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Влияние режима самоизоляции в период коронавирусной инфекции  
на физическую подготовленность студентов, обучающихся в Омске

Аннотация. В статье представлены результаты исследования динамики физической подготовленности 
студентов в период самоизоляции. Проблема исследования заключается в том, что в теории и методике пре-
подавания физической культуры и спорта это был беспрецедентный случай реализации образовательных про-
грамм по дисциплине «Элективные курсы по физической культуре и спорту» для студентов очной формы обу-
чения в дистанционном формате, исключающем традиционные формы и методы работы. Был проведён анализ 
доступных источников по проблеме физического воспитания студентов в период пандемии коронавирусной 
инфекции. Цель статьи – отразить реальные данные состояния организма обучающихся, а именно физической 
подготовленности, вследствие вынужденной гиподинамии, вызванной необходимостью самоизоляции в пери-
од пандемии COVID-19. Тестирование состояло из стандартных контрольных нормативов, которые включают в 
себя виды испытаний, отражающих уровень развития на момент тестирования силовых способностей, быстроты 
движений, общей выносливости, скоростно-силовых качеств и гибкости крупных суставов.

Ключевые слова: физическое воспитание, физическая подготовленность, физические качества, физические 
упражнения, самоизоляция обучающихся, самостоятельные занятия, педагогическое тестирование, студенты ву-
зов, коронавирусная инфекция, COVID-19. 

Дата поступления статьи: 29 апреля, 2021 г.

Для цитирования: Пягай Л. П., Сергиевич Е. А. (2021). Влияние режима самоизоляции в период корона-
вирусной инфекции на физическую подготовленность студентов, обучающихся в г. Омске // Наука о человеке: 
гуманитарные исследования. Т. 15. № 2. С. 165–176. DOI: 10.17238/issn1998-5320.2021.15.2.21. 

Новая коронавирусная инфекция – заболева-
ние, влияющее на дыхательную систему чело-
века. Распространение вируса SARS-CoV-2 нача-
лось с китайского города Уханя. В прошлом году 
там произошла мощная вспышка этого заболе-
вания. Коронавирусы – это огромное семейство 
вирусов, вызывающих множество заболеваний у 
людей, от лёгкой простуды до тяжёлого респи-
раторного синдрома или атипичной пневмонии 
и воспалительного процесса пищеварительного 
тракта [1]. 

Само название «коронавирус» появилось из-
за формы вируса. Он имеет оболочку с редкими 
шипами или ворсинками, напоминающую коро-
ну. Важной особенностью коронавирусов являет-
ся то, что они попадают в иммунокомпетентные 
клетки и используют их для перемещения по 
всему организму, тем самым распространяясь с 
высокой скоростью и подавляя иммунную систе-
му человека, которая просто перестаёт бороться 
с вирусом[2]. 

Обычно данные вирусы вызывают заболева-
ния в лёгкой форме, но иногда у больного мо-
жет развиться ТОРС — тяжёлый острый респи-
раторный синдром, который быстро приводит к 
смерти. 

Основной способ передачи коронавируса воз-
душно-капельный. Вирус можно передать при 
общении, чихании или кашле. Также коронави-
русная инфекция передаётся через прикоснове-
ния. Вирус может существовать вне человече-
ского организма до 2 дней. 

Основные симптомы коронавируса:
– высокая температура;
– затруднённое дыхание;
– чихание, кашель и заложенность носа;
– боли в мышцах и в груди;
– головная боль и слабость;
– (возможны) тошнота, рвота и диарея. 
Симптомы коронавируса COVID-19 схожи с се-

зонными ОРВИ, простудой или же гриппом. Так-
же заболевание может происходить и вовсе бес-
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симптомно, человек даже не будет подозревать, 
что он болен, при этом заражая других людей. 
По последним данным, в мире выявлено более 
30 млн случаев заражения коронавирусом [2]. 

Если человек заражается, то в течение 14 
дней появляются симптомы болезни: повыше-
ние температуры, сухой кашель, затруднение 
дыхания, боли в мышцах, утомляемость. В эти 
14 дней можно заразить других людей, поэтому 
важно изолироваться на все 14 дней. 

С марта 2020 г. в России было объявлено о 
пандемии и население было вынуждено самои-
золироваться. Как правило, было ограничено по-
явление людей на улице, и основное население 
Российской федерации находилось дома. 

На основании приказа Министерства науки 
и высшего образования РФ от 14 марта 2020 г. 
№ 397 «Об организации образовательной дея-
тельности в организациях, реализующих обра-
зовательные программы высшего образования 
и соответствующие дополнительные професси-
ональные программы, в условиях предупреж-
дения распространения новой коронавирусной 
инфекции на территории Российской Федера-
ции» [3] руководителям высших учебных заве-
дений предписано было, во-первых, обеспечить 
индивидуальные каникулы для обучающихся, 
а во-вторых, контактную работу обучающихся 
и преподавателей в образовательном процессе 
организовать дистанционно в электронной ин-
формационно-образовательной среде. Данная 
система была введена с 16 марта 2020 г. 

