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Аннотация. В данной статье предложен подробный анализ проведённого онлайн-опроса среди сту-
дентов Иркутского национального исследовательского технического университета в возрасте от во-
семнадцати до двадцати одного года с первого по четвёртый курс очной формы обучения. Опрос 
проводился по актуальной на сегодняшний день проблеме организации спорта в домашних условиях 
в связи с переходом вуза на дистанционную форму обучения. Основной целью данного онлайн-
опроса является формирование статистики по результатам ответов студентов, самостоятельно орга-
низующих свою физическую активность дома в связи с введением режима самоизоляции и карантина. 
Опрос показывает причины, по которым студенты технического вуза не могут тренироваться в до-
машних условиях. Задача статьи – проанализировать проведённый онлайн-опрос, дать подробные 
рекомендации учащимся дистанционной формы обучения по проведению самостоятельной каче-
ственной домашней тренировки, начиная от подготовки места для занятий и заканчивая упражнения-
ми на расслабление мышц после нагрузок. В результате опроса были выявлены распространённые 
причины, которые объясняют, почему студенты не проводят тренировки дома, а также дана инфор-
мация о том, как следует организовать и провести самостоятельную тренировку. 
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Abstract. The article provides a detailed analysis of the online survey conducted among students of Irkutsk 
National Research Technical University at the age of eighteen to twenty-one years from the first to the fourth 
year of full-time education. The survey was conducted on the current problem of organizing sports at home 
in connection with the transition of the university to distance learning. The main purpose of this online survey 
is to compile statistics based on the results of the responses of students who independently organize their 
physical activity at home in connection with the introduction of self-isolation and quarantine. The survey 
shows the reasons why students of a technical university cannot train at home. The purpose of the article is 
to analyze the conducted online survey, to give detailed recommendations to distance learning students on 
conducting independent high-quality home training, starting from preparing a place for classes and ending 
with exercises to relax the muscles after exertion. The survey identifies common reasons that explain why 
students do not train at home, as well as information on how to organize and conduct self-training. 
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В связи с переходом университета на 

дистанционную форму обучения и продле-
нием режима самоизоляции, которое приве-
ло к временному закрытию всех фитнес-
клубов и спортзалов, произошло резкое по-
нижение физической активности студентов 
технического университета. Сидячий образ 
жизни и работа более 4–6 часов за компью-
тером негативно влияют на здоровье чело-
века, поэтому для поддержания физической 
активности важно выполнять упражнения и 
техники расслабления [1]. В противном слу-

чае обучение вызовет стресс и поставит под 
угрозу психическое здоровье студентов1.  
Целью данного исследования является 
формирование статистики по вопросу орга-
низации домашних тренировок студентами 
ИРНИТУ, а также выяснение наиболее рас-
пространённых причин, по которым студен-
ты отказываются или не могут заниматься 
спортом дома.  
______________________________ 
1
 Бароненко В.А., Рапопорт Л.А. Здоровье и физическая 

культура студента: учебное пособие. М.: Альфа-М, 2017. 
С. 131–132. 
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В данном исследовании был приме-
нён метод проведения онлайн-опроса среди 
студентов Иркутского национального иссле-
довательского технического университета. В 

нём приняли участие студенты 1–3 курсов в 
возрасте от 18 до 21 года в количестве 
150 человек (85 девушек и 65 юношей). 
Опрос состоял из 4 вопросов.  

 

 
 

Рис. 1. Проводите ли вы тренировки дома? 

 

На рис. 1 показано, что 34,67 % 
опрошенных (52 человека) не занимаются 
домашними тренировками, 18 % 
(27 человек) занимались раньше, но прекра-

тили, 32 % (48 человек) организуют домаш-
ние тренировки, 15,33 % (23 человека) толь-
ко собираются начать.  

 

 
 

Рис. 2. Почему вы не занимаетесь спортом дома? 

 
Из 102 опрошенных студентов ИР-

НИТУ, которые не занимаются спортом до-
ма, преобладает вариант ответа об отсут-
ствии свободного времени на тренировки из-
за загруженности по предметам дистанци-
онного обучения. За него проголосовало 

53 человека. На втором месте в данном 
рейтинге стоит проблема местопроведения 
занятий, нехватка места дома (20 человек). 
Третье место занимает вариант ответа об 
отсутствии интереса к физическим заняти-
ям. Его выбрали 16 студентов. На послед-
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нем месте в опросе стоит отсутствие необ-
ходимых спортивных принадлежностей, за 
которое проголосовало 13 человек.  

Из полученных в результате опроса 
данных (рис. 1) видно, что 48 студентов 
продолжают домашние тренировки, а 

27 занимались раньше, но прекратили. 
Именно этой аудитории предлагались сле-
дующие вопросы: «Как часто вы уделяли 
время домашним тренировкам?», «В какое 
время суток вы проводили занятия?». 

 

 
 

Рис. 3. Как часто вы уделяли время домашним тренировкам? 

 

 
 

Рис. 4. В какое время суток вы проводили занятия? 

 

Большее количество опрошенных 
студентов занимается 3–4 раза в неделю 
(32 человека), тех, кто проводит тренировки 
1–2 раза в неделю (28 человек), немного 
меньше. Также 52 человека из 
75 опрошенных предпочитает тренировки 
вечером. По данным литературных источни-
ков, данное время (с 17 до 19 часов вечера) 

наиболее благоприятно для повышения фи-
зической активности человека2. Оптималь-
ное количество занятий в неделю – три [2–
4].  

_______________________________ 
 

2 
Гришина Ю.И. Физическая культура студента: учебное по-

собие. Феникс, 2019. С. 52–53. 
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Таким образом, студентам, которым 
не нравится заниматься спортом, необходи-
мо делать короткие активные перерывы в 
течение рабочего дня, чаще ходить, а также 
не забывать о медитации, то есть о рас-
слаблении и отдыхе от умственной дея-
тельности. 

Студентам, которые собираются про-
водить домашние тренировки во время ка-
рантина, следует правильно подходить к со-
ставлению плана спортивного занятия. Из-
начально нужно сделать разминку (7–
10 минут) для разогрева мышц и разработки 
суставов. Далее следует начать с базовых 
упражнений, которые включены в учебную 
дисциплину по общей физической подготов-
ке в университете. Продолжать занятие ре-
комендуется в течение 30–40 минут, упраж-
нения выполнять в среднем темпе. Закон-
чить тренировку следует десятиминутной 
заминкой, в неё входят упражнения на рас-

слабление мышц, суставов и сухожилий по-
сле физических нагрузок [5–7].  

На основании проведённого исследо-
вания было выявлено следующее: большая 
часть опрошенных студентов не поддержи-
вает во время самоизоляции и дистанцион-
ного обучения физическую активность, пре-
обладающая причина – отсутствие свобод-
ного времени из-за загруженности в учёбе. 
Тренирующиеся студенты предпочитают в 
среднем три занятия в неделю, в основном 
проводят их в вечернее время суток. Всем 
студентам вне зависимости от возраста и 
пола необходимо понимать, что отсутствие 
хотя бы минимальной физической активно-
сти будет негативно сказываться на их здо-
ровье и эмоциональном состоянии. Для 
поддержания иммунитета, бодрости и пра-
вильного функционирования всех систем 
организма нужно вести здоровый образ жиз-
ни, соблюдать правильное питание и зани-
маться спортом [8–10].  
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