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Аннотация. В статье представлено исследование влияния режима изоляции, 
вызванное пандемией Covid –19 на изменение двигательной активности и здо-
ровья студентов института физической культуры (ИФК). Данные исследова-
ния выявили с одной стороны положительные тенденции, связанные с сохра-
нением у большинства студентов ИФК оптимального уровня двигательной 
активности, за счет различных форм физических упражнений. С другой сторо-
ны более 20 % респондентов отметили снижение физической активности под 
влиянием режима изоляции, а так же отметили негативные изменения своего 
физического и психологического здоровья. В работе делается вывод о важной 
роли регулярных занятий физической культурой на профилактику негативного 
влияния режима изоляции, вызванного Covid-19, а так же важной роли при-
верженности студентов ИФК к двигательной активности. Полученные данные 
требуют дальнейших исследований в плане формирования у студентов уста-
новки на использование двигательной активности для повышения своего фи-
зического и психологического здоровья, вызванных новым вирусом Covid-19.
Ключевые слова: студенты- спортсмены, режим самоизоляции, Covid-19, 
двигательная активность, физическое и психическое здоровье.
Для цитирования: Прохоров П. В. Влияние режима самоизоляции в период 
Covid-19 на двигательную активность и здоровье студентов института физиче-
ской культуры // Актуальные вопросы спортивной психологии и педагогики. 
2022. Т. 2. № 2. С. 7–17.

© Прохоров П. В., 2022



8

Актуальные вопросы спортивной психологии и педагогики T. 2 · 2022 · № 2, c. 7–17

INFLUENCE OF SELF-ISOLATION REGIME DURING 
COVID-19 ON MOTOR ACTIVITY AND HEALTH 

OF STUDENTS OF THE INSTITUTE OF PHYSICAL 
CULTURE

P. V. Prokhorov
Ural Federal University, Yekaterinburg, Russia

Abstract. The article presents a study of the effect of the isolation regime caused 
by the Covid-19 pandemic on the change in motor activity and health of students 
of the Institute of Physical Culture (IPC). These studies revealed, on the one hand, 
positive trends associated with the preservation of the optimal level of motor activity 
in the majority of IPC students, due to various forms of physical exercises. On the 
other hand, more than 20 % of respondents noted a decrease in physical activity 
under the influence of the isolation regime, and also noted negative changes in their 
physical and psychological health. The paper concludes about the important role of 
regular physical education classes in preventing the negative impact of the isolation 
regime caused by Covid-19, as well as the important role of the commitment of IPC 
students to physical activity. The data obtained require further research in terms 
of the formation of students’ attitudes to the use of motor activity to improve their 
physical and psychological health and reduce the negative consequences caused by 
the new Covid-19 virus.
Keywords: student- athletes, self-isolation regime, Covid-19, motor activity, 
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Введение. Актуальность исследования вызвана тем, что физиче-
ская активность является важным фактором здоровья всех групп на-
селения.

Вспышка коронавируса (COVID – 19) в конце декабря 2019 года 
в Китае и последующее объявление ВОЗ о глобальной пандемии 
в марте 2020 года заставили страны ввести строгие меры по ограниче-
нию передвижения населения, была введена обширная политика со-
циального дистанцирования. Несмотря на то, что эти ограничения по-
могли замедлить темпы заражения населения, в то же время данный 
период характеризовался значительными ограничениями физической 
активности, и как следствие изменением в состоянии здоровья людей.

В период пандемии было проведено большое количество иссле-
дований в области социальных наук и поведения, в которых указы-
валась необходимость объединения усилий в изучении последствий 
пандемии на изменение и поведение людей [6]. Целью нашего ис-
следования стало изучение влияние режима самоизоляции на из-
менение физической активности и здоровья студентов института  
физической культуры.
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Методы и организация. Исследование проводилось на базе Инсти-
тута физической культуры, спорта и молодежной политики Ураль-
ского федерального университета, г. Екатеринбурга. В исследовании 
участвовали 25 студентов – бакалавров 2–4 курсов, в возрасте от 18 
до 23 лет, среди них 8 юношей и 17 девушек.

