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Abstract

Тhe article analyzes one of the problems that arose in a third of the 

students of the medical institute of RUDN during the distance 

learning period, namely, weight gain. To study this problem, the role 

of inactivity as a cause of weight gain among students was consid-

ered. The main measures to pre-vent weight gain are also given. 

After studying the theory about this problem, a questionnaire was 

compiled for students of the medical institute of RUDN on the 

Google Forms. The survey showed that 36% of the respondents had 

increased weight, and the rest of the respondents had a risk of 

weight gain. After analyzing the results of the online survey, the 

main factors of weight gain among students of the medical institute 

of RUDN were identified, and then recommendations for the pre-ven-

tion of weight gain were compiled on the basis of these factors.
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Введение. Чтобы предупредить распростра-
нение COVID-19, руководителям высших учебных 
заведений было предписано организовать весь 
образовательный процесс в  дистанционном фор-
мате. 

В  связи с  данными изменениями у  обучаю-
щихся возникла проблема гиподинамии, вслед-
ствие длительной работы, сидя за компьютером. 
По причине вынужденной гиподинамии и  отсут-
ствия полноценной физической активности сту-
денты столкнулись с множеством различных про-
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Резюме

В статье проанализирована одна из проблем, которая возникла 

у трети студентов медицинского института РУДН в период дис-

танционного обучения, а именно прибавление веса. Для изу-

чения данной проблемы была рассмотрена роль гиподинамии 

как причины повышения веса у студентов. Также приведены 

основные меры профилактики повышения веса. После изу-

чения теории по данной проблеме была составлена анкета для 

студентов медицинского института РУДН на платформе Google 

Forms. Анкетирование показало, что у 36% респондентов вес 

увеличился, а у остальной части респондентов имеется риск по-

вышения веса. После анализа результатов онлайн анкетиро-

вания были выделены главные факторы повы-шения веса у сту-

дентов медицинского института РУДН, а затем на основе данных 

факторов были составлены рекомендации по профилактике по-

вышения веса.

Ключевые слова: повышение веса, гиподинамия, студент, 

профилактика.
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блем, одной из которых является набор лишнего 
веса. 

Актуальность проблемы повышения веса у  сту-
дентов на дистанционном обучении связана с  тем, 
что по предварительному опросу студенты в период 
дистанционного обучения отмечают увеличение 
массы тела в среднем на 2-3 килограмма, что отри-
цательно отражается на их здоровье. 

Объект исследования: повышение веса у  сту-
дентов в период дистанционного обучения.

Предмет исследования: профилактика повы-
шения веса у студентов РУДН в период дистанцион-
ного обучения. 

Цель исследования: разработать рекомендации 
по профилактике повышения веса в период дистан-
ционного обучения.

Задачи исследования:
1. Провести теоретический анализ проблемы 

повышения веса у студентов.
2. Провести изучение профилактики повы-

шения веса студентами медицинского института 
РУДН в период дистанционного обучения.

3. Разработать рекомендации по профилактике 
повышения веса в период дистанционного обучения 
для студентов медицинского института РУДН.

Гипотеза: студенты медицинского института 
РУДН нуждаются в  профилактике повышения веса 
при дистанционном обучении.

Методы исследования: 
1. Теоретические методы: анализ, классифи-

кация, сравнение.
2. Эмпирические методы: анкетирование.
3. Методы статистической обработки данных.
Гиподинамия, т.е. малоподвижный образ жизни, 

и до введения дистанционного обучения весьма рас-
пространенная проблема современности, в  особен-
ности среди молодежи и людей активного возраста, 
которая ведет к большому числу нарушений систем 
организма и заболеваний. Гиподинамия – бич совре-
менности. Эта проблема гораздо серьезнее, чем 
кажется, что подтверждается статистикой. 
Исследователи провели анализ двигательной актив-
ности трудоспособного населения. Как 
результат  –  58,2 % обследованных на протяжении 
длительного времени вели малоактивный образ 
жизни, у  25,8 % – данный показатель на среднем 
уровне и  лишь у  16,0 % двигательная активность 
была высокой. В  год от последствий гиподинамии 
умирает до 6 миллионов человек.При малопод-
вижном образе жизни у  человека снижается физи-
ческая активность, но при этом количество потре-
бляемой пищи не уменьшается, поэтому организму 
приходится перерабатывать нерастраченные 
калории в жир. А также гиподинамия ведет к гормо-
нальному дисбалансу, что также проявляется 
и в увеличении аппетита, и в повышении веса [1, 2].

