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Введение
Современная система физического воспита-

ния в вузах переживает существенные изменения, 
связанные как с развитием цифровых технологий, 
так и с трансформацией образа жизни студентов. 
Учебная нагрузка возрастает, значительная часть 
деятельности переходит в онлайн-формат, сту-
денты всё больше времени проводят за компью-
тером, что неизбежно отражается на уровне их 
двигательной активности. По данным исследова-
ний, проведённых в последние годы, наблюдается 
выраженная тенденция к снижению общей под-
вижности молодёжи, сокращению количества 

регулярных тренировок и увеличению времени, 
проводимого в сидячем положении, что в долго-
срочной перспективе оказывает неблагоприятное 
влияние на физическое здоровье [1, с. 150].

В этих условиях особую значимость приоб-
ретают навыки самостоятельной организации 
физической активности. Регулярные самостоя-
тельные тренировки, выполняемые без непосред-
ственного контроля преподавателя, становятся 
альтернативой традиционным занятиям, позволяя 
студентам самостоятельно регулировать нагрузку, 
подбирать удобное время для выполнения упраж-
нений и поддерживать необходимый уровень 
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физического развития. Особенно актуальным 
такой формат стал в период дистанционного обу-
чения, когда доступ к спортивным залам и воз-
можностям очных занятий был ограничен [2, 
с.126].

Развитие навыков самостоятельной физиче-
ской активности рассматривается специалистами 
как важный элемент формирования здорового 
образа жизни у студентов. Способность самостоя-
тельно планировать тренировки, выбирать упраж-
нения и оценивать собственное состояние спо-
собствует формированию устойчивой привычки к 
регулярным занятиям, повышению ответственно-
сти за собственное здоровье и укреплению моти-
вации [3, с.47]. Всё это делает изучение влияния 
самостоятельных тренировок без участия препо-
давателя актуальной научной и практической 
задачей.

Цель и задачи исследования
Определить влияние регулярных самостоя-

тельных тренировок без преподавателя на разви-
тие силовой и общей выносливости студентов.

Для достижения цели были поставлены 
задачи:

1.	 Оценить исходный уровень физической под-
готовленности студентов по показателям 
выносливости и силовой выносливости.

2.	 Сравнить динамику изменений физических 
показателей у студентов, выполняющих 
самостоятельные тренировки, и студентов, 
не практикующих их.

3.	 Проанализировать факторы, влияющие на 
эффективность самостоятельных трениро-
вок, включая регулярность занятий и моти-
вацию.

Методика и организация исследования
В исследовании приняли участие 112 сту-

дентов КГЭУ (58 чел. (юноши), 54 чел.  (девушки) 
в возрасте от 18 до 21 года, не имеющих медицин-
ских противопоказаний к умеренной и средней 
физической нагрузке.

Для исключения искажения результатов сту-
денты были предварительно анкетированы: учи-
тывались уровень двигательной активности, опыт 
занятий спортом, наличие хронических заболева-
ний, отношение к физической культуре и мотива-
ция к занятиям. На основе этих данных участники 
были разделены на две сопоставимые группы:

Экспериментальная группа — 57 студентов 
(50,9%), выполнявших самостоятельные трени-
ровки не менее 3-х раз в неделю в течение 8 
недель.

Контрольная группа — 55 студентов (49,1%), 
не выполнявших самостоятельных тренировок и 
ограничивавшихся только учебными занятиями.

Статистический анализ показал отсутствие 
значимых различий между группами по исходным 
параметрам (p > 0.05), что подтверждает кор-
ректность распределения.

Для оценки физической подготовленности 
использовались методы:

–	 Гарвардский степ-тест (ИГСТ) — общая 
выносливость;

–	 Отжимания за 1 минуту — силовая выносли-
вость мышц плечевого пояса;

–	 Челночный бег 3×10 м — ловкость и скорост-
ная выносливость.
Тестирование проводилось до и после 

8-недельного периода. В экспериментальной 
группе участники вели дневники тренировок, фик-
сируя частоту, интенсивность и самочувствие.

Для обработки данных применялся t-крите-
рий Стьюдента.

Результаты исследования и их обсужде-
ние

Полученные в ходе исследования данные 
позволили всесторонне оценить влияние регуляр-
ных самостоятельных тренировок без преподава-
теля на показатели выносливости и силы у сту-
дентов. Анализ динамики физических качеств был 
проведён по итогам восьминедельного трениро-
вочного цикла, включавшего самостоятельное 
выполнение студентами комплекса упражнений, 
направленных на развитие общей выносливости и 
силовых способностей. В исследовании участво-
вали студенты, не имевшие серьёзной спортив-
ной подготовки, что позволило оценить влияние 
именно регулярности и самостоятельности трени-
ровок, а не исходного уровня физического разви-
тия.

