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Аннотация. Основополагающим компонентом национальной безопасности 
Российского государства является проектирование приоритетов государственной 
политики в сфере сохранения здоровья населения в общем и здоровья молодого по-
коления в частности. Современное развитие общества поставило население Земли 
перед фактом самоизоляции, человечество вынуждено было искать формы сохранения 
и укрепле ния здоровья в ограниченных условиях. Участники образовательного про-
цесса пошли по пути развития освоения знаний по многим дисциплинам, и «Физиче-
ской культуры и спорта» в том числе, в новом для себя формате — дистанцион но. Ор-
ганизация и практическое осуществление занятий по физической культуре в формате 
дистанционного обучения заявляет о себе как современный контент образовательного 
процесса сегодняшнего вуза. В формате дистанционного обучения реализовать освое-
ние практических знаний по физической культуре сложно в силу того, что не были 
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разработаны программы в режиме онлайн для освоения физических упражнений 
в вузовском пространстве. Преподавателям, студентам и родителям требуется опера-
тивно реагировать на изменения в быстроразвивающихся технологиях обучения, нара-
батывать умения для оперирования знаниями в информационно-коммуника ционном 
пространст ве. Взяв во внимание исследования ведущих ученых о перспективе раз-
вития онлайн-обучения (и не только во время пандемий), авторы статьи разработали 
структурную систему освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» в режиме 
дистан ционного обучения.
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обучение, информационно-коммуникационное пространство, физическая культура, 
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Annotation. The fundamental component of the national security of the Russian state 
is the design of state policy priorities in the field of preserving the health of the popu-
lation in general, and the health of the younger generation. The modern development 
of society has put the population of the Earth before the fact of “self-isolation”, humanity 
is forced to look for forms of preserving and strengthening health in limited conditions. 
The participants of the educational process took the path of developing the development 
of knowledge in many disciplines and “Physical Culture and Sports”, including in a new 
format for themselves — remotely. The organization and practical implementation of physi-
cal education classes in the format of distance learning declares itself as a modern con-
tent of the educational process of today’s university. In the format of distance learning, 
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it is difficult to implement the development of practical knowledge in physical culture 
because programs for the on-line development of physical exercises in the university 
space have not been developed. Teachers, students, and parents need to quickly respond 
to changes in rapidly developing learning technologies, develop skills to operate knowledge 
in the information and communication space. Considering the research of leading scien-
tists on the prospects for the development of online learning (and not only in a pandemic), 
but the authors of the article also developed a structural system for mastering the discipline 
“Physical Culture and Sports” in the distance learning mode.
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Введение

Национальная и общественная безопасность России обеспечивается 
государственной политикой, в основе которой заложено решение 
задач сбережения народа России и развития человеческого потен-

циала. В числе приоритетов государственной политики на предстоящие годы 
названы «обеспечение достойной жизни и свободного развития человека, 
созда ние условий для укрепления здоровья граждан, увеличение продол-
жительности жизни, снижение смертности и т. д.»1. То есть базовой состав-
ляющей национальной безопасности является проек тирование механизмов 
решения поставленных задач. Устойчивость и слаженность в работе всей 
концеп туальной системы в устранении угроз национальной безопасности 
может быть достигнута только через единую структуру действий всех госу-
дарственных механизмов (Конкин, 2012, с. 60). 

Статусность государства на международной арене определяется вместе 
со многими составляющими еще и национальной силой государства (Смо-
ленская, 2020, с. 50). Конкурентность государства зависит, прежде всего, 
от развития науки, концептуальной стратегии образования, оптимальности 

1    Администрация Президента России (2021). Указ Президента Российской Федерации 
от 02 июля 2021 г. № 400 «О Стратегии нацио нальной безопасности Российской Федерации». 
http://www.kremlin.ru/acts/bank/47046 (дата обращения: 06.05.2022).
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в функционировании здравоохранения. А высокие показатели потенциала 
народа определяют позиционную роль России в мире. И речь здесь в первую 
очередь может идти о здоровье населения, его образованности в плане здо-
ровьесбережения. Это фактор благополучного положения в социуме, мера 
стабильного равновесия в жизни, а также один из определяющих показателей 
национальной безопасности (Каратаева, 2018, с. 145). Сохранение и восполне-
ние здоровья у молодежи является одним из ключевых моментов в стратегии 
национальной безопасности, первоочередной задачей выполнения программы 
обеспечения безопасности страны (Казиева, 2016, с. 54). 

