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Аннотация: Актуальность исследования определяется общей направленностью на 
повышение защитных свойств организма студентов, мобилизацию при необходимости 
резервных возможностей, нормализацию обменных процессов, оптимизацию 
взаимовлияния двигательных и вегетативных функций посредством оптимального 
распределения физической нагрузки (двигательной активности) в течении дня, недели, 
месяца, семестра. Исследование проводилось с целью систематизации и структурирования 
двигательной активности студентов в течение недели, повышения интереса занимающихся 
к занятиям физической культурой в дистанционном формате, формирования вдумчивого 
подхода к построению недельного алгоритма двигательной активности. Методы 
исследования. Достижение целей, определенных в данной работе, осуществлялось 
на основе применения универсальных общенаучных методов исследования в рамках 
сравнительного, логического и статистического анализа, посредством структурного и 
динамического анализа. Применены эмпирические, теоретические и качественные методы 
исследования. Результаты. По результатам исследования четко прослеживается 
значительное повышение интереса студентов ЭГ к занятиям по физической культуре в 
предложенном формате, достаточно высокий уровень посещаемости в ЭГ в сравнении 
с шестнадцатью КГ, Предположительно, интерес к подобного рода занятиям возрос 
благодаря деятельному участию студентов в планировании своего микроцикла 
двигательной активности, корректировкам в процессе отработки намеченных планов 
и возможностью поделиться своими мыслями и самонаблюдениями по выполнении 
задания. Заключение. Плановые занятия по физической культуре не обеспечивают 
необходимую для студентов нагрузку недостаточности, поэтому они должны быть 
включены как составная часть в индивидуальные планы двигательной активности 
студентов. Планирование ДА студентов следует осуществлять, используя принципы 
спортивных тренировок, при деятельном участии самих студентов, что предполагает 
избирательный выбор форм и средств физической культуры.
Ключевые слова: двигательная активность, недельный микроцикл, дистанционный 
формат, сравнительный анализ, формы, средства.
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Abstract: The relevance of the study is determined by the general focus on improving the 
protective properties of the students' body, mobilizing reserve capabilities, if necessary, 
normalizing metabolic processes, optimizing the interaction of motor and vegetative functions 
through optimal distribution of physical activity (motor activity) during the day, week, month, 
semester. The study was conducted with the aim of systematization and structuring of students' 
motor activity during the week, increasing the interest of students in physical education classes in 
a distance format, forming a thoughtful approach to building a weekly algorithm of motor activity. 
Research methods. The achievement of the goals defined in this work was carried out on the 
basis of the universal general scientific research methods application within the framework of 
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comparative, logical and statistical analysis, through structural and dynamic analysis. Empirical, 
theoretical and qualitative research methods were applied. Results. According to the results of 
the study, there is clearly a significant increase in the interest of students of the EG in physical 
education classes in the proposed format, a fairly high level of attendance in the EG compared 
to sixteen KG, Presumably, interest in such classes has increased due to the active participation 
of students in planning their microcycle of motor activity, adjustments in the process of working 
out the planned plans and the opportunity to share their thoughts and self-observations on the 
task. Conclusion. Planned physical education classes do not provide the necessary insufficiency 
load for students, therefore they should be included as an integral part in individual plans of 
students' motor activity. Planning of students' training should be carried out using the principles 
of sports training, with the active participation of the students themselves. It implies a selective 
choice of forms and means of physical culture.
Keywords: motor activity, weekly micro cycle, remote format, comparative analysis, forms, 
means.
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ВВЕДЕНИЕ 
Актуальность исследования определяется 

общей направленностью на повышение 
защитных свойств организма студентов, 
мобилизацию при необходимости резервных 
возможностей, нормализацию обменных 
процессов, оптимизацию взаимовлияния 
двигательных и вегетативных функций 
посредством оптимального распределения 
физической нагрузки (двигательной активности) 
в течении дня, недели, месяца, семестра.

