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В статье рассмотрены вопросы об уровне 
и качестве двигательной активности студен
тов нефизкультурного вуза при традицион
ном и дистанционном обучении. Показана 
важность дисциплины «Физическая куль
тура и спорт» (элективной дисциплины) 
с  точки зрения формирования физической 
культуры личности, способности направ
ленного использования средств физической 
культуры и спорта с целью укрепления здо
ровья. Дан сравнительный анализ недель
ного объема двигательной активности сту
дентов, продолжительности тренировочных 
занятий, представлены наиболее востребо
ванные виды самостоятельных занятий фи
зической культурой до введения ограничи
тельных мер, связанных с COVID19,  
и в период дистанционного обучения.
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Физическая культура как явление характеризуется общекультурной и соци
альной деятельностью, результаты которой важны не только для отдельного че
ловека, но и для общества в целом. В образовательной сфере деятельности сту
дентов дисциплина «Физическая культура и спорт» (элективная дисциплина) 
призвана решать вопросы формирования физической культуры личности, способ
ности направленного использования средств, форм и методов физической куль

Чепаков Евгений Михайлович — доцент кафедры гимнастики и фитнестехнологий 
Российского государственного педагогического университета имени А. И. Герцена, кандидат 
педагогических наук, доцент.

Трушина Татьяна Леонидовна — cтарший преподаватель кафедры физического 
воспитания СанктПетербургского государственного университета промышленных 
технологий и дизайна.

Овчинников Владимир Павлович — доцент кафедры физического воспитания 
и  спортивномассовой работы Российский государственный педагогический университет 
имени  А. И. Герцена, кандидат педагогических наук, доцент.

© Чепаков Е. М., Трушина Т. Л., Овчинников В. П., 2021

The article considers the motor activity of 
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туры и спорта для укрепления здоровья, подготовки к будущей жизни. Одна из 
главных задач дисциплины — понимание социальной значимости физической 
культуры, ее роли в развитии личности и при подготовке к профессиональной 
деятельности.

 Учеными установлено, что студенты, которые регулярно занимаются физи
ческой культурой и спортом, меньше болеют, более устойчивы к неблагоприятным 
факторам внешней среды, психологическим стрессам, лучше переносят умствен
ную и физическую усталость, у них повышается способность адаптации организ
ма к факторам внешней среды [1, с. 17, 28; 2, с. 14–17]. Главная причина сни
жения здоровья студентов — дефицит двигательной активности [3, с. 4; 4, с. 89].

В настоящее время, в условиях пандемии коронавируса COVID19, вопросы 
оптимизации двигательной активности студенческой молодежи становятся еще 
более актуальны. Известно, что для поддержания хорошего физического состоя
ния недельный объем двигательной активности студентов должен составлять 
от 10 до 15 часов [5, с. 1–12; 6, с. 91]. Задачей настоящего исследования служит 
анализ уровня двигательной активности студентов нефизкультурного вуза в пе
риод традиционного и дистанционного обучения. Для сравнения использовались 
результаты проведенного исследования до введения дистанционного обучения, в 
котором приняли участие 437 студентов дневного обучения [7, с. 216], и резуль
таты повторного исследования с участием 188 студентов дневного обучения.

Сравнительный анализ результатов проведенных исследований показал, что 
при дистанционном обучении двигательная активность студентов значительно 
снизилась. Установлено, что при традиционном обучении у 42  % студентов не
физкультурного вуза недельная двигательная активность соответствует норме. 
Средний показатель времени с учетом практических занятий по дисциплине 
«Физическая культура и спорт» (элективной дисциплине) у студентов в неделю — 
9 часов 6 минут. При этом 1–2 часа в неделю занимались 19 % студентов, 3–4 ча
са — 32  %, 5–6 раз — 26 %, 7–8 часов — 11  %, 10–12 часов — 6  %, 13–16  ча
сов — 5  %, более 16 часов — 1  %.