Приоритетные цели социально-экономического развития нашего государства 
могут и должны достигаться с решением проблем формирования позитивно-
го отношения к здоровому образу жизни у различных категорий российских 
граждан на комплексном уровне (Слотин, 2009, с. 104). И, главное, нужно по-
нять, какое место спорт и физкультура занимают в национальной системе цен-
ностей и какую роль должны играть образовательные учреждения при формиро-
вании мотивации у молодежи к спортивным занятиям (Федотов, 2020, с. 3620). 

Угрозу национальной безопасности составляют чрезвычайные санитар-
но-эпидемиологические пандемии, в период которых население вынуждено 
защищаться различными способами. Например, прибегнуть к условиям само-
изоляции, искать формы организации физических занятий в ограниченных 
условиях. Так, современное общество столкнулось с экстремальной ситуацией, 
вызванной COVID-19 (Дейкова, Мишина, 2021, с. 127; Леонова, 2020; Бара-
нова, Дубовская и Савина, 2020; Бурлакова, 2020; Веракса и Чичинина, 2022). 
Многие государства и Россия в их числе встали перед угрозой экономиче-
ской, социальной безопасности. Необходимо было оперативно найти решение 
для сохранения здоровья всех категорий граждан, и особенно молодых людей, 
которые большую часть времени проводили за компьютерами, постигая науку 
дистанционно в режиме самоизоляции. И из-за того, что учебные организации 
во всем мире перешли в режим дистанционного обучения, студенты потеря-
ли доступ в залы и перед всеми каждодневно занимающимися физическими 
упражнениями встала дилемма — найти новые методы тренировок. В такой 
ситуации оказались не только те, кто занимается спортом самостоятельно, 
но и педагоги образовательных учреждений. Каким образом проводить пол-
ноценные занятия по физической культуре? Ни одна из имеющихся на сегод-
няшний момент программ физических занятий не предполагает их выполнение 
в дистанционном режиме. К тому же технические возможности участников 
процесса физических тренировок не дают гарантий соблюдения процедуры 
безопасности, разработанных Министерством спорта России. 

Современная эпидемиологическая ситуация стимулировала развитие про-
цесса преподавания многих дисциплин, и «Физической культуры и спорта» 
в том числе, в ином формате — дистанционно (Mavuru, Pila, & Kuhudzai, 2022, 
с. 17). Онлайн-обучение получило свое активное распространение в период 
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пандемии, так как фактически оказалось единственным решением в обеспе-
чении образования в условиях социального дистанцирования (Dembereldorj, 
2021, с. 10).

Для перехода на дистанционное обучение студентов характерно возрастание 
объема времени работы за компьютером, что, естественно, оказывает деструк-
тивное воздействие на их физическое и эмоциональное состояние (Постольник 
и др., 2021, с. 77; Листкова, 2021, с. 109). Физическая инертность, вынужденная 
неорганизованная цикличность негативно сказываются на здоровье, благополу-
чии и качестве жизни молодых людей, а самоизоляция вызывает дополнитель-
ный стресс, что формирует у них нестабильный эмоциональный фон. 

Современное образование имеет многочисленные примеры и практики 
применения дистанционных форм обучения. Но, в отличие от гуманитарных 
дисциплин, имеющая особую специфику учебная дисциплина «Физическая 
культура и спорт» требует определенного подхода. Специфика проведения 
уроков физической культуры в контексте дистанционного обучения является 
важной составляющей образовательного процесса в современном вузе.

В условиях карантина и домашней самоизоляции укрепление физических 
возможностей и двигательной активности приобретает особую актуальность. 

Методы исследования 

В контексте рассматриваемой проблемы авторы смоделировали контент 
занятий физической культурой во время пандемии в формате дистанционного 
обучения. 

Практические занятия по дисциплине могут строиться в двух направлениях 
(схема занятий формируется студентом в зависимости от личностных возмож-
ностей). В рамках первого направления студентам по заданию преподавателя 
необходимо выполнить комплекс упражнений для той или иной группы мышц 
с конкретным количеством физических упражнений и подходов с прилагаемым 
описанием техники исполнения. Необходимое условие — создать видеозапись 
тренировки и отправить в электронном формате преподавателю. 

