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Разработана модель обучения смешанного типа и методика онлайн-занятия по физическому воспитанию. 
Идея исследования базируется на новой концепции, содержание которой определяется нами, как интегри-
рование дисциплины «Физическая культура и спорт» в содержание предмета «Элективные дисциплины по 
физической культуре и спорту». Для удобного понимания проблемы, мы предлагаем объединить название 
двух предметов в общеизвестный термин «Физическое воспитание». Интеграция двух дисциплин позволит 
организовать эффективный процесс по физическому воспитанию в условиях онлайн-обучения.
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Проблема самостоятельной работы студентов 
остается приоритетной в условиях онлайн. Пре-
подаватели в данной ситуации подвержены про-
фессиональному риску, поскольку преподаватель 
выполняет физические упражнения со студента-
ми онлайн и не имеет возможности видеть всех 
студентов и контролировать их физическое со-
стояние. Карантинные мероприятия усугубляют 
как физическое состояние, так и психическое 
здоровье студентов. Это связано с минимальным 
двигательным режимом, нахождением длитель-
ное время у мониторов компьютера в замкнутом 
пространстве, общением только в сети интернет.

В условиях напряженного психического со-
стояния, тревоги, требования для студентов ву-
зов обязательного посещения всех занятий и вы-
полнение зачетных требований в онлайн режиме, 
что зачастую приводит к ряду заболеваний, таких 
как ожирение, расстройства желудочно-кишечно-
го тракта, психические расстройства поведения 
и т. д.

Объект исследования — процесс физического 
воспитания в вузе в условиях карантинных меро-
приятий.

Предмет исследования — разработка педа-
гогической модели онлайн-обучения в условиях 
карантинных мероприятий.

Цель исследования — разработать модель он-
лайн-обучения занятий, которая включает органи-
зацию и содержание.

Задачи исследования:
1. Разработать и обеспечить организацию и 

содержание модели онлайн по физическому 
воспитанию, которая включает следующие 
содержательные этапы: психолого-подгото-
вительный, практический, командно-коррек-
ционный.

2. Разработать и обеспечить методику онлайн-
обучения получению нужной информации, 
применительно к конкретному занятию в 
соответствии с целевой направленностью 
занятия и его задачами.

3. Выявить влияние онлайн-обучения студен-
тов на динамику показателей психического 
состояния в период карантинных меропри-
ятий (на примере показателей логического 
мышления, памяти, устойчивости к стрес-
совым ситуациям).

Гипотеза исследования — онлайн-обучение 
в физическом воспитании в вузе, основанное на 
концепции интеграции предметов «Физическая 
культура и спорт» и «Элективные дисциплины 
по физической культуре и спорту», будет обеспе-
чивать самосохранение через расширение круга 
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компетенций студентов по поддержанию здоро-
вья. Это позволит осуществить «обобщенную 
целевую установку» каждого — самовыживание 
и самореализацию. Успешное освоение основных 
дисциплин по соответствующим направлениям и 
профилям подготовки в вузе в условиях смешан-
ного обучения возможно, если будет:

— разработана модель онлайн-обучения, со-
держание которой иметь несколько этапов: 
психолого-подготовительный (организаци-
онный), практический, командно-коррекци-
онный;

— разработана методика онлайн-обучения по-
лучению нужной информации, применитель-
но к конкретному занятию в соответствии 
с целевой направленностью занятия и его 
задачами;

— каждый студент будет стремиться исполь-
зовать онлайн-занятия для поддержания 
здоровья и успешного освоения основных 
дисциплин по направлениям подготовки.

Проблема самоорганизации студенческого тру-
да и отдыха всегда была актуальна. Но особую 
значимость она приобретает для студентов пер-
вых курсов, которые находятся в процессе адап-
тации к новым социальным и бытовым условиям 
жизни. Негативным фактором к адаптации явля-
ется социокультурная ситуация карантинных ме-
роприятий. Проблема как адаптироваться в этом 
периоде жизни, пройти курс обучения, выполнить 
новые требования по подготовке к сессии для них 
особенно актуальна. Проблема выживания и само-
реализации одновременно!

Теория смешанного обучения, предложенная 
Т. А. Борзовой [1], в условиях второй волны ка-
рантинных мероприятий подтвердила эффектив-
ность, так как позволяет переводить учебные 
группы, где был выявлен вирус, на дистанцион-
ное обучение в онлайн-режиме. Вместе с тем эти 
мероприятия дают возможность учебным заведе-
ниям продолжать обучение в обычном режиме.

