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ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ 
З ДИСЦИПЛІНИ «ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ»
У статті здійснено спробу висвітлити використання технологій дистанційного навчання студен-

тів для ефективної реалізації їхнього фізичного виховання в умовах карантину COVID-19. Відзначено, 
що однією з ключових проблем суспільства під час дистанційного навчання є відповідна організація 
фізкультурно-оздоровчої діяльності студентів для зміцнення та збереження їхнього здоров’я в умо-
вах дуже низької рухової активності. Визначено, що серед чинників, які мають найбільший вплив на 
особисте здоров’я студентів, слід відзначити педагогічний, оскільки саме у ВНЗ формуються основи 
фізичного, психічного, соціального й духовного здоров’я. Ці складові частини здоров’я є в комплексі 
одним цілим процесу активної життєдіяльності підростаючого покоління.

Спеціальний курс дистанційного навчання з дисципліни «Фізичне виховання» мав на меті раціо-
нальне поєднання традиційних форм та інноваційних фізкультурно-оздоровчих підходів, які б забезпе-
чували належну фізичну підготовку студентів. Спілкуючись дистанційно, студенти взаємно збагачу-
ються знаннями, вміннями й навичками, систематично їх удосконалюючи. В результаті дослідження 
визначено необхідність розроблення алгоритму індивідуальної оздоровчо-профілактичної програми 
для самовдосконалення студентів і покращення їх фізичної підготовки, що є замкнутим циклічним 
процесом та складається з п’яти блоків, а саме діагностичного, інформаційного, цільового, діяльніс-
ного й контролюючого.

Доведено, що активний прояв студентів у фізкультурно-оздоровчій діяльності є необхідною умо-
вою гармонійного розвитку особистості, що набуває якості цілеспрямованого впливу на студентів 
ВНЗ згідно з їх потребами. В ході дослідження було виявлено, що використання сучасних інформацій-
них технологій дає можливість реорганізувати викладання традиційних форм навчання та інновацій-
них фізкультурно-оздоровчих підходів шляхом раціоналізації студентської праці, оптимізації процесів 
пізнання й правил проведення самостійних занять фізичними вправами, підняття на більш високий 
рівень зацікавленості студентів у навчанні.

Ключові слова: дистанційне навчання, здоров’я, фізичне виховання, студент, самовдосконалення, 
фізкультурно-оздоровча діяльність.
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Постановка проблеми. У процесі модерніза-
ції усіх ланок сучасного суспільства дистанційна 
освіта досить активно увійшла у повсякденне 
життя саме в умовах карантину. З розвитком 
комп’ютерних та інформаційно-комунікативних 
технологій зменшується обсяг рухової актив-
ності студентської молоді, що має негативні 
наслідки щодо її повноцінного й гармонійного 
фізичного розвитку. Регресивні зміни рухової 
функції разом з низьким рівнем власного здо-

ров’я призводять до погіршення якості життя 
студентської молоді [7].

Події, спричинені пандемією коронавірусу 
COVID-19, що поширилась у світі у 2020 році, 
викликали потребу вжиття безпрецедентних захо-
дів. Вимушений перехід на дистанційну форму 
роботи вищих закладів освіти змусив науково-пе-
дагогічних працівників кафедри фізичного вихо-
вання шукати нові форми та методи для впро-
вадження в освітній процес студентів. З огляду 
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на це особливого значення набуває проблема 
залучення молоді до оздоровчої діяльності, цін-
ностей фізичної культури, здорового способу 
життя. Спілкуючись дистанційно у позанавчальній 
діяльності, вони взаємно збагачуються знаннями, 
вміннями та навичками, систематично їх удоско-
налюючи. Зміст дистанційного навчання полягає 
у раціональному поєднанні традиційних форм та 
інноваційних фізкультурно-оздоровчих підходів, 
що забезпечують належну фізичну підготовку сту-
дентів. Постає питання всебічної активізації сту-
дентів до занять фізичною культурою та спортом 
як генеруючого чинника їх способу життя.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Фізичне виховання в освітньому процесі вищих 
закладів як складова частина загальної системи 
освіти передбачає забезпечення основи та роз-
витку здоров’я, комплексного підходу до форму-
вання розумових і фізичних якостей особистості, 
вдосконалення фізичної працездатності, підго-
товку до активного життя й майбутньої професій-
ної діяльності на принципах індивідуального під-
ходу, пріоритету оздоровчої спрямованості та 
оптимізації процесу навчання з використанням 
різноманітних засобів і форм фізичного вдоскона-
лення [5, c. 1].