В период дистанционного обучения лишь 5,8 % студентов выполняли недель
ную норму двигательной активности, необходимую для нормального поддержания 
физического состояния своего организма. Средний показатель времени занятий 
также существенно снизился — до 4 часов 30 минут в неделю. При этом 1–2 ча
са в неделю занимались 24 % студентов, 3–4 часа — 37,5 %, 5–6 раз — 21,5 %, 
7–8 часов — 11,5 %, 10–12 часов — 3 %, 13–16 часов — 1,5 %, более 16 часов — 
1  %, что отражено на рисунке 1.

На вопрос «Сколько раз в неделю Вы занимались физическими упражнени
ями?» даны следующие ответы:

�� при традиционном обучении один–два раза в неделю занимались 42  % 
студентов, три раза — 35  %, пять–шесть раз — 23  %;

�� в период дистанционного обучения один–два раза в неделю занимались 
33  % студентов, три раза — 39  %, пять–шесть раз — 28  %.

Продолжительность тренировочных занятий при традиционном обучении 
была следующей: у 20  % студентов занятие продолжалось не более 20 минут, 
у  20  % — 40 минут, 21  % — занимались 60 минут, 39  % — тратили 90 минут 
и более на занятие. При дистанционном обучении 17  % студентов отводили на 
свои занятия не более 20 минут, 29 % — 40 минут, 34 % — выполняли физиче
ские упражнения 60 минут, 20  % — тратили на каждое занятие 90 минут и 
более, как показано на рисунке 2. 

По итогам анализа ответов на вопрос «Ведете ли Вы дневник самоконтроля?» 
выявлено, что при традиционном обучении дневник самоконтроля вели лишь 
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4  %  студентов, при дистанционном — 17, 6  %. Ранжирование позволило опре
делить основные виды физической культуры, которые предпочитают студенты 
на самостоятельных занятиях. При традиционном обучении наиболее популярны 
бег (26 %), плавание (21 %), общая физическая подготовка (11 %), танцы (10 %), 
фитнес, волейбол (9 %), гимнастика, стретчинг, футбол (5–7 %), ходьба, баскет
бол, атлетическая гимнастика, утренняя гимнастика, настольный теннис (4  %), 
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Рис. 1. Сравнительный анализ двигательной активности (часов в неделю) 
студентов в период традиционного и дистанционного обучения, %

Рис. 2. Сравнительный анализ продолжительности тренировочных занятий 
(часов) студентов в период традиционного и дистанционного обучения, %
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тяжелая атлетика, велоспорт, единоборства (3 %). На дистанционном обучении 
наиболее востребованы фитнес (21  %), утренняя гимнастика (16,4  %), общая 
физическая подготовка, стретчинг (13,8 %), ходьба (11,7 %), бег (9,6 %), танцы, 
йога, гимнастика (7 %), кардио и силовые упражнения (3,2 %), плавание (2,7 %).

В процессе исследования удалось выяснить, какие именно условия необходи
мы для более качественного проведения самостоятельных занятий студентами 
вузов по дисциплине «Физическая культура и спорт», что находит отражение на 
рисунке 3.

Большинство студентов (83 % — при традиционном обучении, 52,6 % — при 
дистанционном) отмечают, что для более качественного проведения самостоятель
ных занятий нужны условия. В качестве важнейших условий традиционного 
обучения 53 % респондентов указали на необходимость тренажеров, спортивных 
снарядов, оборудования, инвентаря. При этом 42  % студентов считают, что не
обходимы доступные спортивные залы, спортивные площадки. На дистанционном 
обучении для повышения качества проведения самостоятельных занятий, по 
мнению 39,8 % студентов, нужны качественные электронные учебнометодические 
пособия с видеоизображениями техники выполнения упражнений и звуковыми 
комментариями к ним. Согласно мнению 38,2 % опрошенных, необходимы спор
тивные тренажеры, снаряды, инвентарь. 