Чтобы понять суть теории смешанного обуче-
ния, нужно подробнее рассмотреть эту техноло-
гию. В предложенную технологию включены тра-
диционные лекционные занятия на первом этапе. 
Это видео лекция с обратной связью (feedback). 
В этом, принципиальное отличие от традицион-
ной лекции. Теория изложение материала Flipped 
Classroom — «перевернутое обучение», «пере-
вернутый класс». Впервые методика смешанно-
го обучения была использована в модели обуче-
ния студентов-спортсменов. Работы J. Bergman, 
A. Sams, H. Marsbal, A.Wrona, L. Mibai [8—12]. 

Ученые сформулировали основные принципы в 
организации модели самостоятельной работы:

— непрерывность, систематичность, регуляр-
ность;

— интенсивность и оптимальность нагрузки;
— интерактивность;
— индивидуализация;
— обратная связь и контроль, эффективность 

деятельности.
В этой концепции предлагалась технология 

смешанного обучения, включая самостоятель-
ную работу. Однако по физическому воспитанию 
недостаточно четко определены технологии и 
методики онлайн-обучения в общем плане. От-
сутствуют научные наработки, которые бы обе-
спечивали контролируемую самостоятельную 
работу студентов в новых условиях. Раздел «кон-
тролируемая самостоятельная работа» не входит в 
учебную нагрузку преподавателя. Методика кон-
троля самостоятельной работы в физическом вос-
питании остается не в полной мере разработанной 
и требует новых подходов в критериях ее оценки.

В наших исследованиях мы предприняли по-
пытку найти возможные элементы технологии 
для применения в онлайн-обучении. Попытка ис-
пользования некоторых моментов методики, пред-
ложенной Т. А. Борзовой, и зарубежными колле-
гами J. Bergman, A. Sams, H. Marsbal, A. Wrona, 
L. Mibai, позволила разработать новую модель 
онлайн-обучения по физическому воспитанию, 
апробировать и получить позитивные результаты.

Применяя технологию смешанного обучения 
в специально организованных занятиях, мы вы-
явили способность к развитию навыков самокон-
троля собственного физического и психического 
состояния и собственной организации студенче-
ского труда при активном участии самостоятель-
ной работы в общем процессе обучения. Как нам 
представляется, выявленные способности к само-
развитию и самообразованию, а также воспитание 
личностных качеств в системе физического вос-
питания, позволят оптимизировать студенческий 
труд и сохранить здоровье. Каждый факультет в 
вузе в это сложное время имеет «День самосто-
ятельной подготовки». Физическое воспитание 
проводится 1 раз в неделю в объеме 4 часов. В 
этой связи предложенная нами модель, имеет спе-
циальную организацию и содержание и реализу-
ется в несколько этапов:

Первый этап — психолого-подготовительный, 
онлайн беседы с обратной связью (feedback). 
Студенты сообщают о своем самочувствии, про-
блемах в состоянии здоровья. Дают сведения о 
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количестве времени, затраченном на сон. Особое 
внимание обращаем на питание. Преподаватель 
получает информацию об объемах заданий учеб-
ных дисциплин в предыдущий день, чтобы кор-
ректировать объем физических упражнений.

На втором этапе (практический онлайн курс) 
мы подключаем практические занятия онлайн с 
видео показом преподавателя и совместное вы-
полнение упражнений различной направленности. 
Это так называемая технология (video concept 
maps) — концептуальная карта. В своем содер-
жании она имеет профилактические упражнения 
(упражнения лечебной физкультуры, методики 
оздоровительной направленности), бодифлекс, 
воркаут, стретчинг, фитнес-йога, пилатес, аэро-
бика, бодибилдин.

Третий этап — командно-коррекционный обе-
спечивает онлайн работу в группах с оценкой 
результатов самих студентов — разработчиков 
заданий. На этапе работы в команде (team-work) 
онлайн, мы используем специально разработан-
ную методику.

Методика онлайн-обучения получению нужной 
информации, применительно к конкретному заня-
тию в соответствии с целевой направленностью 
занятия и его задачами включает в себя онлайн 
беседу, которая базируется на задании препода-
вателя. Как правило, это вопрос или проблема. 
Далее студенты обобщают эту проблему («сжи-
мают») до ключевых слов.

Идет поиск информации студентами через ин-
тернет-ресурс, отбор нужной информации, обе-
спечивающей доказательство или опровержение 
проблемы. Онлайн беседа между студентами 
«Что? Где? Когда? Как?», в процессе которой соз-
дается «банк новых знаний», который позволяет 
доказать или опровергнуть утверждение. Далее к 
этому утверждению или опровержению идет раз-
работка вопросов. Преподаватель только управля-
ет процессом, не высказывает свою точку зрения. 
Истину находят сами студенты.