Данные меры были предприняты с целью 
защиты студентов и преподавателей от необ-
ходимости ездить в общественном транспорте 
и встречаться в заполненных аудиториях (по-
скольку вирус передаётся воздушно-капельным 
путём). Таким образом, все образовательные ор-
ганизации России: школы, колледжи, технику-
мы, вузы – перешли на удалённый режим рабо-
ты (самоизоляцию) [4]. 

В теории и методике преподавания физиче-
ской культуры и спорта это был беспрецедент-
ный случай реализации образовательных про-
грамм для студентов очной формы обучения. 

В связи с переходом на дистанционное обуче-
ние студенты большую часть времени проводи-
ли за компьютером, в сидячем положении, что 
влечёт за собой гиподинамию, заболевания глаз, 
искривление позвоночника и т. д. Практика по-

казала, что введение режима самоизоляции ис-
ключает занятия двигательной активностью на 
улицах, спортивных площадках, а это значит, что 
единственное место, где разрешено заниматься, 
– это место проживания студента [5]. Таким об-
разом, были созданы условия однотипного со-
стояния ограниченной двигательной активности 
практически всех лиц молодого возраста. 

Авторы отмечают, что в положении сидя 
статическая нагрузка отрицательно влияет на 
мышцы позвоночного столба, и в большей мере 
– на зоны верхнего плечевого пояса. Это зона 
трапециевидной мышцы, дельтовидных мышц, 
что влечёт за собой скованность движений, 
утомляемость и даже незначительные контрак-
туры суставов. 

Также в неблагоприятном положении на-
ходятся ноги, постоянно согнутые в коленных 
и тазобедренных суставах, что отрицательно 
влияет на систему кровообращения в целом. 
Снижается венозное кровоснабжение, не рабо-
тает мышечный насос нижних конечностей и 
других крупных мышечных групп. Вследствие 
длительной статической нагрузки затормажи-
ваются обменные процессы. Кроме нарушений 
опорно-двигательной системы, при длительной 
позе сидя развиваются патологии внутренних 
органов (гастрит, простатит, геморрой, болезни 
лёгких и т. д. ) [6]. 

При продолжительной умственной работе 
из-за ограничения движений и наклонного по-
ложения головы затрудняется отток венозной 
крови из головного мозга, что вызывает голов-
ную боль и снижение работоспособности. Кроме 
того, уменьшение объёма движений лёгких в 
сидячем положении негативно влияет на функ-
ции дыхательной системы и, следовательно, на 
кислородный обмен. 

Проблемы занятий дисциплиной «Физическая 
культура» у студентов во время самоизоляции 
были выявлены коллективом авторов: А. Р. Мыз-
никовой, И. В. Мариной и С. Г. Вьюшиным. В про-
ведённом опросе были затронуты проблемы, ко-
торые позволяли охарактеризовать особенности 
отношения обучающихся к занятиям физической 
культурой, а также проблемы, с которыми сту-
денты сталкивались в период самоизоляции [7]. 

Проводя социальный опрос, А. И. Нуруллае-
ва выявила, что студенты испытывают сильный 
дискомфорт, так как очень часто сидят в неудоб-
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ных позах. Автор считает, что впоследствии мо-
гут развиваться сколиоз, остеохондроз и другие 
заболевания. 

Когда студент выполняет требования органи-
зации учебного процесса в синхронном режиме, 
т. е. в режиме присутствия в строго определён-
ное время перед компьютером, а также задания 
во второй половине дня, в т. ч. по дисциплинам 
«Физическая культура и спорт» и «Элективные 
курсы по физической культуре и спорту», огра-
ничение двигательной активности занимает у 
него до 70 % времени бодрствования [8, 9]. 

Специалисты в области физической культуры 
и спорта, безусловно, понимают, что сложивша-
яся ситуация повлечёт за собой отрицательное 
влияние гиподинамии на физическое развитие 
и состояние здоровья обучающихся в целом. 

Так, авторы Н. В. Зайцева и Ю. В. Кульчицкая 
разработали анкету для студентов, направлен-
ную на выявление проблем, с которыми они стал-
киваются в процессе реализации дистанционного 
обучения по дисциплине «Физическая культура». 
Анализ анкет показал следующее: 20 % студентов 
ответили, что у них не возникло проблем при вы-
полнении упражнений, 80 % – что столкнулись 
с рядом проблем: маленькая площадь прожива-
ния, некому вести видеосъёмку, мешают родите-
ли, братья, сестры, дети и др. [10]. 

Несмотря на то что дистанционный формат 
обучения существенно снижает естественный 
уровень физической активности, в своей статье 
авторы М. М. Милько и Н. В. Гуремина проде-
монстрировали, что самостоятельные занятия 
физическими упражнениями тем не менее спо-
собны обеспечить студентов не только мини-
мально необходимым, но и вполне достаточным 
объёмом физических нагрузок для поддержания 
здоровья [11]. 