Второе направление требует от студентов творческого подхода: создать 
и выполнить индивидуальный комплекс упражнений на укрепление опреде-
ленных мышц (по выбору), прислать видеоотчет преподавателю с письменной 
инструкцией: как правильно выполнить упражнение, какую технику испол-
нения выбранных упражнений нужно использовать, какие комбинаторные 
приемы с имеющимся спортивным инвентарем применить. Особую популяр-
ность набирают групповые видеочаты. Одному из студентов предоставляется 
возможность провести занятие, контент которого смоделировал он сам.

В содержании заданных направлений сконструированы формы освоения 
дисциплины «Физическая культура и спорт» в режиме дистанционного обучения, 
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которые определяют понимание у студентов и преподавателей пошаговой нара-
ботки опыта oнлайн-занятий физической культурой.

Результаты и их обсуждение

Теория и практика физической культуры определили ряд принципов, 
соблю дение которых поможет достичь цели на должном уровне. Главные 
из них: последовательность, постепенность, индивидуализация, регулярность 
и систематичность тренировок.

Принцип постепенности предполагает последовательное увеличение 
нагру зок. Во-первых, это последовательность в осуществлении каждого разо-
вого занятия. Постепенно также должна нарастать интенсивность упражнений, 
сила, скорость, амплитуда движений. Во-вторых, при повторных занятиях 
требуется некритичное наращивание нагрузок. Распространенная ошибка — 
увеличение нагрузок на каждой последующей тренировке. В течение заплани-
рованного временного цикла (неделя, месяц) объем и интенсивность нагрузки 
могут сохраняться на одном уровне.

Освоение курса «Физическая культура и спорт» предполагает и изучение 
теоретического материала. Разработаны электронные порталы с различными 
учебными ресурсами: учебники, лекции и тесты. Студенты проводят теорети-
ческие исследования в формате эссе, рефератов. Преподаватель в зависимости 
от результата проведенного исследования определяет уровень теоретических 
знаний студентов. 

В онлайн-среде реализовать образование по практико-ориентированным 
дисциплинам становится довольно сложным делом, так как это требует от участ-
ников обучения оперативно реагировать на изменения в быстроразвивающихся 
технологиях обучения, которые обычно не используются для практи ческого 
обучения (Turnbull, Chugh & Luck, 2021, с. 6404). 

Однако разработаны специальные платформы для проведения онлайн-за-
нятий в дистанционном формате, например платформа Moodle (Modular object-
oriented dynamic learning environment) — модульная объектно-ориентированная 
динамическая (виртуальная) обучающая среда. Главное преимущест во Moodle 
как интерактивной обучающей платформы заключается в том, что она дает 
возможность преподавателям создавать и вести дистанционные курсы, об-
мениваясь со студентами различными файлами. При этом каждый участник 
дистанционного образовательного процесса может создавать собственный 
профиль с сохранением данных о своих успехах. Преподаватели могут раз-
рабатывать в Moodle не только материалы для контроля усвоения студентами 
знаний, но и свою собственную систему их оценивания, сохраняя результаты 
и видя время, проведенное в Сети каждым из них. Кроме того, эта платформа 
использует более доступные для понимания методики обучения.
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Преподаватели для коммуникации со студентами пользуются и другими 
доступными им инструментами: Zoom, электронной почтой, WhatsАpp, «ВКон-
такте», телефоном. Ранее разработанные для социальных сетей онлайн-плат-
формы успешно модифицированы и введены в практику образования (Diaz 
et al., 2021, с. 297). Во время проведения онлайн-занятий можно использовать 
видеохостинг YouTube. На этом сайте представлено очень много видеороликов 
с примерами занятий по физической культуре. 

Сложившаяся ситуация показала, что преподаватели, студенты, методисты 
задачу адаптации занятий по физкультуре и спорту к современным реалиям 
должны решать вместе, используя нестандартные, креативные подходы. При-
менение инновационных технологий в качестве вспомогательных инструментов 
в разработке система онлайн-обучения предоставит студентам возможность 
заниматься физической культурой в домашних, не приспособленных для спорта 
условиях (Charunfankasem, 2022, c. 153). 