Появлению гиподинамии, а  впоследствии 
и повышению веса у студентов, способствуют непра-
вильная организацию труда и отдыха, а именно то, 
что пассивный отдых превалирует над активным, 
культ потребительского отношения к  жизни (лень, 
праздность), отсутствие постоянной физической 
активности, нерациональный режим питания, 
стресс. А  на дистанционном обучении перечис-
ленные факторы только усилили свое влияние на 
студентов. 

В качестве профилактики повышения веса у сту-
дентов в  период дистанционного обучения можно 
считать:

1. Увеличение физической активности. 
Как уже говорилось, рассматривается дистанци-

онное обучение в период пандемии, поэтому физи-
ческая активность на улице сведена к  минимуму. 
Ежедневная утренняя разминка направлена на 
повышение тонуса мышц организм после пребы-
вания в  одном положении длительное время. Еще 
одним способом повышения подвижности являются 
физкультминутки, которые можно организовать 
в  перерывах на занятии или между двумя предме-
тами. Также профилактикой будет и  выполнение 
домашних обязанностей. Уборка квартиры, мытье 
окон, подметание пола является нагрузкой на 
многие группы мышц, что также их тонизирует. 
Также помимо занятий между делом можно само-
стоятельно организовать тренировку в  домашних 
условиях, из упражнений, которые точно не поме-
шают соседям и  не требуют много места и  особого 
инвентаря.

2. Коррекцию режима питания. 
Необходимо отдавать предпочтение здоровой 

пище, готовить еду дома, а  не заказывать в  ресто-
ранах и  кафе. Оптимальным считается 3-х разовое 
питание, а  лучше 5-ти разовое маленькими пор-
циями. Также нужно обогащать рацион питания 
фруктами, овощами. Чтобы вес не увеличивался 
необходимо избегать переедания, а  последний 
прием пищи должен быть в  среднем за 2 часа до 
сна.

3. Коррекцию режима сна.
Для нормального функционирования организма 

студентам необходимо высыпаться. Для лучшего 
засыпания за час до сна нужно воздержаться от эмо-
циональных нагрузок, проветрить комнату, убрать 
все гаджеты из комнаты. Оптимальным режимом 
сна можно считать следующий: засыпание до полу-
ночи, сон длительностью 7–8 часов

4. Борьбу со стрессом с  помощью активных 
видов отдыха. 

Так как на дистанционном обучении большую 
часть времени студенты занимаются сидя за 
столом, то в  свободное время стоит заниматься 
физической активностью, гулять на улице и  т.д. 
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Также активный отдых лучше поможет с  воз-
никшим психологическим напряжением, чем пас-
сивное его заедание.

Описание методов исследования. Для изу-
чения профилактики повышения веса у  сту-
дентов медицинского института РУДН в  период 
дистанционного обучения нами было проведено 
анкетирование, в  котором приняло участие 86 
респондентов. Анкетирование проходило 
в  ноябре 2020 года онлайн с  помощью Google 
Forms. Анкета базировалась на приведенных 
ранее мерах профилактики повышения веса и   
состояла из трех блоков вопросов, которые были 
направлены на выявление уровня физической 
активности студентов, соблюдения ими рацио-
нального режима труда и отдыха, а также рацио-
нального режима питания.

После сбора данных мы разделили респон-
дентов на две группы:

1. Те, у кого вес повысился в период дистанци-
онного обучения, 

2. Те, у кого вес не повысился в период дистан-
ционного обучения. 