Свой вариант реализации дисциплины «Фи-
зическая культура» в условиях самоизоля-
ции, а именно дистанционно, предложила Е. 
Б. Васильева. Для достижения поставленной 
цели — поддержания двигательной активности  
обучающихся в условиях самоизоляции – автор 
разработала два направления, которые должны 
чередоваться в процессе самостоятельных заня-
тий. Первое состояло из комплекса упражнений, 
в котором была описана техника выполнения 
заданий. Студентам необходимо было не только 
выполнить их, но и зафиксировать на видео, ко-

торое отправлялось на проверку. Второе направ-
ление заключалось в создании и выполнении 
собственного комплекса упражнений самими 
студентами. Данное направление было наце-
лено на активизацию самостоятельной работы 
студентов. В этом случае построение занятий 
соответствовало их собственным возможностям, 
в частности проходило с использованием имею-
щегося спортивного инвентаря и др. [12]. 

Решению вопроса о способе организации и 
проведении самостоятельных занятий физиче-
ской культурой студентов вуза во время самои-
золяции посвятили свои исследования авторы 
Н. А. Воронов, С. В. Новожилова и др. Был раз-
работан и апробирован электронный учебный 
курс (ЭУК) «Прикладная физическая культура» 
с элементами дистанционного контроля. Для 
самостоятельной работы были представлены 
видеолекции, презентации, методические реко-
мендации для студентов по изучению и выпол-
нению заданий курса, тренировочные задания, 
методические рекомендации по ведению днев-
ника самоконтроля [13]. 

Таким образом, анализ источников показал, 
что многие специалисты по-разному подошли 
к решению проблемы организации и проведе-
ния самостоятельных занятий по дисциплинам, 
относящимся к физическому воспитанию обу-
чающихся вузов. Однако в доступной нам лите-
ратуре мы не нашли точных данных о влиянии 
режима самоизоляции на физическую подготов-
ленность студентов. 

На основании вышеизложенного и в связи с 
тем, что появилась возможность и условия для 
проведения масштабного исследования вли-
яния режима самоизоляции в период корона-
вирусной инфекции на физическую подготов-
ленность студентов, мы считаем, что возникла 
необходимость в проведении педагогического 
эксперимента. 

В исследовании приняли участие обучающи-
еся двух Омских вузов. Это были студенты очной 
формы обучения, отнесённые к основной меди-
цинской группе ЧУОО ВО ОмГА, и обучающиеся 
ФГБОУ ВО «Омский ГАУ им. П. А. Столыпина». 

Методом случайной выборки были сформиро-
ваны экспериментальные группы исследуемых 
лиц, которые распределены по возрастным груп-
пам: 17–18 лет, 19–20 лет, 20–21 год. Подобная 
градация позволит прежде всего проанализиро-
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вать уровень физической подготовленности сту-
дентов с учётом возрастного аспекта. Распределе-
ние студентов в соответствии с курсом обучения, 
по нашему мнению, имеет значение при анализе 
влияния педагогических технологий обучения. 

Имея данные входного контроля физической 
подготовленности, которые были получены в 
результате проведения педагогического тести-
рования уровня развития физических качеств в 
начале учебного года, мы можем провести срав-
нительный анализ динамики исследуемых ка-
честв при повторном тестировании, после выхо-
да студентов из режима самоизоляции. 

Тестирование состояло из стандартных те-
стов, которые использовались ранее, так как они 
выявляют разные стороны физической подго-
товленности, а именно быстроту, выносливость, 
силовые способности, ловкость, гибкость и ско-
ростно-силовые качества [14, 15]. 

Для объективной оценки уровня развития 
каждого качества и физической подготовлен-
ности в целом были использованы виды испы-
таний и критерии их оценки в соответствии с 
требованиями к нормативам шестой ступени 
(для мужчин и женщин от 18 до 29 лет) Всерос-
сийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» [16]. Из обязательных 
испытаний (тестов) мы выбрали:

– бег 100 метров;
– бег (3 км – юноши, 2 км – девушки);
– подтягивание (юноши, девушки);
– наклон вперед из положения стоя на гимна-

стической скамье. 
Тестирование включало в себя следующие 

виды испытаний по выбору:
– поднимание туловища из положения лежа 

на спине;
– прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами. 
Данные нормативы были нами распределены 

по уровням физического развития и адаптиро-
ваны в баллы по следующей градации (табл. 1): 

5 баллов – «высокий» уровень, соответствует 
золотому значку;

4 балла – «выше среднего», соответствует се-
ребряному значку;

3 балла – «средний», соответствует бронзово-
му значку;

2 балла – «ниже среднего» – результаты не 
достигли зачётных нормативов. 

Показатели
Уровни развития физических качеств

ниже 
среднего

средний выше 
среднего высокий

Бег 3 км,  
юноши (мин) 16,30 14,30 13,40 12,00

Бег 2 км,  
девушки (мин) 15,30 13, 10 12, 30 10,50

Бег 100 м,  
юноши (с) 15,3 14, 4 14,1 13,1

Бег 100 м, 
девушки (с) 18,9 17,8 17,4 16,4

Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине, 
юноши  
(кол-во раз)

5 10 12 15

Подтягивание 
из виса лежа 
на низкой 
перекладине 90 
см (кол-во раз)

3 10 12 18

Поднимание 
туловища (кол-
во за 1 мин.)
– юноши 
– девушки 

28 33 37 48

25 32 35 43

Прыжок в длину 
с места (см) 
– юноши
– девушки

170 210 225 240

155 170 180 195

Наклон вперед 
из положения 
стоя на 
гимнастической 
скамье (см) 
– юноши
– девушки

0 +6 +8 +13

0 +8 +11 +16

Таблица 1 – Виды испытаний и критерии оценки

Такой подход к оценке полученных результа-
тов исследования, на наш взгляд, будет вполне 
корректным и объективным при комплексном 
сравнительном анализе данных. 