Основа любого онлайн-обучения должна быть выстроена на правилах 
четко сформированной педагогики онлайн-образования, т. е. технологии долж-
ны стать неотъемлемой частью процесса онлайн-преподавания и обучения, 
учитывать педагогические возможности, связанные с онлайн-инструментами, 
различные технологии и онлайн-ресурсы должны отвечать принципам до-
ступности (напри мер, блоги направлены на развитие процесса коллективного 
обсуждения проблемы и рефлексивной практики; видеоролики помогают 
развить практические навыки и связать образовательную теорию с практикой; 
онлайн-форумы позволяют обмениваться знаниями и умениями; онлайн-чаты 
способствуют общению и высокому уровню поддержки и сотрудничества 
между членами группы). Практи ческое развитие навыков общения в онлайн-
формате сформировали у преподавателей и студентов уверенность в том, что 
идея реализации практических курсов, в том числе и занятий по физической 
культуре, в период пандемий имеет под собой все основания (Tiernan, O’Kelly, 
& Rami, 2021, с. 62–73). 

В соответствии с мнениями ведущих ученых о перспективе развития он-
лайн-обучения (и не только во время пандемий) авторы статьи разработали 
структурную систему освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» 
в режиме дистанционного обучения (онлайн-обучение) (см. рис. 1). 

Так, выделен методический блок организации занятий физической культу-
рой и спортом в дистанционном режиме (онлайн-обучение), в котором предус-
мотрены рекомендации к подготовке и проведению тренировок в дистан-
ционном режиме, методические особенности организации занятий физической 
культурой и спортом, принципы и правила педагогического взаимодействия.

Определены четыре системных элемента — методическая основа по орга-
низации дистанционного обучения:

1. Общие рекомендации.
2. Рекомендации по работе преподавателей с родителями обучающихся.
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3. Методические особенности организации занятий физической культурой 
и спортом.

4. Принципы и правила педагогического взаимодействия со студентами.
Общие рекомендации для обучающихся по дистанционному освоению 

дисциплины «Физическая культура и спорт» содержат рекомендации по вы-
полнению заданий, соблюдению режимов двигательной активности, усло-
виям выбора вида и формы занятий с использованием электронного обучения 
и дистан ционных образовательных технологий самостоятельно. 

Рекомендации по работе преподавателей с родителями обучающихся пред-
полагают, во-первых, лекционные и практические занятия для освоения роди-
телями (опекунами) онлайн-пространства. Задача преподавателя — направить 
деятельность родителей на достижение задач физического воспитания в семье, 
на помощь и поддержку в организации физической активности обучаемого 
(Страдзе, 2020). Преподаватель также планирует и проводит oнлайн-собрания 
и oнлайн-консультации с родителями (опекунами), на которых обсуждаются 
вопросы организации самостоятельной работы их детей, контроля за процес-
сом освоения дисциплины в дистанционном режиме.

Методическое руководство и контроль выполнения заданий преподаватели 
осуществляют дистанционно через выбранные совместно с обучающимися 
удобные для работы электронные системы, например платформу Moodle. 
Moodle как интерактивная обучающая платформа предоставляет преподава-
телям ресурсы для создания и проведения дистанционных курсов, для обме-
на со студентами функционально разноплановыми файлами (Колесникова, 
Пьянзина и Шнайдер, 2019, с. 24). Преимущество Moodle еще и в том, что 
к работе можно подключиться с любого устройства, в котором предусмотрен 
выход в Интернет. Участники дистанционного образовательного процесса 
могут созда вать личный профиль с сохранением данных о достижениях и ре-
зультатах. У преподавателей широкая возможность для разработки оценоч-
ных материалов усвоения студентами знаний, создания собственной системы 
оценивания, отслеживания времени, проведенного студентами в Сети. 

Методические особенности организации занятий в дистанционном режи-
ме лежат в границах педагогических реалий, в которых отсутствуют средст-
ва и методы для решения всех целей тренировок офлайн (образовательные, 
оздоровительные, воспитательные). В современной ситуации тренировочные 
задачи необходимо распределять на все виды и организационные формы педа-
гогического взаимодействия. На дистанционном этапе занятий можно решить 
одну-две задачи, остальные нужно перенести на самостоятельное изучение, 
взаимообучение, контроль. Интернет-пространство предоставляет возмож-
ность проводить онлайн-консультации. 