На заключительном этапе разработанной нами 
модели онлайн-обучения физическому воспи-
танию все студенты команды и преподаватели 
подразделения находятся в выигрыше (win-win), 
поскольку имеют возможность обучаться и до-
стигать. Особенностью онлайн модели является 
возможность преподавателей посещать в свое сво-
бодное время онлайн занятия коллег и обучаться.

Как нам представляется, будущая модель об-
учения будет иметь формой контроля защиту 
онлайн собственного проекта по содержанию и 
организации самостоятельной работы в системе 

обучения. Задания-тесты, смысловые тренинги 
разработанной методики по утверждению или 
опровержению проблемы, позволяют создать но-
вую форму контроля в онлайн-обучении. Разра-
ботанная методика по получению нужной инфор-
мации, применительно к конкретному занятию в 
соответствии с целевой направленностью занятия 
и его задачами, постепенно «подводит» к замене 
уже устаревшей формы теоретического контроля 
(реферативная работа).

В условиях использования интернет-ресурсов и 
онлайн-обучении реферативная работа не всегда 
информативна, актуальна и не связана с исполь-
зованием упражнений в повседневной жизни для 
улучшения самочувствия, облегчения студенче-
ского труда и отдыха. Разработка информацион-
ных заданий, методики онлайн-обучения получе-
нию нужной информации, смысловых тренингов, 
содержание которых имеет связь с собственными 
ощущениями, наблюдениями собственного психи-
ческого и физического состояния в конечном ито-
ге будет являться технологическими элементами 
«педагогической цепочки» будущей методики по 
разработке собственных проектов.

Это может быть презентация или доклад в ре-
жиме онлайн. Отсутствие возможности приема 
контрольных нормативов в режиме онлайн, дает 
возможность оценить качество процесса физиче-
ского воспитания по результатам самостоятельной 
работы. Важно обеспечить понимание какую по-
мощь могут оказать физические упражнения, кон-
троль за физическим и психическим состоянием 
во время карантинных мероприятий? Как физиче-
ское воспитание может организовать студенческий 
труд и обеспечить эффективное онлайн-обучение?

В этой связи содержание физического воспита-
ния в высшей школе в ситуации онлайн- обучения 
приобретает новый смысл. В условиях онлайн це-
левая установка преподавателей кафедры физиче-
ского воспитания — развитие основных физиче-
ских качеств, для студентов не актуальна. Здесь 
нужны знания по организации и содержанию са-
мостоятельной работы.

Целью студента по сути проблемы является 
поддержание самочувствия через процессы само-
сохранения, что обеспечит возможность успеш-
ного освоения компетенций по специальности. 
К сожалению, преподаватели кафедры находятся 
в «прошлом» и не способны понимать новую цель 
онлайн образования. По факту мы имеем отсут-
ствие общей единой цели студентов и преподава-
телей. Следовательно, и весь процесс обучения 
не может быть эффективным.

Модель онлайн-обучения физическому воспитанию в условиях карантинных мероприятий
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К. А. Тарасевич и В. А. Пегов [6] сделали 
анализ воспитательных и образовательных воз-
можностей интернета по проблеме формирова-
ния представлений студентов о здоровом обра-
зе жизни и выяснили, что интернет становится 
главным источником собственных представлений 
студентов. Что особенно поражает, что 100 % мо-
лодых людей доверяют информации в Интернете 
и воспринимают ее «не критическим» образом, 
не способны к анализу, не обладают вниманием 
к информации и не могут запомнить материал.

По результатам анкетирования, студенты боль-
шую часть времени проводят в социальных сетях 
и блогах. Их интерес к проблеме ЗОЖ (здорово-
го образа жизни) остается лишь декларативным. 
Много времени занимает видео, фильмы и музы-
ка. По мнению студентов, термин «саморазвитие» 
не входит в их понятие о ЗОЖ. Педагоги проа-
нализировали также популярные сайты и блоги, 
рассказывающие о ЗОЖ. Выявлено, что ЗОЖ это 
«тренировка», «фитнес», «основы здорового пи-
тания». Студентов интересует в этой связи тре-
нировка, диетология, а ЗОЖ в их понимании это 
результат тренированности.

Опираясь на уже существующие исследова-
ния, проведенные В. Д. Ивановым и Н. А. Саль-
ковой [3], которые уже доказали, что использо-
вание фитнес упражнений в учебном процессе 
по физическому воспитанию повышают интерес 
молодежи, при этом улучшается эффективность и 
посещаемость. Педагоги предлагают использовать 
упражнения фитнес не только во время учебного 
процесса, но и на факультативных занятиях, вне-
сенных в расписание, а также для самостоятель-
ной работы дома или фитнес клубах.