Анализируя опыт реализации дисциплины 
«Элективные курсы по физической культуре и 
спорту» в дистанционном формате в разных реги-
онах России, мы выявили, что авторы отмечают 
как преимущества, так и недостатки очного фор-
мата обучения. Педагоги предпочли не отступать 
от общепринятой методики построения и прове-
дения практических занятий, которые включали 
в себя разминку, комплексы физических упраж-
нений, направленные на развитие конкретных 
групп мышц, совершенствование общей физиче-
ской подготовленности, содержали заключитель-
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ную часть. Авторы отмечают, что незаменимой 
частью каждого занятия, проводимого аудиторно, 
являлся бег и беговые упражнения. Однако в ус-
ловиях самоизоляции, когда не было возможно-
сти выходить на улицу, этим условием проведе-
ния занятий пришлось пренебречь [10, 11, 12, 13]. 

Столкнувшись с непростой задачей — реализо-
вать занятия по практической дисциплине «Элек-
тивные курсы по физической культуре и спорту» 
в режиме самоизоляции, мы разработали специ-
альные задания для студентов, а именно:

– план-конспекты практических занятий по 
ОФП для обучающихся ФГБОУ ВО «Омский ГАУ 
им. П. А. Столыпина»;

– планы практических занятий для самосто-
ятельной разработки практических занятий по 
ОФП для обучающихся ЧУОО ВО «ОмГА». 

Таким образом, в рамках одного эксперимен-
та были предприняты попытки апробировать 
два педагогических подхода. 

Первый заключался в том, что студенты 
ФГБОУ ВО «Омский ГАУ им. П. А. Столыпина» 
должны были выполнять единые требования, 
следуя чёткому регламенту выполнения фи-
зических упражнений. Задача состояла в том, 
чтобы приучить занимающихся к самостоятель-
ному изучению и правильному пониманию ком-
плексов упражнений, дозировке, методическим 
указаниям и дисциплинированному отношению 
к занятиям [17]. 

Второй вариант состоял в творческом подходе 
к выполнению заданий в рамках установленных 
требований, индивидуальном проявлении инте-
реса, ответственности и самостоятельности. 

Задания были выставлены в информацион-
но-образовательной среде в соответствии с дей-
ствующими государственными требованиями 
для реализации учебного процесса по каждой 
дисциплине. Контактная работа осуществлялась 
в форме вебинаров в соответствии с расписани-
ем учебных занятий. 

Студенты ФГБОУ ВО Омский ГАУ занимались 
в асинхронном режиме (согласно распоряжению 
администрации вуза); контроль за выполнением 
комплексов физических упражнений осущест-
влялся два раза в неделю по предоставленным 
ими отчётам. В тоже время в ЧУОО ВО «ОмГА» 
студенты занимались в синхронном режиме и 
контроль осуществлялся непосредственно во 
время занятия. 

Результаты входного контроля физической 
подготовленности студентов позволили опреде-
лить уровень развития различных физических 
качеств юношей и девушек (табл. 3–6). 

Сравнение полученных результатов с норма-
тивами контрольных испытаний у юношей ОмГА 
(табл. 3) выявило среднестатистический по вузу 
уровень развития некоторых показателей выше 
среднего. Так, полученные результаты должны 
быть в пределах 14,3 с – 12,0 с. На дистанции  
3 км студенты продемонстрировали неоднород-
ные результаты на финише. Из общего количе-
ства занимающихся 7 человек претендовали на 
высокий результат, так как были зафиксировано 
время преодоления дистанции до 12 минут, 30 % 
юношей 1 курса смогли справиться с дистанцией 
в среднем за 14,42 с, что соответствует уровню 
выше среднего, 60 % преодолели дистанцию за 
15,54 ± 10,5 с. Это были юноши 19–20 лет. Сту-
денты 3-й возрастной группы выполнили нор-
матив за 16,32 ± 5,8с. Таким образом, несмотря 
на то что в индивидуальных зачётах результа-
тивность была высокая, общий уровень разви-
тия выносливости оказался ниже среднего. 

При повторном тестировании выносливости 
было выявлено, что 90 % юношей не смогли про-
бежать всю дистанцию, сошли с дистанции или 
пробежка сочеталась с ходьбой. На данном осно-
вании предоставить статистически корректные 
результаты не представлялось возможным. 