Для проведения исследования мы использовали модифицирован-
ную нами анкету «Изучение уровня двигательной активности в ус-
ловиях пандемии и самоизоляции», который был разработан в ФГБУ 
«ГНИЦПМ» Минздрава России [4]. Анкета состояла из 11 вопросов 
и касалась изучения влияния режима самоизоляции на изменения 
уровня двигательной активности, физического и психологического 
здоровья у студентов в условиях пандемии.

Результаты и обсуждение. По результатам опроса студентов ин-
ститута физической культуры были получены ответы, которые мы 
представили в виде диаграмм. На рисунке 1 представлены результаты 
ответа на вопрос относительно самооценки вовлеченности студентов 
ИФК в занятия спортом.

Рисунок 1 – Ответы на вопрос «Считаете ли Вы, что ведете физически активный 
образ жизни?»

По нашим данным все студенты ведут физически активный образ 
жизни, что вполне закономерно, так как многие студенты институ-
та физической культуры являются действующими спортсменами или 
просто приверженцами здорового образа жизни. В силу этого воз-
можно ответы разделились так, что для 44 % физически активный об-
раз жизни является приоритетным, а для 56 % студентов физически 
активный образ жизни является значимым. Таким образом, в опросе 
участвовали студенты, которые ориентированы на постоянную фи-
зическую активность. На рисунке 2 представлены результаты ответа 
на вопрос, связанного с оценкой студентами влияния режима изоля-
ции на их двигательную активность студентов.
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Рисунок 2 – Ответы на вопрос «Как изменилась Ваша двигательная активность 
в условиях пандемии и самоизоляции?»

Согласно результатам мы можем отметить, что у 12 % физическая 
активность повысилась, у 32 % не изменилась, в то время как для 
32 % снизилась незначительно, а для 24 % значительно снизилась.

Таким образом, можно говорить, пандемия и режим самоизоляции 
повлиял на двигательную активность 56 % студентов, т. е. студенты ис-
пытали трудность в адаптации к новому образу жизни. Можно отметить, 
что данный факт зафиксировали и другие исследования [1]. При этом 
В. Иохвидов в своей статье про образ жизни студентов сделал акцент 
на том, что главной проблемой в режиме самоизоляции стал поиск форм 
деятельности, соответствующих условиям длительных ограничений [3].

На рисунке 3 представлены результаты ответа на выбор студента-
ми формы физической активности.

Рисунок 3 – Ответы на вопрос «Какими видами двигательной активности 
Вы занимались в условиях самоизоляции?»
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При изучение приоритетных форм двигательной активности в ус-
ловиях режима самоизоляции выявлено: 18 % студентов занимались 
двигательной активностью дома во время уборки квартиры, готовки 
еды, 17 % студентов занимались фитнесом, 14 % ходьба в медленном 
либо в быстром темпе, 12 % студентов занимались оздоровительным 
бегом или тренировались, 10 % студентов занимаются гимнастикой, 
7 % занимались плаванием и 7 % ездой на велосипеде, 2 % выбрали 
подвижные игры, 1 % спортивные игры. В беседе со студентами они 
отмечали, что им пришлось переключиться на индивидуальные за-
нятия, так как игровые спортивные зады были закрыты. На рисунке 4 
представлены результаты ответа студентов о частоте занятий физиче-
ской активностью в условиях изоляции.

Рисунок 4 – Ответы на вопрос «Как часто Вы занимались физическими 
упражнениями в течение недели в условиях пандемии?»

Данные по количеству занятий физическими упражнениями в те-
чение недели показывают, что 32 % студентов занимаются 2–3 раза 
в неделю, 28 % – 4–5 раз в неделю, 12 % – 6 раз в неделю, 8 % занима-
ются ежедневно, и только 20 % респондентов ответили, что занима-
лись всего 1 раз в неделю.