Одним із пріоритетних напрямів удоскона-
лення технологій освіти є методи дистанцій-
ного навчання, які дають змогу істотно підви-
щити якість освітнього процесу. Проблемам із 
питань розвитку дистанційної освіти присвячені 
роботи багатьох зарубіжних науковців, таких як 
Р. Деллінг, Г. Рамблє, Д. Кіган, М. Сімонсон, М. Мур, 
А. Кларк, М. Томпсон, та вітчизняних учених, 
таких як О. Андрєєв, Г. Козлакова, І. Козубовська, 
В. Олійник, Є. Полат, А. Хуторський. Незважаючи 
на велику кількість наукових досліджень, сучасна 
дистанційна освіта в Україні не застосовує всіх 
можливостей принципово нових форм і мето-
дів навчання, хоча дистанційні форми навчання 
могли б суттєво змінити педагогічну діяльність, 
бо дають змогу організувати самостійну пізна-
вальну діяльність студентів, озброїти їх мето-
дами та засобами здобуття знань, розвивати 
навички їх застосування на практиці, використо-
вувати найсучасніші комунікаційні засоби для 
спілкування [1, c. 7].

В розглянутих наукових працях до кінця ще не 
вирішене питання особливостей побудови орга-
нізації та застосування елементів дистанційної 
освіти в освітньому процесі з дисципліни «Фізичне 
виховання» у вищих закладах освіти.

Мета статті полягає в обґрунтуванні впро-
вадження елементів дистанційного навчання з 
дисципліни «Фізичне виховання», зокрема поєд-
нання традиційних форм та інноваційних фіз-
культурно-оздоровчих підходів, що забезпечують 
належну фізичну підготовку студентів для збе-

реження їхнього здоров’я в умовах дуже низької 
рухової активності.

Виклад основного матеріалу. Розвиток вищої 
школи в умовах дистанційного навчання супрово-
джується соціально-економічним пресингом на 
всі сфери студентського життя й праці. Завеликий 
обсяг інформації приводить до інтенсивного розу-
мового перенавантаження студента. Праця сту-
дента за фізичною складовою частиною належить 
до першої категорії (легка), а за напруженістю – 
до четвертої (дуже напружена праця), що вимагає 
значних духовних і фізичних зусиль. Неухильно 
зменшується рухова активність молоді.

Рухова активність – це загальна невід’ємна 
властивість усіх форм живої матерії. Вона зале-
жить від організації фізичного виховання, тілобу-
дови, функціональних можливостей організму, а 
також характеризується здатністю реалізовувати 
свої потреби й пристосовуватися до умов сере-
довища, що постійно змінюється [2, с. 39].

Потреба в руховій активності, фізичних впра-
вах ‒ одна із загальнобіологічних особливостей 
організму, що відіграє важливу роль у його жит-
тєдіяльності. У зв’язку з цим зростає значимість 
фізичного виховання як засобу покращення 
режиму життя, активного відпочинку, збереження 
працездатності. Сьогодні відбувається зміщення 
акцентів діяльності вищої школи згідно з новою 
освітньою парадигмою, пріоритетами якої є інте-
реси особистості, звідки випливають нові вимоги 
суспільства до освітнього рівня та професійної 
спрямованості фахівця. Розроблена нова концеп-
ція державної політики у сфері фізичної культури і 
спорту, зміст якої полягає у переході від формаль-
ної гонитви за масовістю фізкультурно-спортив-
ного руху до рекреаційно-оздоровчого й профілак-
тичного ефекту, утвердження здорового способу 
життя [4, с. 146].