Методологической основой педагогической деятельности являются прин-
ципы и правила. В. Н. Пушкина выделила общепедагогические и специфиче-
ские принципы. В схему общепедагогических принципов заложено следуюшее: 
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образование выстраивается на идеях компетентностного подхода; система 
обучения и социализация действуют интегративно; практика применения ин-
формационных технологий должна быть комплексной; ясные и приемлемые 
инструменты образования — в дистанционном формате; техническая реализа-
ция задач физического воспитания определяется индивидуально-личностной 
ориентированностью. 

К специфическим принципам В. Н. Пушкина предлагает отнести следую-
щие: при выстраивании контента физических нагрузок нужно следовать 
правилам возрастной и индивидуальной специфики развития обучающихся; 
физическая нагрузка в период дистанционного режима возрастает прогрес-
сирующей спиралью и систематично; идет формирование мотивированности 
к занятиям. 

Практико-организационный блок мы видим в следующем структурном 
контенте:

1) формы организации взаимодействия преподавателя со студентами;
2) домашние тренировки;
3) дистанционное обучение для студентов;
4) самостоятельные занятия в домашних условиях.
1. Формы организации взаимодействия преподавателя со студентами.
Дистанционный формат проведения занятий по физической культуре 

со студентами открывает преподавателям новые возможности для практики 
широкого спектра форм, содержательных конструктов и т. п. В. Н. Пушкиной 
с коллективом сотрудников предложен комплекс занятий в режиме онлайн, до-
машние задания, примеры упражнения дня, советы по организации проектной 
деятельности и пр.

Занятия в режиме онлайн строятся структурно так же, как и обычное заня-
тие офлайн, но с небольшими коррективами по распределению времени занятий 
на неделю. Допускается контроль со стороны преподавателя. Либо комплекс 
упражнений выполняется самостоятельно с дальнейшим видеоотчетом. Предпо-
лагаются также теоретические занятия, тестирование2.

Уолтер Кэмп разработал комплекс тренировочных упражнений с целью 
оперативного восстановления физической формы, так называемую ежеднев-
ную дюжину. Это сочетание коротких систематических тренировок, которые 
поддерживают телесное здоровье и быстроту реакции, но вместе с тем легки 
в исполнении и незатруднительны. Поскольку упражнения не вызывают уста-
лости и не требуют много времени, автор разработки рекомендовал выполнять 
предложенный комплекс упражнений несколько раз в день3. Российские ученые 
предложили назвать их упражнениями дня. Студентам в том числе предлагается 

2    Пушкина, В. Н. (2020). Методические рекомендации по организации дистанционного 
обучения по предмету «Физическая культура». Консультация по физкультуре. Обра-
зовательная социальная сеть (nsportal.ru) (дата обращения: 06.05.2022).

3    Интернет-блог «Лайфхакер» (n. d.). 12 простых упражнений на каждый день. https://lifehacker.
ru/daily-dozen-exercises/?ysclid=l1kqkdwxda (дата обращения: 06.05.2022).
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проводить при помощи интернет-технологий челленджеры, организовывать 
дискуссионные клубы, клубы по интересам, видеоконкурсы.

2. Домашние тренировки.
В домашних условиях осуществлять физические тренировки просто и одно-

временно сложно. Необязательно иметь специальные тренажеры, главное — 
правильно организовать свои занятия и, что немаловажно, иметь мотивацию. 
Современные технические достижения помогают записать занятие на видео, 
обсудить с однокурсниками выбранные упражнения, сделать видеоотчет для пре-
подавателя, провести дистанционно мини-опрос и т. д. Да к тому же Интернет 
предлагает множество вариантов занятий на случай, если сам студент не может 
придумать для себя комплекс упражнений. В домашних условиях существует 
множество вариантов для креативного подхода к физическим занятиям. Можно 
использовать любимые музыкальные треки, соединить занятия с хозяйственны-
ми работами, внести танцевальные компоненты. Главное — соблюдать прин-
ципы дистанционных домашних тренировок и, как отмечалось ранее, иметь 
мотивацию и самодисциплину, так как отвлекающих моментов множество4.

3. Дистанционное обучение.
При такой форме обучения студенты не ограничены во времени для откры-

того доступа к учебно-методическим материалам, консультациям преподавате-
ля с обеспечением индивидуального подхода при выборе приемлемых для себя 
способов получения знаний, комбинирования физических упражнений (Григан, 
Бельмач и Шенгелая, 2021, с. 84). 