Результаты исследования. По результатам 
исследования было выяснено, что в  период дис-
танционного обучения только у 36% студентов вес 
повысился (рис. 1). К этому привело: несоблюдение 
рационального режима сна (80,6%), еженедельное 
потребление блюд ресторанов быстрого питания 
(71%), наличие стресса (71%), невыполнение 
утренней зарядки (67,7%), отсутствие прогулок или 
их маленькая продолжительность (51,6%), борьба 
со стрессом с помощью заедания (51,6%), невыпол-
нение разминки в  перерывах между парами 
(48,4%), нерациональный выбор продуктов для 
перекуса (48,4%), невыполнение физической 
нагрузки в  домашних условиях (45%), несоблю-
дение режима питания (41,9%).

Принимая во внимание результаты анализа 
ответов группы респондентов, у  которых вес уве-
личился, можно сделать следующие выводы:

1. Уровень физической активности у  данных 
студентов достаточно низкий: около половины 
студентов не выполняет никакой физической 
нагрузки.

Рис. 1.  «Увеличился ли Ваш вес во время дистанционного 
обучения?».
 

У а е р з а ар ер ал о о ро о е е

да
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2. Более 70% студентов не соблюдают рацио-
нальный режим труда и отдыха: отсутствуют нор-
мальные режим сна, прогулки на улице. 

3. Около 60% студентов не соблюдают рацио-
нальный режим питания: часто посещают ресто-
раны быстрого питания, неправильно выбирают 
продукты для перекуса, питаются с  нерацио-
нальной частотой в день.

У  группы студентов, вес которых не увели-
чился, (53,5%), также были выявлены факторы 
риска повышения веса: невыполнение зарядки по 
утрам (82,6%), несоблюдение рационального 
режима сна (67,4%), отсутствие прогулок или их 
маленькая продолжительность (65,2%), нерацио-
нальный подбор продуктов питания для перекуса 
(65%), наличие стресса (63%), несоблюдение рацио-
нальной частоты питания (45,6%), невыполнение 
разминки в перерывах между парами (43,5%), еже-
недельное употребление блюд из ресторанов 
быстрого питания (34,8%), невыполнение физиче-
ской нагрузки (32,6%), борьба со стрессом 
с помощью заедания (13%).

На основе анализа ответов группы респон-
дентов, у  которых вес не увеличился, можно сде-
лать следующие выводы:

1. Уровень физической активности у  данных 
студентов средний: только треть студентов не 
выполняет никакой физической нагрузки.

2. Около 65% студентов не соблюдает рацио-
нальный режим труда и отдыха: отсутствуют нор-
мальные режим сна, прогулки на улице. 

3. Около 50% студентов не соблюдает рацио-
нальный режим питания: неправильно выбирают 
продукты для перекуса, питаются с  нерацио-
нальной частотой в день.

4. Исходя из того, что по данным исследования 
у большей части респондентов вес не увеличился 
в  период дистанционного обучения, можно счи-
тать, что в студенты данной группы медицинского 
института РУДН знают и  соблюдают принципы 
профилактики повышения веса в  период дистан-
ционного обучения.

Обсуждение результатов. При сопоставлении 
результатов двух групп (рис. 2) можно предполо-
жить, что на повышение веса в  период дистанци-
онного обучения у студентов медицинского инсти-
тута РУДН не влияют нерациональный выбор про-
дуктов для перекуса и   несоблюдение рацио-
нальной частоты питания. Но мы не согласны 
с  таким выводом и  считаем, что респонденты не 
были честны в своих ответах. Потому что теорети-
ческий анализ показал, что нерациональный 
режим питания ведет к повышению веса. 

Также на основе анкетирования было выяс-
нено, что главными причинами повышения веса 
в  период дистанционного обучения у  студентов 
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медицинского института РУДН являются: нераци-
ональный режим сна, невыполнение физической 
активности, а  в  особенности заедание стресса 
и  еженедельное посещение ресторанов быстрого 
питания.

