-
ченное на ходьбу, умеренно интенсивную ФА и высо-
коинтенсивную ФА оказалась гораздо ниже по сравне-
нию с нашими приведенными данными (табл. 2). Вре-
мя, потраченное на малоподвижное поведение в Поль-
ше [11] 2558 мин/неделю, в Венгрии [3] 3264 
мин/неделю, в Италии [8] 4200 мин/неделю. Если рас-
сматривать расход энергии на общую физическую ак-
тивность в период COVID-19 в Польше [11] 8640 МЕТ – 

мин/неделю, то в России расход энергии оказался ни-
же у студентов заочного обучения 1768 МЕТ – 
мин/неделю, у студентов очного обучения 1270 МЕТ – 
мин/неделю. 

 
Выводы 

Из-за затянувшейся эпидемиологической ситуации 
и профилактических мер, пандемия COVID-19 нега-
тивно повлияла на физическую активность студентов, 
как следствие увеличилось малоподвижное поведение. 
Сравнительный анализ с другими странами показал, 
что ФА студентов СурГУ ниже. Однако у студентов 
заочной формы показатели выше, чем у обучающихся 
очной формы.  

Для решения данных проблем, необходим разрабо-
танный комплекс мер: соблюдение не менее 150 минут 
умеренно интенсивной ФА в неделю, выполнение ут-
ренней гимнастики, физкультминутки и паузы во вре-
мя учебного процесса, производственной гимнастики, 
медитативных практик. 
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Abstract. The restrictions imposed due to the spread of the COVID-19 virus have become a serious obstacle to 
maintaining physical activity. 

Educational organizations were forced to move the educational process to a distance mode. 
The present paper describes the results of the study conducted at Surgut State University on the basis of the De-

partment of Physical Education in the spring semester 2021. The full-time students of the Institute of Economics and 
Management n=150 at the age of 18.8±0.9 years and part-time students n=124 at the age of 23.7±5.7 years took part 
in the study. 

The aim of the study was to assess the physical activity of full-time and part-time students during COVID-19 pan-
demic self-isolation using the IPAQ international physical activity questionnaire. 

As a result of the comparative analysis, it was revealed that the physical activity of students in other countries is 
higher than that of students studying at SUSU. However, FA values are higher for part-time students than for full-
time students. 

In the study, energy expenditure was lower for full-time students 1270 MET - min/week than for part-time stu-
dents 1768 MET - min/week. Students' sedentary behavior is observed about 7 hours a day. 

A set of measures to correct low FA and increasing MPP levels during the COVID-19 pandemic is recommended. 
Keywords: physical activity, students, distance format, sedentary behavior, self-isolation, covid-19, traditional 

form of education, energy expenditure, metabolic equivalent, IPAQ International Physical Activity Questionnaire 
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