При дистанционном обучении социальное коммуникативное взаимодейст-
вие упрощается, так как студент находится в привычной и комфортной 
для себя обстановке. Занятия в дистанционном формате при помощи циф-
ровых устройств приносят системный положительный эффект. Во-первых, 
студент реализует право выбора в поиске оптимального образовательного 
ресурса при формировании (подборе) комплекса физических упражнений (По-
пова, Петров, 2020, с. 84–92). Во-вторых, идет становление ответственности, 
так как молодые люди самостоятельно принимают решение о выборе пути 
коммуникации с однокурсниками и преподавателем. Составляют расписание 
занятий, разрабатывают методику выполнения заданий, подбирают упражне-
ния согласно своему физическому развитию и состояния здоровья5. Сущест-
вует ряд правил и принципов, которые необходимо соблюдать при подготовке 
и выполнении физических упражнений в дистанционном режиме: освоить 
вводные положения, минимизирующие риски получения травм; до начала 

4     Cайт о фитнесе и домашних тренировках (goodlooker.ru) (2015, 3 марта). Домашние 
тренировки: преимущества и недостатки. Опубликовано: 03.03.2015. https://goodlooker.ru/
plusi-minusi-domashnih-trenirovok.html (дата обращения: 06.05.2022).

5    Салмин, И. В. (2020, 26 мая). Дистанционное обучение по предмету «Физическая культура» 
студентов СПО. Опубликовано: 26.05.2020. Информио. https://www.informio.ru/publications/
id5553/Distancionnoe-obuchenie-po-predmetu-Fizicheskaja-kultura-studentov-SPO (дата 
обращения: 06.05.2022).
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занятий ознакомиться с правилами подбора спортивной формы и материала-
ми занятий; во время занятий соблюдать технику выполнения упражнений; 
после окончания занятий провести санитарно-гигиенические процедуры. 

Планирование и осуществление дистанционного обучения во многом опре-
деляет формирование контента требований, которые, в свою очередь, опреде-
ляют качество программно-методического обеспечения в рамках информацион-
ных технологий в учебных целях. Даже если некоторые формы дистанционного 
обучения применяются в традиционных схемах образовательного процесса, 
уже это является побудительным импульсом к перестраиванию образователь-
ного процесса в современные реалии дистанционного обучения по дисциплине 
«Физи ческая культура и спорт» (Федоров, Аскарова, Костин и др., 2013).

4. Самостоятельные занятия в домашних условиях.
На данном этапе развития общества разработаны веб-технологии, которые 

предоставляют широкое поле для разнообразных форматов передачи, символи-
зации и оперирования информацией. Сейчас на просторах Интернета можно 
найти множество курсов с подробной инструкцией, как проводить занятия 
по физической культуре в самостоятельном режиме (Мальцев, 2021). Препода-
ватели дают онлайн-консультации, контролируют выполнение заданий. Но са-
мостоятельные занятия — это специфичная форма организации и проведения 
физкультурных занятий. Преподаватель Челябинского государственного уни-
верситета В. Д. Иванов в своей научной работе отмечает, что занятия по физи-
ческой культуре и спорту, которые организуются в образовательных учрежде-
ниях высшего образования, не являются стартом для формирования у студентов 
«мотивированной и устойчивой самостоятельной физкультурной деятельности 
по самооздоровлению» (Иванов, 2021). Самостоятельные занятия в домашних 
условиях являются узловым моментом для универсализации и формирования 
структуры форм занятий физической культурой. Прежде всего, они направле-
ны на воспитание личностных качеств молодых людей, формирование у них 
позитивной мотивации к занятиям. Не всегда и не у всех присутствуют такие 
желания и мотивации. Молодые люди, занимаясь самостоятельно физической 
культурой, являются и объектом, и субъектом воспитания, определяя самостоя-
тельно, какие качества ему лично необходимо в себе сформировать, т. е. идет 
постоянное самовоспитание: нужно нивелировать свои страх и неуверенность, 
уметь сконцентрироваться на правильном выполнении физических упражнений, 
контролировать себя в соблюдении режима самостоятельных занятий, научить-
ся готовить видеоотчеты (ролики) о проведенных занятиях для преподавателя, 
вовремя отправлять их с применением системы Интернет.