Мы также выяснили, что выполнение домашних 
обязанностей нельзя отнести к действенным мерам 
профилактики повышения веса, потому что 
у  респондентов, проводящих уборку ежедневно 
(25,8%), и у респондентов, проводящих уборку 1 раз 
в неделю (32,3%), вес увеличился (рис. 3).

Тем самым мы убедились в том, что студенты 
медицинского института РУДН нуждаются в  про-
филактике повышения веса при дистанционном 
обучении, так как у  трети студентов вес повы-
сился, а  у  остальных имеются факторы риска его 
повышения.

В связи с этим нами были разработаны рекомен-
дации для студентов медицинского института РУДН 
для коррекции веса и  поддержанию его на опти-
мальном уровне. Они основаны на выявленных 
в анализе анкетирования факторах, которые больше 
всего повлияли на повышение веса. 

К  профилактическим рекомендациям отно-
сятся: 

1. Соблюдение рациональных режимов 
питания и  сна. Студентам следует питаться 3-5 
раз в день, маленькими порциями. Также следует 
избегать переедания, особенно перед сном. 
Необходимо ложиться спать и  вставать в  одно 
время. Наиболее рациональным вариантом счита-
ется ложиться спать до полуночи. Для лучшего 
засыпания следует исключить ночные перекусы 
и эмоциональные перегрузки.

2. Избавление от стресса активным отдыхом 
взамен заедания. Для уменьшения стресса сле-
дует заниматься йогой, растяжкой, медитацией, 
фокусировать внимание на приятных вещах, 
гулять на улице с друзьями и т.п.

3. Выполнение физической нагрузки. 
Физическая нагрузка может быть разнообразной: 
физкультминутки, домашние тренировки, трени-
ровки в зале и др.

4. Приготовление еды дома вместо употре-
бления готовых блюд из ресторанов быстрого 
питания. 

Рис. 2. Результаты анализа двух выделенных групп (1 – невыполнение зарядки, 2 – нерациональный режим сна,
3 – нерациональный подобор продуктов для перкуса, 4 – стресс, 5 – невыполнение разминки, 6 – еженедельное посе-
щение ресторанов быстрого питания, 7 – отстуствие физической активности, 8 – мало времени на прогулках,
9 – несоблюдение рациональной частоты питания.
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Рис. 3.  «Как часто Вы убираетесь в квартире в период дистанционного обучения?».
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Выводы  
1. Основными причинами повышенного веса 

в молодом возрасте являются: гиподинамия, нера-
циональное питание, нарушенный метаболизм, 
психологические факторы;

2. Основными направлениями профилактики 
повышения веса у  студентов являются: увели-
чение физических нагрузок, проведение физкульт-
минуток, выполнение домашних обязанностей, 
тренировка в домашних условиях, рациональный 
режим питания, активный отдых, соблюдение 
режима сна.

3. Дистанционное обучение было в  новинку 
для студентов медицинского института РУДН, они 
не знали, как им правильно организовывать свой 
учебный процесс. В связи с этим у трети студентов 
медицинского института РУДН возникла проблема 
повышения веса, а  у  остальной части имеются 
факторы риска повышения веса.

4. Большой вклад в повышение веса в период 
дистанционного обучения у  студентов медицин-
ского института РУДН вносят: нерациональный 
режим сна, невыполнение физической актив-
ности, а  в  особенности заедание стресса и  ежене-
дельное посещение ресторанов быстрого питания.

5. В  нашем исследовании мы разработали 
несколько рекомендаций для студентов по профи-
лактике повышения веса на дистанционном обу-
чении: соблюдать рациональные режимы питания 
и  сна, избавляться от стресса активным отдыхом 
взамен заеданию, выполнять физическую 
нагрузку. Они направлены на помощь студентам, 
у  которых вес повысился, чтобы вернуть его 
к оптимальным значениям, а студентам, у которых 
вес остался в  норме, чтобы поддерживать его на 
том же уровне. Это необходимо для нормализации 
состояния здоровья и  улучшения эффективности 
обучения.
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