На следующий уточняющий вопрос ответы представлены на ри-
сунке 5.

Рисунок 5 – 
Ответы на воп-
рос «Какова была 
продолжитель-
ность Вашей 
двигательной  
активности в те-
чение дня во вре-
мя пандемии?»
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Нами выявлено, что 36 % студентов занимались двигательной ак-
тивностью от 1,5 до 3 часов в день, 20 % студентов от 1 до 1,5 часов, 
28 % студентов занимались двигательной активностью 30–60 минут 
в день, но 8 % студентов отметили, что занимались более 3 часов 
в день, 8 % затруднились с ответом на вопрос. Данные результаты 
говорят о том, что большинство студентов смогли выбрать для себя 
оптимальный двигательный режим в период самоизоляции. Согласно 
Всемирной организации здравоохранения, которая выпустила реко-
мендации о двигательной активности в период пандемии, взрослые 
(18 лет и старше) должны заниматься 150 минут умеренной физи-
ческой нагрузкой и 75 минут интенсивной физической активностью 
в неделю [5]. Можно сделать выводы, что в условиях ограничений ре-
жима изоляции у большинства студентов института физической куль-
туры физическая нагрузка соответствовала норме, хотя и была ниже 
той, которой они придерживались до пандемии, что говорит о нали-
чии у них высокого уровня самоорганизации и самоконтроля.

Следующий уточняющий вопрос касался причин, препятствующих 
регулярно выполнять физические упражнения в условиях пандемии.

Рисунок 6– Ответы на вопрос «Назовите причины, препятствующие Вам регулярно 
выполнять физические упражнения в условиях пандемии?»

Важно отметить, что среди причин препятствующих занятиям фи-
зической активностью 25 % студентов назвали усталость после уче-
бы (работы), 20 % лень или неорганизованность, 18 % – отсутствие 
времени, 18 % – отсутствие условий для занятий в домашних услови-
ях, 15 –% отсутствия желания, 2 % – медицинские противопоказания, 
2 % – отсутствие поддержки ближнего окружения.

Из полученных данных, можно выделить объективные и субъ-
ективные причины, снижающие физическую активность. Так вот 
на объективные факторы указывают 63 % (усталость, отсутствие вре-
мени и условий, медицинские противопоказания), а на субъективные 
факторы 37 % (лень, отсутствие желания и поддержки).

На рисунке 7 представлены результаты о мотивации студентов 
к выполнению физических упражнений.
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Рисунок 7 – Ответы на вопрос «Назовите причины, побуждающие Вас регулярно 
выполнять физические упражнения в условиях самоизоляции?»

Относительно мотивации и побуждения к занятиям физической 
активностью важно отметить, что 30 % студентов, выбрали совершен-
ствование своего тела (поддержке веса и т. д.), это связано во многом 
с тем, что респондентами в большинстве были девушки, 26 % сохра-
нение спортивной формы. А также тем, что студенты многие действу-
ющие спортсмены, 21 % – улучшение состояния здоровья, 17 % для 
снятия психо- эмоционального напряжения, 3 % по рекомендации вра-
чей и 3 % из-за общения с друзьями. В целом можно заключить, что 
мотивация к занятиям связана с осознанием студентами – спортсме-
нами роли занятий физической культурой и спортом в поддержании 
своей физической формы, внешнего вида и здорового образа жизни.

На рисунках 8 и 9 представлены результаты ответа на вопрос, ко-
торые позволяют понять как пандемия и режим изоляции отразился 
на состоянии физического и психического здоровья студентов ИФК.

Рисунок 8 – Ответы на вопрос «Отметили ли Вы негативные изменения в состоянии 
физического здоровья в условиях пандемии?»
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На вопрос: «Отметили ли Вы негативные изменения в состоянии фи-
зического здоровья в условиях пандемии?»: получены следующие ре-
зультаты: 40 % указали, что никаких изменений они не заметили, 40 % 
отметили незначительные изменения, а 20 % значительные изменения.