Чтобы закрепить полученные знания на занятиях с преподавателем в спор-
тивном зале, также необходимо самостоятельно ознакомиться с теоретическим 
материалом, учебными пособиями для практического применения теоретиче-
ских знаний, просматривать видеоматериалы для оптимального построения 
персональной системы физических занятий (Иванов, 2021, с. 37).
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Разработан ряд принципов самостоятельных занятий физической культурой:
• Систематичность. Должный результат достигается при регулярных 

и продолжительных занятиях.
• Индивидуальность. Ориентирование на состояние своего здоровья, 

эмоциональный настрой. 
• Рациональность физических нагрузок, т. е. постепенное наращивание 

физических нагрузок, разумное чередование их с отдыхом. 
• Всесторонность физического развития, т. е. использование физических 

упражнений, направленных на развитие различных физических качеств. 
• Уверенность в целесообразности занятий. Здесь важен психологический 

настрой на занятия физкультурой. 
• Врачебный контроль и самоконтроль (консультации с врачом при под-

боре физических упражнений, отслеживание самочувствия) (Слотин, 2009, 
с. 108). 

Выводы

Здоровье населения, интенсификация технической компетентности каждо-
го россиянина, воспитание ценностно-ориентированного гражданина является 
одной из ведущей государственной политики России. Вопросы формиро-
вания позитивного отношения к здоровому образу жизни у молодых людей 
должны решаться комплексно, в том числе и с применением современных 
технологий обучения. Эпидемиологическая ситуация, сложившаяся в мире, 
возвела в приори тет обучение в дистанционном режиме. Перед студентами 
и преподавателями физической культуры и спорта встали задачи освоения 
быст роразвивающихся технологий обучения, которые ранее не практиковались 
для обучения, создания системы проектов для привлечения студентов к интел-
лектуально понимаемым самостоятельным занятиям физической культурой 
(Козина, 2020, с. 29). 

Эффективность в реализации дистанционного обучения лежит в несколь-
ких плоскостях, и качественное преподавание — это один из составляющих 
позитивной учебной среды. Важным фактором обучения и мотивации являются 
студенты, родители. Поскольку дистанционное/виртуальное обучение во время 
патогенных эпидемий становится вынужденной мерой, оно еще становится 
и изолирующей зоной, т. е. студентам необходима эмоциональная поддерж-
ка для достижения образовательных и личных целей, реализации социаль-
ной и технологической личностной трансформации. Родители также едины 
во мнении, что эмоциональная нагрузка на их детей и на них самих возросла, 
поскольку никто из них не формировал в себе самоконтроль, самодисципли-
ну (Misirli, Ergulec, 2021, с. 6700). В формате традиционного академическо-
го обучения контроль в большей степени и организационные мероприятия 
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осуществлялись извне — преподавателем. В ситуации дистанционного обу-
чения студентам и их родителям необходимо было научиться строить график 
занятий согласно личностным возможностям, самодисциплинироваться, вы-
бирать комплекс упражнений в соответствии с физиологическими способ-
ностями.

Роль преподавателя в условиях вынужденной изоляции состоит в том, 
чтобы найти оптимальные пути для мотивирования студентов к самообразо-
ванию в домашней обстановке — ориентирование в формах освоения знаний 
и практических навыков по физкультурным занятиям, индивидуальный стиль 
и темп освоения теоретических и практических знаний и т. д. Преподаватель 
совместно со студентами и их родителями может разработать единый, удобный 
для всех формат дистанционного обучения, касается ли это общеизвестных 
электронных платформ и соцсетей, или это внутривузовский открытый обра-
зовательно-информационный ресурс. Важно, чтобы технологические инфор-
мационные ресурсы позволяли создавать, распространять образовательный 
контент, управлять им в условиях дистанционного обучения. Все участники 
этого процесса должны иметь дополнительные возможности для поиска бес-
платной информации внутри учебного заведения или отдельно взятой учебной 
группы. Открытые электронные платформы в условиях дистанционного обуче-
ния могут сделать для современных студентов овладение знаниями и умениями 
по дисциплине «Физическая культура и спорт» более интересным и удобным 
(Mncube, Tanner, & Chigona, 2021, с. 245–258). Тем более что современная 
молодежь проявляет способности в освоении интерактивных и виртуальных 
учебных пространств.

Авторы статьи разработали систему освоения дисциплины «Физиче-
ская культура и спорт» в режиме дистанционного обучения, которая состоит 
из структурных ориентирных опор, оптимально отражающих шаги, формы 
работы при освоении знаний по физической культуре всех участников обра-
зовательного процесса. 
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