Одним из ключевых компонентов физиче-
ской подготовленности является выносливость. 
Первичное тестирование показало, что исходные 
показатели студентов соответствовали лишь 
удовлетворительным нормативам. Уже к четвёр-
той неделе исследования время преодоления 
дистанции 2000 м улучшилось на 4–6 %. К оконча-
нию восьмой недели улучшение составило 8–12 
%, что указывает на устойчивое повышение функ-
циональных возможностей организма. Как видно 
на рисунке 1, динамика индекса ИГСТ в экспери-
ментальной группе значительно превышает пока-
затели контрольной группы, что подтверждает 
влияние регулярных самостоятельных трениро-
вок на развитие общей выносливости.
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Рис. 1. Динамика индекса ИГСТ в экспериментальной и контрольной группах. 
Источник: составлено авторами.  

Студенты, тренировавшиеся регулярно (3 
раза в неделю), продемонстрировали наиболь-
ший прирост. Участники, выполнявшие программу 
нерегулярно, показали прогресс лишь на уровне 
3–5 %. Это подтверждает фундаментальный 
принцип — адаптация организма происходит 
только при систематическом воздействии 
нагрузки.

Дополнительно отмечено улучшение субъ-
ективных ощущений студентов: снижение устало-
сти, повышение работоспособности и улучшение 
качества сна. Это согласуется с выводами иссле-
дований, фиксирующих снижение физической 
активности и ухудшение самочувствия студентов 
в период ограничений подвижности [4, с.296].

Вторым важным направлением исследова-
ния стало изучение динамики силовых качеств. 
Для диагностики использовались следующие 
тесты: количество сгибаний и разгибаний рук в 

упоре лёжа за 1 минуту, подтягивание (для юно-
шей) или вис на согнутых руках (для девушек), а 
также тест на силу мышц брюшного пресса.

Результаты показали, что силовые показа-
тели повышались у большинства участников, 
однако степень прироста значительно варьиро-
вала в зависимости от исходного уровня физиче-
ской подготовленности. Наибольшие темпы про-
гресса наблюдались у студентов, ранее не выпол-
нявших систематических силовых упражнений: 
прирост достигал 20–35 % по сравнению с перво-
начальными результатами. Это объясняется 
эффектом начального адаптационного скачка, 
характерного для новичков. Как видно на рисунке 
2, прирост силовой выносливости (отжимания за 1 
минуту) в экспериментальной группе был значи-
тельно выше, чем в контрольной, что под-
тверждает эффективность регулярных самостоя-
тельных тренировок. 

Рис. 2. Изменение силовой выносливости (отжимания за 1 минуту). 
Источник: составлено авторами. 
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Студенты с более высоким исходным уров-
нем подготовки демонстрировали умеренный при-
рост — в пределах 8–12 %, что также является 
нормой для самостоятельных тренировок без 
индивидуального тренерского контроля. Однако 
важно отметить, что ни один участник не проде-
монстрировал отрицательной динамики, что под-
тверждает эффективность подобного формата 
занятий.

Отдельного внимания заслуживает сравни-
тельный анализ прогресса между студентами, 
выполнявшими тренировочную программу строго 
по инструкции, и теми, кто адаптировал её «под 

себя». В группе, следовавшей инструкции, улуч-
шения были равномерными по всем тестам. В 
группе, использовавшей произвольный подход, 
прирост силы нередко сопровождался меньшими 
улучшениями выносливости или наоборот, что 
показывает необходимость структурированного 
плана тренировок даже при самостоятельных 
занятиях. Как показано на рисунке 3, динамика 
результатов челночного бега 3×10 м демонстри-
рует более выраженное улучшение у студентов, 
систематически выполнявших тренировочную 
программу.

Рис. 3. Динамика результатов челночного бега 3×10 м. 
Источник: составлено авторами.  

Важно отметить, что, по данным отечествен-
ных исследований, переход на дистанционное 
обучение и самоизоляцию сопровождался выра-
женным снижением уровня двигательной активно-
сти студентов. Это проявлялось в уменьшении 
количества самостоятельных занятий, сокраще-
нии времени ежедневных прогулок и увеличении 
длительности сидячей деятельности, что нега-
тивно отражалось на общем самочувствии и рабо-
тоспособности [2, с.129]. Подобные изменения 
создавали дополнительные трудности для под-
держания регулярного тренировочного режима и 
подчеркивали необходимость наличия устойчи-
вой внутренней мотивации.