Рисунок 9 – Ответы на вопрос «Отметили ли Вы негативные изменения в состоянии 
психического здоровья в условиях пандемии?»

На вопрос о негативных изменениях в состоянии психического 
здоровья в условиях пандемии 52 % студентов не заметили никаких 
изменений в состоянии психического здоровья в условиях пандемии, 
48 % заметили незначительные изменения в состоянии психического 
здоровья. Полученные данные говорят. Полученные данные позволя-
ют сделать вывод о том, что для 80 % студентов ИФК включенность 
в занятия разными видами физической активности в период режима 
изоляции и пандемии, а также оптимальные физические нагрузки 
не оказали влияния на их физическое здоровье или оказали незначи-
тельное, и практически для 100 % режим самоизоляции не оказал су-
щественного влияние на психологическое здоровье.

В то же время есть  все-таки изменения в состоянии физическом 
и психологическом здоровье, которые отмечали студенты, эти данные 
конкретизированы в ответах, представленных на рисунке 10 и 11.

Рисунок 10 – Ответы на вопрос: «Какие негативные изменения в состоянии 
физического здоровья в условиях пандемии Вы у себя отмечали?»
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На вопрос о состоянии физического здоровья в условиях пандемии 
20 % студентов выбрали ответы – бессонница, снижение физических 
качеств, повышение аппетита, 12 % отметили повышение веса, 10 % 
снижение веса у спортсменов и скованность движений, 8 % снижение 
аппетита в режиме самоизоляцию.

Рисунок 11 – Ответы на вопрос «Какие негативные психоэмоциональные состояния 
отмечали Вы во время пандемии?»

На вопрос: «Какие негативные психоэмоциональные состояния от-
мечали Вы во время пандемии?»: выявлено, что 26 % студентов чув-
ствовали неопределённость в жизни, у 20 % студентов появилось пси-
хоэмоционально напряжение, 14 % студенты чувствовали равнодушие 
и беспокойство, 11 % испытали тревожность, 9 % студентов чувствова-
ли проблемы с социальным контактом, 6 % были агрессивными.

Полученные данные, особенно касающиеся более половины 
студентов –спортсменов, которые адаптировались успешно к но-
вой ситуации и не почувствовали изменения в состоянии своего 
физического и психического здоровья, согласуются с результатами 
других авторов [9]. Так в исследовании Т. С. Янчевой с соавторами 
на контингенте спортсменов и студентов- спортсменов, доказало, 
что чем выше уровень спортивного мастерства, тем более адаптив-
ной оказалась реакция спортсменов на ситуацию пандемии и режи-
ма самоизоляции [8].

Результаты, которые касаются небольшой группы студентов- 
спортсменов, но которые отметили негативное влияние режима са-
моизоляции на их двигательную активность, состояние физического 
и психического здоровья студентов, особенно студентов младших 
курсов и студентов специальной группы [1, 2]. Так Z. Mladenova ука-
зала, что группа молодежи 18–24 лет при пандемии и режиме изо-
ляции, оказалась наиболее подвержена стрессу, депрессии, и прежде 
всего из-за снижения физической активности [7].
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Вывод. Проведенное исследование доказывает, что студенты 
Института физической культуры, вовлеченные в занятия спортом 
и владеющие знаниями о здоровом образе жизни, в большей степе-
ни сумели адаптироваться к ситуации режима изоляции, сохранять 
оптимальный уровень двигательной активности. В то же время си-
туация с пандемией была чрезвычайной и сопровождалась стрессом 
и неопределенностью, что не могла не оказать хотя бы незначитель-
ного, но для 20 % студентов значительного негативного воздей-
ствия. Поэтому наше исследование доказывает, с одной стороны, 
важную роль физической активности для сохранения физического 
и психологического здоровья студентов в условиях режима изоля-
ции, а с другой, необходимость разработки рекомендаций студентам 
по повышению мотивации и осознанному отношению к формирова-
нию здорового образа жизни.
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