Результаты теста «Бег 100 метров» у юношей 
в возрасте 17–18 лет находились в пределах 15, 
58 ± 1,6с, студенты в группе 19–20 лет показали 
результат 14,08 ± 0,8 с, а юноши в возрасте 20–
21 года в среднем выполнили этот норматив за  
17, 03 ± 4,5 с — это низкий уровень развития бы-
строты. Приведённые данные не достигли уров-
ня ниже среднего, который составляет – 14,4 с. 

После режима самоизоляции результаты пре-
одоления данной дистанции достоверно снизи-
лись во всех возрастных группах, что свидетель-
ствует о дефиците двигательной активности и 
поддержания должного уровня быстроты. 

Тест «Подтягивание на высокой перекладине» 
в исходном тестировании отражал недостаточ-
ный уровень силовой подготовки у юношей ОмГА, 
так как средний уровень должен находится в пре-
делах 10 подтягиваний. Это подтверждается ма-
лым количеством подтягиваний во всех возраст-
ных группах: 17–18 лет – 2,3 ± 2,95 раз; 19–20 лет 
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– 5,5 ± 1, 85 раз; 21–22 год – 6,5 ± 2,61 раз. Однако 
самостоятельные занятия физическими упраж-
нениями, в числе которых преобладали упражне-
ния, связанные с развитием и совершенствовани-
ем силовых способностей, дали положительный 
результат. Во всех возрастных группах прирост 
составил в среднем 8,6 ± 2,55 раз. 

Такие же успехи были продемонстрированы у 
юношей в тесте «Поднимание туловища из по-
ложения лёжа на спине». В исходном тестиро-
вании показатель силовой выносливости мышц 
брюшного пресса в исследуемых группах состав-
лял 35,4 ± 6,56 подъемов из положения лёжа на 
спине. Это соответствует среднему уровню раз-
вития данного качества. При повторном тести-
ровании мы наблюдали достоверный прирост 
результатов теста: количество подъёмов возрос-
ло до 48,5 ± 4,50 раз. 

Анализ комплексов упражнений юношей 
ОмГА позволил выявить преобладание силовых 
упражнений, что связано с удобством их выпол-
нения в связи с ограниченным пространством. 
Таким образом, в режиме самоизоляции произо-
шёл достоверный прирост показателей силы. 

Большой разброс в результатах был выявлен 
в тесте «Прыжок в длину с места», который от-
ражает уровень развития скоростно-силовых 
качеств. Юноши продемонстрировали ошибки 
в технике прыжка. Педагогические наблюдения 
выявили следующие нарушения техники прыж-
ка в длину с места.

1. Мах руками вперед-вверх выполнялся с 
опозданием. 

2. При совершении прыжка усилия прилага-
лись только в горизонтальном, но не в верти-
кальном направлении. 

3. Отталкивание на стартовой линии проис-
ходило одной ногой. 

4. При приземлении плечи оставались сзади. 
5. Наблюдалось преждевременное приземление. 
6. Прыжок выполнялся с «захлёстом» голени. 
Прыжок является краеугольным камнем во 

многих видах спорта, таких, как баскетбол, волей-
бол, аэробика, акробатика, лёгкая атлетика и пр. 

Среди показателей данного теста минималь-
ный результат был равен 176,5 см, в то время 
как максимальный результат составлял 232 см. 
Средние межгрупповые значения находились 
в пределах 225,7 ± 11,7 см. Это уровень выше 
среднего. 

Повторное тестирование отразило достовер-
ное снижение уровня развития скоростно-сило-
вых качеств, так как результаты снизились до 
уровня «ниже среднего». 

Показатели
Период

 
исследования

Возрастные группы

17–18, 
n = 15

19–20, 
n = 15

21–
22, 

n = 15

Бег 3 км (мин.)
исходное 14,3 ± 

3,5
14,4 ± 
4,5

14,8 ± 
3,8

повторное – – –

Бег 100 м (с)
исходное 15,5 ± 

1,6
14,0 ± 
0,8 с

17,03 
± 4,5

повторное 15,2 ± 
2,5

15,2 ± 
1,5

15,2 ± 
3,5

Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине 
(кол-во раз)

исходное 2,3 ± 2, 9 5,5 ± 1,8 6,5 ± 
1,6

повторное 8,6 ± 2,1 9,9 ± 2,7 8,0 ± 
2,5

Поднимание 
туловища  
(кол-во за 1 мин.)

исходное 34,4 ± 
6,4 27 ± 1,4 37,8 ± 

1,2

повторное 40,1 ± 
3,7

41, 2 ± 
3, 3

43, 7 ± 
3, 0

Прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами 
(см)

исходное 225,8 ± 
5,5

220 ± 
6,8

224,4 
± 6,2

повторное 190,2 ± 
6,4

210 ± 
8,8

205 ± 
13,51

Наклон вперед 
из положения 
стоя на 
гимнастической 
скамье (см)

исходное +5,8 ± 
3,1

+6,2 ± 
2, 4

+4,7 ± 
6,2

повторное +3,5 ± 
2,9

+2,2 ± 
0,9

+2,0 ± 
1,7

Таблица 2 – Результаты входного тестирования 
юношей ОмГА

Примечания: 
* юноши из положения виса на высокой перекладине без рывка 

подтянуться к перекладине 
** из положения лёжа на спине – ноги согнуты в коленях, руки 