В рамках нашего исследования выявлено, 
что студенты, ориентированные на улучшение 
здоровья, повышение физической формы или 
нормализацию самочувствия, значительно ответ-
ственнее подходили к выполнению тренировоч-
ной программы. Такие участники демонстриро-

вали более высокую дисциплину, реже пропускали 
занятия и стремились соблюдать рекомендуемый 
режим нагрузок. Соответственно, их динамика 
физической подготовленности была более выра-
женной, что подтверждается приростом как сило-
вых показателей, так и показателей общей вынос-
ливости.

В противоположность этому студенты, для 
которых физические упражнения являлись преи-
мущественно формальностью, необходимой для 
получения зачёта, зачастую выполняли про-
грамму нерегулярно или ограничивались мини-
мальным объёмом нагрузки. В результате прирост 
их физических показателей был менее значитель-
ным, а в некоторых случаях практически отсут-
ствовал. Это позволяет утверждать, что низкий 
уровень мотивации является одним из основных 
факторов, сдерживающих эффективность само-
стоятельных тренировок.
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Дополнительно следует отметить, что моти-
вация усиливалась при наличии элементов само-
контроля. Студенты, фиксировавшие свои резуль-
таты, отмечавшие прогресс или использовавшие 
мобильные приложения для отслеживания актив-
ности, демонстрировали большую заинтересо-
ванность в продолжении занятий и в среднем 
достигали более стабильных результатов. Это 
согласуется с исследованиями, указывающими на 
положительное влияние цифровых инструментов 
и элементов самоконтроля на поддержание регу-
лярной двигательной активности [1, с.152].

Таким образом, влияние мотивационных 
факторов в процессе самостоятельных трениро-
вок является значимым: высокий уровень вну-
тренней мотивации способствует регулярности 
занятий, повышению интенсивности тренировок и 
лучшей динамике развития физических качеств, 
тогда как недостаточная мотивация приводит к 
снижению эффективности тренировочного про-
цесса [4, с.298].

Полученные данные в целом согласуются с 
современными научными представлениями о вли-
янии самостоятельных тренировок на физические 
качества молодёжи. Ряд исследований указывает, 
что при правильной структуре нагрузки и мини-
мальной методической поддержке студенты спо-
собны достигать значительных улучшений общей 
выносливости и силы без непосредственного 
сопровождения преподавателя. Результаты насто-
ящего исследования подтверждают данный тезис, 
подчёркивая роль регулярности и личной мотива-
ции.

Важно также отметить, что самостоятельные 
тренировки обладают рядом преимуществ: гиб-
кость графика, возможность адаптации нагрузки 
под индивидуальное состояние, отсутствие необ-
ходимости посещать спортивные объекты в строго 
определённое время. Это делает их особенно 
востребованными среди студентов с высокой 
учебной нагрузкой.

С другой стороны, отсутствие прямого кон-
троля преподавателя может приводить к ошибкам 
в технике выполнения упражнений, нарушению 
принципов постепенности нагрузки или недоста-
точному разнообразию тренировок. Поэтому опти-
мальным можно считать комбинированный под-
ход, при котором студент получает базовые реко-
мендации и периодическую обратную связь от 
специалиста, но при этом значительную часть 
работы выполняет самостоятельно.

Проблемы и вызовы
Проведённое исследование показало, что, 

несмотря на выраженный тренировочный эффект 

самостоятельных занятий, существует ряд про-
блем и ограничений, которые существенно сни-
жают их эффективность. Одной из основных про-
блем является недостаточный уровень методиче-
ской подготовки студентов, проявляющийся в 
неправильной технике выполнения упражнений, 
несоблюдении принципов постепенности нагрузок 
и отсутствии понимания основ построения трени-
ровочного процесса. Эти факторы становятся 
причиной замедленного прогресса или, в отдель-
ных случаях, перегрузки организма, особенно на 
начальных этапах.

Вторым значимым вызовом является низкая 
внутренняя мотивация части студентов, рассма-
тривающих физическую активность лишь как 
необходимое условие для получения зачёта. В 
группе студентов с внешней мотивацией отмечено 
нерегулярное выполнение тренировок, пропуски, 
минимальный объём нагрузки, что прямо отража-
ется на отсутствии существенных изменений в 
показателях физической подготовленности. Ана-
логичные выводы содержатся в современных 
исследованиях, указывающих на снижение физи-
ческой активности студентов при отсутствии 
структурированного руководства [3, с.45].

Отдельного внимания заслуживает про-
блема отсутствия контроля со стороны препода-
вателя. При самостоятельных тренировках сту-
дентам часто не хватает обратной связи, коррек-
тировки нагрузки и своевременной оценки про-
гресса. Это может приводить к «плато» — периоду, 
когда показатели перестают расти из-за одноо-
бразности занятий или неправильно выбранной 
интенсивности.