В ситуации онлайн-обучения каждый препо-
даватель высшей школы должен понимать, что 
система онлайн-обучения может обеспечить кон-
куренцию фитнес-клубам. Фитнес-клубы осу-
ществляют работу на коммерческой основе, и не 
всегда их интересует качество занятий и влияние 
упражнений на здоровье (применительно к кон-
кретному человеку). Главное, что занятие опла-
чено. В онлайн-обучении главный смысл приоб-
ретает процесс обучения, который должен быть 
определен «высоким уровнем» профессионализ-
ма преподавателя. Авторы, И. И. Кочетков [4], 
Е. Г. Сайкина [5], К. Н. Дементьев, О. М. Миро-
нова, О. В. Пристав [2], доказали, что включение 
элементов фитнес в программы учебных заня-
тий, развивает показатели выносливости на 12 % 
у юношей, у девушек — на 15 %. Т. Н. Шутова, 
Л. Б. Андрющенко [7], в своих исследованиях 

определили, что фитнес-технологии позволяют 
развивать все физические качества с минималь-
ным утомлением.

В начале карантинных мероприятий, мы про-
вели анкетирование после того как были даны 
задания по разработке «тестов». На вопрос о же-
лании участвовать в новой форме тестирования 
в начале эксперимента 62 % студентов отметили, 
что проявляют к ним интерес. Тесты не требуют 
много времени, но развивают творческое мышле-
ние и информация запоминается на длительный 
период. 28 % испытывают трудности в понимании 
сути задания и не готовы перестроиться, чтобы 
выполнить задание; 10 % считают, что лучше сде-
лать реферат. После 6 месяцев обучения онлайн, 
мы снова протестировали студентов. Определено, 
что число студентов, желающих получать задания 
для разработки собственных тестов, увеличилось 
с 62 % до 85 %. При этом сократилось число сту-
дентов, не понимающих, как сделать эту работу 
с 28 % до 8. Только 7 % студентов указали, что 
лучше выполнят реферативное задание.

Поскольку психические процессы всегда были 
особенно важны для обучения, то нас заинтере-
совало как применение разработанной модели 
онлайн-обучения и методики онлайн-обучения 
получению нужной информации, применительно 
к конкретному занятию в соответствии с целевой 
направленностью занятия и его задачами, влияют 
на процессы логического и аналитического мыш-
ления, устойчивость к стрессовым ситуациям. 
Для этого мы провели констатирующий педаго-
гический эксперимент и исследовали процессы 
логического, аналитического мышления и устой-
чивости к стрессовым ситуациям.

Для определения логического мышления сту-
дентов использовалась методика «Количествен-
ные отношения» (Э. Р. Ахмеджанов, 1996). Ана-
литическое мышление определялось по методике 
«Исключение понятий» (Е. И. Рогов, 1995). Эмо-
циональная устойчивость определялась по из-
вестному во всех руководствах по психометрике и 
психологии личности тесту Г. Айзенка, (А. В. Пи-
липенко, 2004), в котором студентам необходимо 
было однозначно («да» или «нет») ответить на 
57 вопросов об особенностях своего поведения 
и своих чувств.

Логическое мышление к окончанию третье-
го семестра достоверно улучшилось (t = 2,03; 
р < 0,05). Аналитическое мышление, характери-
зующее способности к классификации и анали-
зу, статистически достоверно не изменяется, но 
имеет тенденцию к улучшению, на что указы-
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вает увеличение бальной оценки за количество 
решенных в течение 3 минут логических задач 
по исключению слов, не относящихся к общему 
родовому понятию (t = 0,98; р > 0,05). Эмоцио-
нальная устойчивость, статистически достовер-
но повышается к окончанию третьего семестра 
(t = 2,04; р < 0,05). Результаты констатирующего 
эксперимента представлены в таблице.

Результаты исследований позволили сделать не-
которые заключения и рекомендации:

1. Организация и содержание онлайн-обучения 
в физическом воспитании в вузе, основанные на 
концепции интеграции дисциплин «Физическая 
культура и спорт» и «Элективные дисциплины 
по физической культуре и спорту» обеспечивают 
расширение круга компетенций для поддержания 
здоровья студентов и успешное освоение дисци-
плин по соответствующим направлениям и про-
филям подготовки в вузе.