согнуты в локтях кисти за головой – поднять и опустить 
туловище за 60 секунд

Показатели развития гибкости у юношей 
ОмГА в начале эксперимента составляли в воз-
растной группе 17–18 лет в среднем +5,8 ± 3,1 см, 
при повторном тестировании было выявлено от-
рицательное влияние гиподинамии на данный 
показатель: он составил +3,5 ± 2,9 см. В возраст-
ной группе 19–20 лет наблюдалась аналогичная 
тенденция — снижение результатов тестирова-
ния от +6,2 ± 2,4 см до +2,2 ± 0,9 см. Отрицатель-
ная динамика в показателях гибкости наблюда-
лась и в возрастной группе 21–22 лет – +4,7 ±  
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6,2 см в начале эксперимента и +2,0 ± 1,7 см в 
итоговом тестировании. 

Анализ динамики (табл. 4) физической под-
готовленности девушек ОмГА показал, что само-
стоятельные занятия в условиях самоизоляции 
имели разнонаправленное влияние на разви-
тие физических качеств. Так, например, в тесте, 
характеризующем общую выносливость, было 
отмечено достоверное снижение исследуемого 
показателя. Аналогичная ситуация наблюдалась 
при оценке скоростных качеств, которые в ка-
ждой возрастной группе ухудшились. 

Однако результаты тестов, характеризующих 
уровень развития силовых и скоростно-силовых 
качеств (тест «Подтягивание из виса на низ-
кой перекладине», «Поднимание туловища» и 
«Прыжок в длину с места толчком двумя нога-
ми»), имели положительную динамику. 

Показатели Период 
исследования

 Возрастные группы

17–18, 
n = 30

19–20, 
n = 30

20–21, 
n = 30

Бег 2 км (мин.)
исходное 13,8 ± 

1,7
14,2 ± 
2,8

15,3 ± 
3,7

повторное – – –

Бег 100 м (сек.)
исходное 18,9 ± 

2,4
17,8 ± 
2,6

17,4 ± 
3,2

повторное 19,9 ± 
1,1

19,5 ± 
0,4

18,5 ± 
0,7

Подтягивание 
из виса 
на низкой 
перекладине 
(кол-во раз)

исходное 4,7 ± 0,7 5,1 ± 
1,0 5,7 ± 0,8

повторное 10,5 ± 
2,8

14,4 ± 
4,7

15,5 ± 
4,5

Поднимание 
туловища (кол-
во за 1 мин.)

исходное 29, 1 ± 
1, 5

26, 7 ± 
1, 6

28, 5 ± 
3, 4

повторное 29,1 ± 
1,5

28,4 ± 
1, 9

26,5 ± 
5,9

Прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами 
(см)

исходное 172,2 ± 
4,5

168,4 
± 5, 9

167,8 ± 
2,8

повторное 185, 2 ± 
5,7

174,7 
± 2,8

169,5 ± 
2,9

Наклон вперед 
из положения 
стоя на 
гимнастической 
скамье (см)

исходное 10,5 ± 
5,2

+11,6 
± 6,4

+12,5 ± 
5,6

повторное +6,8 ± 
3,6

+8,5 ± 
4,5

+7,6 ± 
5,1

Примечания:
* девушки из виса лёжа на низкой перекладине 90 см, без рывка 

подтянуться к перекладине; 
** девушки из положения лёжа на спине – ноги согнуты в коленях, 
руки согнуты в локтях, кисти за головой – поднять и опустить 

туловище за 60 секунд. 

Таблица 3 – Результаты входного тестирования 
девушек ОмГА

Повторное тестирование гибкости девушек 
показало, что самостоятельно составленные 
комплексы физических упражнений имели ярко 
выраженную силовую направленность, что от-
рицательно сказалось на уровне проявления 
данного физического качества. По нашему мне-
нию, приоритет занятий силовыми упражне-
ниями связан с желанием провести коррекцию 
собственного телосложения. 

Анализ результатов тестирования студентов 
ОмГАУ также выявил неоднородность динами-
ки развития физических качеств в период пан-
демии. 

Результаты входного тестирования юношей 
ОмГАУ (табл. 5) отражает уровень развития об-
щей выносливости ниже среднего, так как за-
фиксированные показатели в тесте «Бег 3 км» 
не достигли необходимого диапазона, находя-
щегося в пределах 12, 00–13, 40 мин. При по-
вторном тестировании выносливости было вы-
явлено, что 90 % юношей не смогли пробежать 
всю дистанцию, сошли с дистанции или пробеж-
ка сочеталась с ходьбой. На данном основании 
предоставить статистически корректные резуль-
таты не представлялось возможным так же, как 
и у обучающихся ОмГА. 