Цель исследования –систематизация 
и структурирование двигательной активности 
студентов в течении недели, повышение 
интереса занимающихся к занятиям 
физической культурой в дистанционном 
формате, формирование вдумчивого 
подхода к построению недельного алгоритма 
индивидуальной двигательной активности.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
Исследование проводилось на базе 

СПбГУТ им. проф. М.А. Бонч-Бруевича. 
Для определения интереса к занятиям с 

предложенной направленностью был проведен 
сравнительный анализ по посещаемости и 
активности на учебных занятиях студентов 
контрольной группы (всего 8 учебных групп) 
со студентами других учебных групп в весеннем 
семестре 2020-2021 учебного года (обучение 
проводилось в дистанционном формате) 

и предыдущем семестре. Посещаемость 
определялась по недельным отчетам 
преподавателей за весь семестр, активность 
на занятиях – по количеству сообщений от 
студентов за каждую неделю семестра. 

На начальном этапе исследования 
студентам был предложен недельный 
микроцикл двигательной активности (ДА) и ряд 
методических рекомендаций по составлению 
своего микроцикла ДА. Далее студентам 
было предложено составить свой идеальный 
(по мнению студента) микроцикл ДА. После 
проверки и корректировки преподавателем 
идеального микроцикла студентам контрольной 
группы было предложено составить недельный 
микроцикл ДА на предстоящую неделю 
уже с учетом предстоящих занятий, работ 
и мероприятий. После проверки студентам 
было предложено отработать спланированный 
недельный микроцикл ДА. По отработке 
спланированной недели студенты отправляли 
отчет-анкету (по предложенному образцу). 
Следует отметить, что возросший интерес 
к занятиям можно было определить по 
эмоциональному фону, который прослеживался 
в сообщениях во время проведения занятий и в 
отчетах-анкетах при ответах на поставленные 
вопросы, выводах студентов о проделанной 
работе и их оценочному суждению о 
выполненном задании. Также для проверки 
достоверности отработки недельных планов в 
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отчеты-анкеты были включены контрольные 
вопросы-маркеры, позволяющие с большой 
вероятностью определить подлинность 
полученных данных. 

Всего в исследовании приняли 
участие 159 студентов (экспериментальная 
группа – 134 юноши и 25 девушек) основной 
и подготовительной медицинских групп из 
восьми учебных групп. В качестве контрольных 
выступили остальные учебные группы, 
закрепленные за своими преподавателями, 
приблизительно равные по количественному 
и качественному составу. Всего участвовали 
16 преподавателей. Данные по специальной 
медицинской группе не обрабатывались. 

Достижение целей, определенных 
в данной работе, осуществлялось на основе 
применения универсальных общенаучных 
методов исследования в рамках сравнительного, 
логического и статистического анализа, 
посредством структурного и динамического 
анализа. Применены эмпирические, 
теоретические и качественные методы 
исследования.

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ
В таблице 1 представлены данные по 

посещаемости занятий (в %), составленные по 
еженедельным отчетам.

Таблица 1 – Посещаемость занятий физической культурой (в %)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Учебные недели

1 75 75 72 68 62 76 62 73 68 79 61 63 61 63
ЭГ 85,2 84,3 85,9 84 80,2 80 76 79 77,5 74 72 72 73 75 76 80
2 68,7 69 64,5 52,8 52,4 51,3 58,2 50,3 56,2 56 55 60 56 53