2. Организация и содержание модели онлайн по 
физическому воспитанию, включает следующие 
содержательные этапы: психолого-подготовитель-
ный, практический, командно-коррекционный:

— психолого-подготовительный (онлайн-бесе-
ды с обратной связью, которые обеспечива-
ют самооценку и самоконтроль физического 
и психического состояния и позволяют адап-
тироваться к условиям онлайн-обучения в 
период карантинных мероприятий;

— практический — онлайн занятия преподава-
теля с видео и внеаудиторная самостоятель-
ная работа;

— командный блок — онлайн работа в группах 
с оценкой результатов разработанных «те-
стов», основанных на утверждении инфор-
мации или ее опровержении.

3. Предложенная нами модель, имеет специ-
альную организацию и методику, реализуется в 
несколько этапов:

— первый этап — онлайн лекции с обратной 
связью (feedback). На первом этапе педаго-
гической модели (онлайн беседы с обратной 
связью) мы подключаем психолого-подго-
товительный компонент, который позволяет 

обучать самоконтролю и самоорганизации 
студенческого труда, самостоятельной под-
готовки в процессе онлайн-занятий;

— второй этап — практический онлайн-курс. 
Онлайн занятие преподавателя с видео, так 
называемая концептуальная карта для само-
стоятельного использования (video concept 
maps) в процессе внеаудиторной самостоя-
тельной работы;

— третий этап (team-work) — онлайн работа 
в группах с оценкой результатов разработ-
чиков новых тестов. На этапе (team-work) 
самостоятельной работы в команде онлайн 
достигается результат обучения, когда сту-
денты осуществляют отбор, анализ и син-
тез информации — «банка новых знаний» 
и используют их не только для организации 
самостоятельных занятий, но и в жизненных 
ситуациях. Особенностью онлайн модели 
является возможность преподавателей по-
сещать в свое свободное время онлайн за-
нятия коллег и обучаться. Все в выигрыше 
(win-win). Все учатся и достигают.

4. Методика онлайн-обучения получению нуж-
ной информации, применительно к конкретному 
занятию в игровой форме обеспечивает психиче-
ское состояние для «выживания» и самореализа-
ции в условиях карантинных мероприятий.

5. Определено, что логическое мышление до-
стоверно улучшилось, что подтверждается ста-
тистически достоверной динамикой количества 
решенных логических задач (t = 2,03; р < 0,05). 
Аналитическое мышление, характеризующее спо-
собности к классификации и анализу, статистиче-
ски достоверно не изменяется, но имеет тенден-
цию к улучшению, на что указывает увеличение 
бальной оценки за количество решенных в тече-
ние 3 минут логических задач по исключению 
слов, не относящихся к общему родовому поня-
тию (t = 0,98; р > 0,05). Эмоциональная устой-
чивость статистически достоверно повышается 
к окончанию третьего семестра онлайн- обучения 
(t = 2,04; р < 0,05). Улучшение психических про-
цессов способствует поддержанию здоровья, 

Показатели психических процессов студентов 1—2-го курса 
в период карантинных мероприятий (2020), n = 100

Показатели Этапы эксперимента Различия 
по t-критерию Стьюдента

2019—2020 2020—2021 t р
Мышление (логическое) (кол-во) 9,9 ± 1,1 13,5 ± 1,3 2,03 < 0,05
Мышление (аналитическое) (баллы) 5,4 ± 1,2 7,0 ± 1,1 0,98 > 0,05
Эмоциональная устойчивость (баллы) 10,6 ± 1,2 7,0 ± 1,3 2,04 < 0,05

Модель онлайн-обучения физическому воспитанию в условиях карантинных мероприятий
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позволяет управлять поведением и организовать 
студенческий труд и быт для успешного освоения 
требований учебных программ по направлениям 
подготовки.

6. Отсутствие возможности приема контроль-
ных нормативов для определения развития физи-
ческих качеств в режиме онлайн, дает возмож-
ность оценить качество процесса физического 
воспитания по результатам самостоятельной рабо-
ты. Рекомендуем в разработанную нами модель на 
контрольном этапе учебного процесса включить 
защиту онлайн собственного проекта по содержа-
нию и организации самостоятельной работы в си-
стеме обучения в форме презентации или доклада.
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Model of online training in physical education under quarantine measures
Rybachuk N.A.1, Alferova I.A.2
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A mixed learning model and a methodology for online physical education classes have been developed. The idea of 
the research is based on a new concept, the content of which is determined by us, as the integration of the discipline 
«Physical culture and sport» into the content of the subject «Elective disciplines in physical culture and sports». For 
a convenient understanding of the problem, we propose to combine the name of the two subjects into the well-known 
term «Physical education». The integration of the two disciplines will allow organizing an effective process for physical 
education in the context of online learning.

Keywords: online training, physical education, quarantine measures, independent work, students.
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