Результаты теста «Бег 100 метров» у юно-
шей в возрасте 17–18 лет находились в пределах  
15,58 ± 1,6 сек., студенты в группе 19–20 показа-
ли результат 14,08 ± 0,8 сек., а юноши в возрасте 
20–21 год в среднем выполнили этот норматив 
за 17,03 ± 4,5 сек. — это низкий уровень разви-
тия быстроты. Приведённые данные не достиг-
ли уровня ниже среднего, который составляет 
14,4 сек. В связи с тем, что разработанные ком-
плексы физических упражнений составлялись с 
использованием метода сопряжённого воздей-
ствия на физические кондиции, уровень раз-
вития быстроты имел статистически значимую 
положительную динамику во всех возрастных 
группах и составлял соответственно 13,6 ± 2,1 
сек., 14,4 ± 3,7 сек., 15,4 ± 6,1 сек. 

Так, проявление силовых способностей в те-
стах «Поднимание туловища из положения лёжа 
на спине» и «Подтягивание из виса на высокой 
перекладине» свидетельствуют о низком уровне 
развития силовой выносливости мышц брюш-
ного пресса у всех испытуемых. Так же, как и в 
предыдущих тестах, наблюдался большой раз-
брос показателей (± 9,8 раз), что свидетельству-
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ет о неоднородности силовых способностей в 
исследуемых группах. Средний показатель силы 
мышц брюшного пресса составлял у юношей 17–
18 лет 44,4 ± 9,8 раза, у юношей в возрасте 19–20 
результаты были в пределах 41,4 ± 7,6 раза, сту-
денты 20–21 года продемонстрировали незначи-
тельное преимущество по сравнению младшими 
курсами – 45,4 ± 3,8 раз. Все показатели теста 
соответствуют среднему уровню, что свидетель-
ствует о хорошей силовой выносливости тести-
руемых. 

При повторном тестировании юношей, на-
блюдался достоверный прирост результатов до 
10,7 ± 7,6 раз. 

Показатели Период 
исследования

Возрастные группы

17–18, 
n = 30

19–20, 
n = 35

20–21, 
n = 35

Бег 3 км (мин.)
исходное 15,54 ± 

4,5
14,94 ± 
8,4

16,32 ± 
5,8

повторное – – –

Бег 100 м (сек.)
исходное 15,98 ± 

0,6
16,08 ± 
0,8

17,03 ± 
4,5

повторное 13,6 ± 
2,1

14,4 ± 
3,7

15,4 ± 
6,1

Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине 
(кол-во раз)

исходное 3,3 ± 2,5 6,4 ± 
5,5 8,5 ± 2,7

повторное 10,6 ± 
3,4

11,4 ± 
4,5

11,9 ± 
3,8

Поднимание 
туловища (кол-
во за 1 мин)

исходное 44,4 ± 
9,8

41,4 ± 
7,6

45,4 ± 
3,8

повторное 50,8 ± 
6,8

48,4 ± 
4,6

51,4 ± 
3,8

Прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами 
(см)

исходное 206,4 ± 
10,2

210,4 ± 
10,2

215,4 ± 
7,2

повторное 225,3 ± 
4,8

222,4 ± 
6,2

218,7 ± 
9,5

Наклон вперед 
из положения 
стоя на 
гимнастической 
скамье (см)

исходное – 2,2 ± 
7,8

+0,8 ± 
4,8

+4,5 ± 
4,2

повторное +6,5 ± 
4,3

+8,6 ± 
4,8

+8,1 ± 
3,9

 

Таблица 4 – Результаты входного  
тестирования юношей ОмГАУ

Примечания: 
* юноши из положения виса на высокой перекладине, без рывка 

подтянуться к перекладине; 
** из положения лёжа на спине – ноги согнуты в коленях, руки 

согнуты в локтях, кисти за головой – поднять и опустить 
туловище за 60 секунд

Анализ результатов проявления скорост-
но-силовых качеств в тесте «Прыжок в длину с 
места толчком двумя ногами» показал эффек-
тивность выполняемых комплексов упражне-
ний, так как прирост показателей составил в 
среднем 10,5 см. 

Достоверный прирост гибкости у юношей со-
ставил +7, 6 см, что подтверждается результата-
ми тестов во всех возрастных группах. 

Анализ входного контроля физической под-
готовленности девушек 17–18 лет (табл. 6) вы-
явил существенные проблемы. Так, результаты 
стометровых забегов у девушек должны быть в 
пределах 17, 8–16, 4 с. Студентки в группе 20–21 
года находились на уровне ниже среднего, так 
как время пробега в среднем находилось в пре-
делах 19,2 ± 4,9 с, что является низким показате-
лем развития быстроты. Девушки в возрастных 
группах 17–18 лет и 19–20 лет не имели досто-
верных различий в проявлениях быстроты:  
18, 4 ± 5,9 с и 18,5 ± 6,7 с соответственно. 

Нормативы испытаний в беге на длинные 
дистанции у девушек (2 км) должны находить-
ся в пределах 13, 10–10,5 мин., чтобы определить 
их уровень как средний, выше среднего или вы-
сокий. Характеризуя уровень развития общей 
выносливости девушек, можно отметить лучшие 
результаты – 11,27 ± 5,5 мин. у 10 % участниц те-
стирования. Основная масса испытуемых прео-
долела дистанцию в диапазоне от 12,2 ± 6,5 мин. 
до 13,2 ± 6,5 мин. 