 В качестве альтернативных вариантов ответов среди студентов при традиционном 
обучении указаны такие: «нужна большая мотивация», «нужно желание», «надо, 
чтобы больше заставляли», «чтобы была программа занятий и правильное питание», 

Рис. 3. Сравнительный анализ качества самостоятельных тренировочных 
занятий студентов в период традиционного и дистанционного обучения, %
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«нужны программы по коррекции фигуры», «широкий выбор литературы, взгляд со 
всех сторон» и другие. На дистанционном обучении в числе ответов представлены 
такие как «нужна мотивация, чтобы стать лучше», «желание тренироваться», «не
обходимо время, иначе дистанционные задания по предметам занимают 16–18 часов 
в день», «напоминание о связи физической нагрузки с психологическим здоровьем, 
роль физической нагрузки в стрессоустойчивости и продуктивности, напоминание о 
том, какие заболевания влечет за собой сидячий образ жизни» и ряд других.

В целом проведенные исследования позволили выявить уровень двигательной 
активности студентов в разные периоды их обучения (традиционного и дистан
ционного), отношение их к самостоятельным занятиям по дисциплине «Физиче
ская культура и спорт» (элективной дисциплине).

1. Выявлено, что менее половины (42 %) студентов имеют необходимый объ
ем двигательной активности при традиционном обучении (из расчета 10–15 часов 
в неделю) и лишь 5,8  % — выполняют недельный уровень двигательной актив
ности на дистанционном обучении.

2. Средний показатель двигательной активности (часов в неделю) снизился с 
9 часов 6 минут (при традиционном обучении) до 4 часов 30 мин (на дистанци
онном обучении).

3. На дистанционном обучении у студентов увеличилось количество самосто
ятельных занятий в неделю. Исследование показало, что на 4 % студенты стали 
заниматься чаще физической культурой три раза в неделю, на 5 % чаще трени
руются пять–шесть раз в неделю. Вместе с тем снизилось количество студентов, 
занимающихся один–два раза в неделю (с 42  % до 33  %).

4. Продолжительность самостоятельных тренировочных занятий студентов в 
период дистанционного обучения увеличилась в средних временных значениях 
до 40 минут (с 20 % до 29 %), 60 минут (с 21 % до 34 %). Уменьшилось количество 
студентов, занимающихся до 20 минут (с 20 % до 17 %), а также на тренировках — 
90 минут и более (с 39  % до 20  %), как видно на рисунке 2.

5. В период дистанционного обучения студенты стали чаще вести дневник 
самоконтроля, что говорит о грамотном планировании самостоятельных занятий, 
осуществлении педагогического анализа тренировочных занятий, умении регу
лировать физическую нагрузку.

6. Основными видами самостоятельных занятий физическими упражнениями 
при традиционном обучении были бег, плавание, общая физическая подготовка, 
танцы, спортивные игры и другие, то есть речь идет о доступных видах прежде 
всего при групповых занятиях. На дистанционном обучении основными видами 
стали фитнес, утренняя гимнастика, общая физическая подготовка, стретчинг, 
ходьба, йога, гимнастика и другие. Следовательно, упражнения, не требующие 
больших помещений, можно выполнять индивидуально, в домашних условиях.

7. Для более качественных самостоятельных занятий физической культурой 
при традиционном обучении, по словам студентов, необходимы тренажеры, спор
тивные снаряды, инвентарь, а также спортивные залы и площадки. На дистан
ционном обучении, по мнению студентов, к основным условиям отнесены каче
ственные электронные учебнометодические пособия с видеоизображениями тех
ники выполнения упражнений и звуковыми комментариями к ним. Необходимы 
при этом тренажеры и спортивные снаряды, инвентарь.

Таким образом, пандемия  коронавирусной инфекции COVID19 показала 
значимость физической культуры как области социальной деятельности, направ
ленной на сохранение и укрепление здоровья человека в процессе осознанной 
двигательной активности.  Оптимизация двигательной активности студентов со
временного вуза является важной составляющей педагогической деятельности 
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коллективов кафедр физического воспитания вузов. Основной дисциплиной в 
рамках гуманитарного образования, выступающей в качестве результирующей 
меры комплексного воздействия различных форм, средств и методов на личность 
студента, будущего специалиста в процессе формирования профессиональных его 
компетенций, справедливо можно признать элективную дисциплину «Физическая 
культура и спорт». Поэтому создание необходимых условий для ведения физ
культурной деятельности студентов, приобщения их к физкультурномассовым и 
спортивным мероприятиям — залог здоровья будущих поколений.
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