Также выявлено, что студенты испытывают 
трудности в самоорганизации тренировочного 
процесса: у части участников отсутствуют регу-
лярность, чёткость графика занятий, понимание 
долгосрочных целей и механизмов самоконтроля. 
Для многих сложность представляло планирова-
ние тренировок в условиях высокой учебной 
нагрузки и ограниченного времени.

Таким образом, ключевыми вызовами само-
стоятельных тренировок являются: недостаток 
знаний о методике, слабая внутренняя мотива-
ция, отсутствие регулярности, отсутствие кон-
троля и обратной связи, что требует разработки 
специальных программ методического сопрово-
ждения студентов.

Перспективы развития системы самостоя-
тельных тренировок

Перспективы развития самостоятельных 
тренировок в системе физического воспитания 
студентов связаны с несколькими стратегически 
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важными направлениями. Одним из наиболее 
перспективных является включение в образова-
тельный процесс программ по обучению основам 
тренировки, куда входят: техника выполнения 
упражнений, основы планирования нагрузки, 
методы самоконтроля, правила профилактики 
травматизма. Подобные образовательные модули 
способны повысить качество самостоятельной 
активности и сформировать у студентов устойчи-
вую привычку к регулярным занятиям.

Большой потенциал имеет внедрение циф-
ровых сервисов, таких как мобильные приложе-
ния для отслеживания нагрузки, интерактивные 
видео-руководства, обучающие платформы с 
индивидуальными планами тренировок. Цифро-
визация физической активности стимулирует 
интерес молодёжи, повышает осознанность тре-
нировочного процесса и способствует регулярно-
сти занятий — тенденция, подтверждаемая совре-
менными исследованиями [4, с.295].

Перспективным направлением развития 
является создание мотивационных механизмов, 
например рейтингов активности, групповых чел-
ленджей, спортивных марафонов, поощряющих 
регулярные самостоятельные тренировки. Эле-
менты соревновательности повышают мотива-
цию, особенно среди студентов первых курсов, 
где формируется отношение к учебной дисци-
плине «физическая культура».

Дальнейшее развитие самостоятельной 
активности студентов возможно через интеграцию 
комбинированного подхода, предполагающего 
сочетание самостоятельных тренировок и перио-
дического консультирования со стороны препода-
вателя. Такой подход позволяет корректировать 
технику, распределение нагрузки, контролировать 
динамику и предотвращать ошибки.

Немаловажным перспективным направле-
нием является развитие инфраструктуры для 
самостоятельных занятий, включая доступ к тре-
нажёрным залам университета в свободное 
время, создание мини-площадок в учебных корпу-
сах и общежитиях, размещение инструкционных 
плакатов и QR-кодов с видеоинструкциями.

Таким образом, перспективы самостоятель-
ных тренировок заключаются в методическом 
сопровождении, цифровизации, создании мотива-
ционной среды и расширении инфраструктурных 
возможностей, что позволит существенно повы-
сить их эффективность.

Заключение
Проведённое исследование влияния само-

стоятельных тренировок на физическую подготов-

ленность студентов позволило получить ком-
плексное представление об эффективности дан-
ного формата занятий, а также выявить ряд фак-
торов, определяющих успешность тренировочного 
процесса. Анализ данных показал, что регуляр-
ные самостоятельные занятия действительно 
оказывают значимое положительное воздействие 
на показатели силовой и общей выносливости, 
особенно при соблюдении регулярности и методи-
ческой корректности выполнения упражнений.

Однако исследование выявило и ряд про-
блем, препятствующих максимальному развитию 
физических качеств студентов. Среди них — низ-
кая мотивация части обучающихся, отсутствие 
контроля со стороны преподавателя, ошибки в 
технике выполнения упражнений, нерегулярность 
тренировок, недостаток знаний о принципах нагру-
зок и самоконтроля. Эти вызовы требуют систем-
ного решения.

Для повышения эффективности самостоя-
тельных тренировок необходим комплексный под-
ход, включающий:

–	 разработку методических рекомендаций по 
самостоятельной физической подготовке;

–	 создание цифровых инструментов для кон-
троля нагрузки и мотивации;

–	 внедрение обучающих модулей по технике 
упражнений и планированию тренировки;

–	 расширение инфраструктуры для самостоя-
тельных занятий;

–	 организацию периодического педагогиче-
ского контроля со стороны преподавателей.
Реализация этих мер позволит не только 

повысить качество самостоятельных тренировок, 
но и сформировать у студентов устойчивую моти-
вацию к поддержанию физического здоровья, что 
является важным фактором в профилактике гипо-
динамии и сохранении работоспособности.
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