В контрольном тесте «Прыжок в длину с ме-
ста», который отражает уровень развития ско-
ростно-силовых качеств, наблюдался разброс. В 
исследуемых группах у девушек минимальный 
результат составлял 130 см; максимальный – 261 
см. Были выявлены проблемы технического ис-
полнения данного норматива. Средний показа-
тель составлял 166,3 ± 11,5 см – это ниже призо-
вого значения. 

Силовая выносливость мышц брюшного прес-
са у девушек находилась в пределах 35,8 ± 10,2 
раза, что соответствует среднему уровню разви-
тия. Это свидетельствует о наличии потенциала 
для совершенствования силовых способностей 
девушек. 

Состояние гибкости в исследуемых возраст-
ных группах является показателем регуляции 
тонуса мышц, способности человека расслаблять 
и напрягать мышцы, функционального состоя-
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ния организма в конкретный момент времени. 
При проведении тестирования показатели были 
следующими: лучший результат был отмечен в 
возрастной группе 17–18 лет, в остальных воз-
растных группах результат был ниже и не имел 
достоверных различий в разных возрастных 
группах.

Показатели Период 
исследования

Возрастные группы

17–18, 
n = 30

19–20, 
n = 35

20–21, 
n = 35

Бег 2 км (мин.)
исходное 13,2 ± 

1,5
12,27 ± 
65,5

13,27 ± 
6,5

повторное – – –

Бег 100 м (сек.)
исходное 15,6 ± 

2, 5
16,5 ± 
1, 5

17,4 ± 
2,5

повторное 18,4 ± 
5, 9

18,5 ± 
6, 7

19,2 ± 
4, 9

Подтягивание 
из виса на 
высокой 
перекладине 
(кол-во раз)

исходное 5,8 ± 
5, 5

6,8 ± 
4, 5

5,5 ± 
6, 8

повторное 10,8 ± 
2, 5

16,8 ± 
3, 5

15,5 ± 
5,8

Поднимание 
туловища  
(кол-во за  
1 мин)

исходное 38,4 ± 
8, 6

36,8 ± 
6,2

34,4 ± 
3,6

повторное 40,5 ± 
4,6

42,8 ± 
4, 2

44, 4 ± 
4,6

Прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами 
(см)

исходное 172,3 ± 
13,5

168,3 ± 
13, 5

162,3 ± 
13,5

повторное 162,3 ± 
3,5

158,3 ± 
7, 5

160,3 ± 
1,5

Наклон вперед 
из положения 
стоя на 
гимнастической 
скамье (см)

исходное +10,5 ± 
3,5

+9,6 ± 
4, 5

+11,5 ± 
5,5

повторное +13,5 ± 
3,5

+14 ± 
4,5

+14 ± 
5,5

Таблица 5 – Результаты входного  
тестирования девушек в ОмГАУ

Примечания: 
* девушки из виса лежа на низкой перекладине 90 см без рывка, 

подтянуться к перекладине; 
** из положения лёжа на спине ноги – согнуты в коленях, руки 

согнуты в локтях, кисти за головой – поднять и опустить 
туловище за 60 секунд

Подводя итоги входного тестирования фи-
зических качеств обучающихся ЧУОО ВО ОмГА 
и обучающиеся ФГБОУ ВО Омский ГАУ, можно 
отметить, что результаты проведённых тестов 
по большинству показателей не имели досто-

верных различий в разных возрастных группах, 
поэтому исследуемые группы студентов можно 
считать однородными. 

При повторном тестировании нами были вы-
явлены следующие закономерности:

– режим самоизоляции отрицательно повли-
ял на уровень развития общей выносливости;

– положительные изменения с достоверным 
приростом были отмечены в тестах, оцениваю-
щих быстроту, силовые и скоростно-силовые ка-
чества;

– предложенные комплексы физических 
упражнений для студентов ФГБОУ ВО Омский 
ГАУ положительно отразились на уровне разви-
тия гибкости;

– самостоятельная разработка комплексов 
упражнений у обучающихся ЧУОО ВО ОмГА не 
способствовала развитию гибкости. 

Результаты исследования подтверждают ги-
потезу о том, что вынужденная изоляция сту-
дентов ОмГА и ОмГАУ значительно снизила 
уровень физической подготовленности лиц мо-
лодого возраста. 

На основании вышеизложенного можно сде-
лать следующие выводы.

1. Разработанные задания были доступными 
для понимания студентов. 

2. Взаимодействие с преподавателями по-
средством электронной информационно-образо-
вательной среды на платформе Moodle не вызы-
вало сложностей. 

3. Необходимо проведение дополнительной 
работы, направленной на более рациональный 
подбор тренировочных средств и методов, а так-
же на индивидуализацию учебно-тренировочно-
го процесса в соответствии с уровнем физической 
подготовленности студента и условиями прожи-
вания, наличием спортивного инвентаря и др. 

4. Для поддержания физических кондиций в 
режиме самоизоляции обучающимся вузов не-
обходимо владеть методиками самоконтроля и 
чётко соблюдать рекомендации по проведению 
самостоятельных занятий физическими упраж-
нениями. 
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