3 84,6 85 74,2 79,9 76,7 70,8 74,4 76 59 67,6 59 66 63 65

4 85,5 81,9 80,2 80,4 73,0 77,3 76,1 78,4 74,6 70 68 63 64

5 88,5 76,8 18 5,3 4,6 8 59,7 72 62 56 58 63 62 67

6 79,1 71 75 70,6 72,9 71,9 72,3 68,6 73 72 65 66 63 69

7 82,7 77,3 75,8 75,1 72 76,5 77,7 84,3 77 74 70 68 74 74

8 80 74 74 75 74 76 75 60 64 64 65 61 64 66

9 80 71 74 61 73 72 71 75 69 71 67 76 66 76

10 78 77 76 72 74 67 61 67 65 69 79 62 65 57

11 80,2 89,5 77,8 81,5 53,7 89,5 64,4 68,7 56,1 67 67 71 71 95 45

12 80 79 72 72 69 73 65 80 68 62 67 71 73 67

13 84 84 73 76 76 81 78 79 82 75 76

14 86 81,5 77,6 81 76 73,6 71 73 66 66

15 89 84 83 86 84 80 77 81 79 72

16 75 67 63 71 72 75 68 68 62 68 56

В таблице 2 представлены данные по активности на учебных занятиях (составлены по 
количеству полученных от студентов сообщений в неделю).
Таблица 2 – Активность студентов на учебных занятиях (по количеству полученных от студентов 
сообщений в неделю)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Учебные недели

1 99 56 68 68 54 82 89 42 37 22 26 21 61 61
ЭГ 235 294 286 260 168 265 230 245 214 220 176 180 190 188 207 280
2 24 53 61 134 28 34 103 95 28 23 31 32 131 124
3 46 121 84 103 65 74 105 81 84 67 64 66 53 107
4 68 133 108 132 155 144 100 154 106 87 71 66 67
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5 18 151 76 63 15 35 66 125 7 15 5 8 29 162
6 173 139 119 116 118 121 139 145 73 109 83 94 70 148
7 48 83 107 83 54 93 72 121 81 87 73 78 56 105
8 125 94 80 110 107 124 114 126 83 78 80 70 69 77

9 62 99 104 102 104 121 108 136 135 105 117 102 110 144

10 89 80 35 45 73 56 70 63 30 41 39 36 50 77
11 94 57 60 60 40 57 44 84 55 54 48 45 43 50 50
12 19 9 8 21 17 38 27 19 19 19 32 8 14 11
13 43 73 37 68 57 97 81 116 73 51 57
14 43 51 21 15 128 168 137 117 86 34
15 42 65 69 108 109 116 86 72 42 37
16 160 88 118 127 157 119 75 75 56 73 64

 
Рисунок к таблице 1

Рисунок к таблице 2
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По результатам исследования четко 
прослеживается значительное повышение 
интереса студентов ЭГ к занятиям по физической 
культуре в предложенном формате. В то же 
время процент посещаемости в ЭГ оставался 
на достаточно высоком уровне в сравнении с 
шестнадцатью КГ, что видно из приведенных 
графиков. 

По отчетам-анкетам, составленным 
после отработки недельных микроциклов ДА, 
также прослеживается повышение интереса к 
занятиям со стороны студентов ЭГ. Некоторые 
студенты изъявили желание продолжать 
занятия по предложенной схеме.

Предположительно, интерес к подобного 
рода занятиям возрос благодаря деятельному 
участию студентов в планировании своего 
микроцикла двигательной активности, 
корректировкам в процессе отработки 
намеченных планов и возможностью поделиться 
своими мыслями и самонаблюдениями 
по выполнении задания. Конечно, к этому 
студентов призывали и ранее, но это не было 
выражено так ярко, возможно, из-за излишней 
стеснительности или других причин, то есть, если 
студенты ясно чувствуют заинтересованность 
со стороны преподавателя, то появляется и 
соответствующий отклик со стороны студентов в 
виде обратной связи [1,2,34,5,6,7,8].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
1.	 Плановые занятия по 

физической культуре не обеспечивают 
необходимую для студентов нагрузку 
(ввиду своей недостаточности), поэтому они 
должны быть включены как составная часть 
в индивидуальные планы двигательной 
активности студентов.

2.	 Планирование ДА студентов 
следует осуществлять, используя принципы 
спортивных тренировок, при деятельном 
участии самих студентов, что предполагает 

избирательный выбор форм и средств 
физической культуры.

3.	 Принцип цикличности при 
планировании ДА был воспринят студентами 
как нечто новое, а следовательно, интересное. 
Соответственно, следует продолжать работу в 
данном направлении.
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