В умовах запровадження загальнонаціональ-
ного карантину відповідно до Постанови Кабінету 
Міністрів України «Про запобігання поширенню 
на території України коронавірусу COVID-19» від 
11 березня 2020 року № 211, а також на основі 
рекомендацій МОН України вищі заклади освіти 
перейшли на дистанційну форму навчання 
[6, с. 146]. Однак студентам потрібно пам’ятати 
про дотримання основ здорового способу життя, 
режиму праці та відпочинку, харчування та занять 
фізичними вправами й спортом. У зв’язку з такою 
ситуацією на кафедрі фізичного виховання була 
впроваджена система дистанційного навчання з 
дисципліни «Фізичне виховання» для студентів  
І–ІІ курсів університету, яка складалася з прак-
тичних самостійних завдань. Виконання фізич-
них вправ у комплексі підтримувало необхідний 
рівень фізичного й функціонального стану сту-
дентів, а також мало оздоровчу спрямованість, 
давало змогу домогтися усвідомленого ставлення 
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до самостійних занять фізичною культурою на 
основі ретельного самоаналізу.

Дистанційні заняття студентів з фізичного вихо-
вання відбувалися за допомогою використання 
технічних та інформаційних засобів, навчальних 
ресурсів, безпосередньо за допомогою Освітнього 
порталу, а також через сервіси Viber, Telegram, 
електронної пошти та мобільного зв’язку з викла-
дачами кафедри.

Дистанційна форма навчання надзвичайно 
гнучка й передбачає індивідуальний підхід до 
кожного здобувача освіти, який може вибирати 
найбільш зручний для нього режим навчання. 
В основу методики самостійних занять було покла-
дено індивідуальний підхід. Було підібрано норму 
фізичного навантаження та спосіб її регулювання 
з огляду на рівень фізичного здopoв’я студента.

Задля самовдосконалення студентів визна-
чено необхідність розроблення алгоритму інди-
відуальної оздоровчо-профілактичної програми 
покращення фізичної підготовки, що є замкнутим 
циклічним процесом та складається з п’яти бло-
ків, а саме діагностичного, інформаційного, цільо-
вого, діяльнісного й контролюючого.

Діагностичний блок передбачає детальне 
обстеження та оцінювання здоров’я, фізичної і 
теоретичної підготовленості студентів, що скла-
дають дані медичного обстеження (діагноз захво-
рювання, показання та протипоказання до різних 
видів фізичних вправ, антропометричні вимірю-
вання, рівень фізичного здоров’я); результати 
педагогічного тестування (оцінка розвитку фізич-
них якостей, а також рівнів теоретичних знань з 
фізичної культури); результати психологічного й 
педагогічного тестування та опитування.

Цей блок передбачає індивідуальне обгово-
рення зі студентом результатів діагностики, а саме 
аналіз отриманих результатів, виявлення причин, 
які заважають студенту поліпшувати фізичну під-
готовленість, фізичне здоров’я та психологічний 
стан, усвідомлювати необхідність індивідуальної 
програми для покращення свого фізичного стану.

Інформаційний блок передбачає забезпечення 
студента інформацією та методичними вказів-
ками, необхідними для ознайомлення з особли-
востями захворювання та перспективами корегу-
вання функціональних можливостей.

Цільовий блок запроваджує постановку сту-
дентам реальної особистої мети з корегування 
фізичної підготовленості з урахуванням виявле-
них відхилень у стані здоров’я.

Діяльний блок залучає комплекси фізичних 
вправ корегувального спрямування, які призна-
чені для розвинення тих чи інших фізичних яко-
стей з урахуванням вихідних показників фізич-
ної підготовленості, рівня здоров’я та характеру 
захворювання або його наслідків; рекомендації 
щодо профілактики захворювань, ведення здо-

рового способу життя (харчування, чергування 
роботи та відпочинку, відмова від згубних звичок 
тощо); засоби забезпечення комфортності прове-
дення корекційної роботи; належний психологіч-
ний клімат, матеріально-технічне забезпечення, 
правила виконання фізичних вправ (причини 
травм і засоби їх запобігання; обмеження деяких 
видів рухової активності через захворювання).

Контролюючий блок втілює порівняння резуль-
татів, отриманих у ході поточного результату 
та самоконтролю, з вихідними даними, показує 
успішність або недоліки проведеної роботи.

