
Материалы VI Международной студенческой научной конференции  
«В мире научных открытий» 

4431 

УДК 796.034  

ВЛИЯНИЕ COVID-19 НА ФИЗИЧЕСКУЮ АКТИВНОСТЬ И 
БЛАГОПОЛУЧИЕ 

Борисова Е.А., студентка 1 курса факультета ветеринарной 
медицины и биотехнологии 

Научный руководитель – Макаров А.Л., доцент  
ФГБОУ ВО Ульяновский ГАУ 

 
Ключевые слова: физическая активность, физическая форма, 

COVID-19, адаптация, влияние. 
В статье освещаются проблемы влияния COVID-19, который 

представляет угрозу, как для спортивного мира, так и для физической 
активности и благополучия.  

 
Глобальная вспышка COVID-19 привела к закрытию спортивных 

залов, стадионов, бассейнов, танцевальных и фитнес-студий, физиоте-
рапевтических центров, парков и детских площадок. Поэтому многие 
люди не могут активно участвовать в своих регулярных индивидуаль-
ных или групповых спортивных или физических мероприятиях за пре-
делами своих домов. В таких условиях многие, как правило, менее фи-
зически активны, имеют более длительное время экрана, нерегулярный 
сон, а также худшее питание, что приводит к увеличению веса и потере 
физической формы [1, 2, 3]. Семьи с низкими доходами особенно уяз-
вимы к негативным последствиям правил пребывания дома, поскольку 
они, как правило, имеют нестандартные помещения и более ограничен-
ные пространства, что затрудняет занятия физическими упражнениями 
[4, 5]. 

ВОЗ рекомендует 150 минут физической активности средней ин-
тенсивности или 75 минут физической активности высокой интенсив-
ност в неделю. Преимущества таких периодических упражнений оказа-
лись очень полезными, особенно во времена тревоги, кризиса и 
страха. Поэтому существуют опасения, что в контексте пандемии отсут-
ствие доступа к регулярным спортивным или физическим упражнениям 
может привести к проблемам с иммунной системой, физическим 
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здоровьем, в том числе привести к началу или обострению существую-
щих заболеваний [6, 7, 8]. 

Для многих упражнения дома без какого-либо оборудования и 
ограниченного пространства все еще возможны. Для тех, чья домашняя 
жизнь может включать длительные периоды сидения, могут быть вари-
анты быть более активными в течение дня, например, растяжка, выпол-
нение домашней работы, подъем по лестнице или танцы под му-
зыку. Кроме того, особенно для тех, кто имеет доступ в Интернет, су-
ществует множество бесплатных ресурсов о том, как оставаться актив-
ным во время пандемии. Например, физические фитнес-игры могут 
быть привлекательными для людей всех возрастов и использоваться в 
небольших помещениях. Еще одним важным аспектом поддержания 
физической формы является силовая тренировка, которая не требует 
больших пространств, но помогает поддерживать мышечную силу, что 
особенно важно для пожилых людей или лиц с ограниченными физиче-
скими возможностями. 

Мировое сообщество быстро адаптировалось, создавая онлайн-
контент, адаптированный для разных людей; от бесплатных учебных 
пособий в социальных сетях до занятий растяжкой, медитацией, йогой 
и танцами, в которых может участвовать вся семья. Учебные заведения 
предоставляют учащимся онлайн-учебные ресурсы для занятий дома. 

Многие фитнес-студии предлагают льготные подписки на прило-
жения и онлайн-видео-и аудиоклассы различной продолжительности, 
которые меняются ежедневно. На платформах социальных сетей до-
ступно бесчисленное множество живых фитнес-демонстраций. Многие 
из этих классов не требуют специального оборудования, а некоторые 
имеют повседневные предметы домашнего обихода вместо весов. 

Пандемия COVID-19 оказала и будет продолжать оказывать 
очень значительное влияние на спортивный мир, а также на физическое 
и психическое благополучие людей во всем мире. Все предпринимае-
мые действия направлены как на поддержку безопасного возобновления 
спортивных мероприятий и турниров после пандемии, так и на макси-
мизацию преимуществ, которые спорт и физическая активность могут 
принести в возрасте COVID-19 и за его пределами. 
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The article highlights the problems of the impact of COVID-19, which 

poses a threat to both the sports world and physical activity and well-being. 