Суттєве значення для розроблення й реаліза-
ції таких програм має комплекс інформаційних і 
методичних засобів [3, c. 108].

Для вибору засобів, які можна застосовувати 
в системі самостійних занять з фізичного вихо-
вання, було проведено опитування, яке дало 
змогу виявити, що головними мотиваційними пріо-
ритетами до самостійних занять фізичними впра-
вами у студентів є підвищення рівня фізичного 
здopoв’я та профілактика захворювань.

Для поточного самоконтролю студенти вико-
ристовували індивідуальні щоденники, які допо-
магали їм самостійно визначати зміни своїх 
моpфофункціональних показників і порівнювати їх 
із нормою, яка теж була наведена у щоденнику. 
В систему контролю входили об’єктивні показники, 
а саме маса тіла, ЧСС, частота дихання. Студенти 
у щоденнику відмічали суб’єктивні зміни, такі як 
загальне самопочуття, сон, апетит, біль у м’язах, 
загальна працездатність, порушення спортивного 
та навчального режимів. В кінці тижня самостій-
них занять здійснювався аналіз щоденників само-
контролю студентів задля визначення змін мор-
фофункціональних показників.

Використання сучасних інформаційних техно-
логій дає можливість реорганізувати викладання 
традиційних форм навчання та інноваційних фіз-
культурно-оздоровчих підходів шляхом раціона-
лізації студентської праці, оптимізації процесів 
пізнання й правил проведення самостійних занять 
фізичними вправами, підняття на більш висо-
кий рівень зацікавленості студентів у навчанні. 
У зв’язку з цим відбувається підвищення ефек-
тивності та якості знань, покращення організації 
у забезпеченні самостійної діяльності студентів. 
Чим краще відібрано, структуровано, системати-
зовано й подано навчальний матеріал, тим ліпше 
організована система контролю й самоконтролю в 
пізнавальній діяльності студента.

Висновки і пропозиції. Сучасні інформа-
ційні технології розкривають нові перспективи 
для підвищення ефективності освітнього про-
цесу. Модулюється сама парадигма освіти, а 
саме велике значення мають методи активного 
пізнання, самоосвіти, самовдосконалення, дис-
танційні освітні програми. Дистанційна форма 
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навчання дає змогу реалізовувати абсолютно нові 
форми й методи навчання.

Розвиток дистанційного навчання буде продов-
жуватися і вдосконалюватися з розвитком інтер-
нет-технологій і вдосконалення методів дистан-
ційного навчання.
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Bielkova T., Malakhova Zh., Yakushevskyi V., Losik V. Theoretical aspects of distance learning in the 
discipline “Physical Education”

In the given article the attempt to cover use of technologies of distance learning of students for effective 
realization of their physical education in the conditions of quarantine of COVID-19 is made. It is noted that 
one of the key problems of society in distance learning is the appropriate organization of physical culture and 
health activities of students to strengthen and maintain their health in conditions of very low physical activity. 
It is determined that among the factors that have the greatest impact on the personal health of students is 
pedagogical, because it is in universities that the foundations of physical, mental, social and spiritual health 
are formed. These components of health are a complex whole of the process of active life of the younger 
generation.

The special distance learning course in the discipline “Physical Education” aimed at a rational combination 
of traditional forms and innovative physical culture and health approaches that would provide proper physical 
training of students. Communicating remotely, students mutually enrich their knowledge, skills and abilities, 
systematically improving them. The study identified the need to develop an algorithm for individual health and 
prevention program for self-improvement of students and improve their physical fitness, which is a closed 
cyclical process and consists of five blocks: diagnostic, informational, targeted, activity and control.

It is proved that the active manifestation of students in physical culture and health activities is a necessary 
condition for the harmonious development of personality, which acquires the quality of purposeful influence on 
university students according to their needs. The study found that the use of modern information technology 
provides an opportunity to reorganize the teaching of traditional forms of education and innovative physical 
culture and health approaches, streamlining student work, optimizing learning processes and rules of 
independent exercise, raising students’ interest in learning.

Key words: distance learning, health, physical education, student, self-improvement, physical culture and 
health-improving activity.


