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ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ МЕТОДА ИНТЕРВАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ  
НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В ВУЗЕ, В УСЛОВИЯХ 

ДИСТАНЦИОННЫХ ФОРМ ЗАНЯТИЙ 
 
Аннотация. В статье предлагается один из методов организации занятия по 

физической культуре в вузе при дистанционной форме обучения 
Ключевые слова: физическое воспитание, дистанционное обучение, 

интервальный метод тренировки, физические упражнения, студенты, занимающиеся, 
преподаватель.  

 
Tkachenko Alexander Viktorovich 

Ph.D., Associate Professor of the Department of Humanities  
A.A. Leonov Technological University 

(Korolev, Russia) 
 

FEATURES OF THE APPLICATION OF THE INTERVAL TRAINING METHOD  
IN PHYSICAL EDUCATION CLASSES AT THE UNIVERSITY, IN THE CONDITIONS 

 OF REMOTE FORMS OF CLASSES 
 
Abstract. The article suggests one of the methods of organizing physical education 

classes at a university with distance learning 
Keywords: physical education, distance learning, interval training method, physical 

exercises, students, students, teacher. 
 
В настоящее время довольно пристальное внимание уделяется вопросам 

улучшения процесса физического воспитания в образовательных учреждениях 
различного уровня, в том числе и в высших учебных заведениях. Однако современное 
общество на данном этапе развития столкнулось с проблемой пандемии коронавируса, 
которая в прямом смысле дало существенное негативное влияние на обучение в ВУЗе, 
особенно на очной форме обучения. В первую очередь данные проблемы коснулись 
практических дисциплин (к которым относится и физическая культура), для которых 
занятия в дистанционной форме (ZOOM, удаленные консультации без личного 
взаимодействия педагога и студента и т.п.) не позволяют в полном объеме получить 
студенту необходимые знания, умения и навыки.  

Практические занятия по физической культуре в спортивном зале позволяют, 
посредством использования многочисленных средств и методов организации 
двигательной деятельности студентов, а также возможность, учитывая различные 
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особенности как самих занимающихся, так и времени и места проведения занятия, 
комбинировать средства и методы обучения для достижения наилучшего результата. 

Одной из причин низкого «КПД» занятий по физической культуре в 
дистанционном формате является отсутствие у преподавателя возможности 
использовать вышеуказанные эффективные и разнообразные средства и методы 
обучения. 

Дистанционные занятия характеризуются, прежде всего, отсутствием у 
занимающихся унифицированного, специально организованного места для занятия 
(которое может отличаться у разных студентов (размером свободного пространства, 
освещения, напольного покрытия и т.п.)), но самое важное – не дают возможности 
преподавателю по средствам видеосвязи оценить физическое состояние конкретного 
студента. 

Таким образом, перед преподавателем физической культуры ставятся задачи по 
поиску и внедрению как новых организационно-методических решений, так и ранее 
изученных и детально описанных методов, способствующих оптимизации и повышению 
качества занятий по физической культуре в вузе при дистанционной форме работы.  

Формат дистанционных занятий по физической культуре предполагает 
организацию двигательной деятельности студентов в условиях ограниченного 
пространства (в большинстве случаев не предназначенного для занятий физической 
культурой – жилая комната, коридор). Также невозможность, в силу естественных причин 
(нечеткое видео и т.п.) тщательного контроля за техникой выполнения отдельных 
физических упражнений (в отличие от практических занятий в зале), и, что немаловажно, 
отсутствие унифицированного (одинакового) спортивного инвентаря и спортивного 
оборудования у всех занимающихся. 

Так как одной из важнейших задач при организации занятий по физической 
культуре на «дистанте» является соблюдение правил техники безопасности, включение в 
процесс занятия сложных в техническом плане упражнений недопустимо. При 
планировании занятия преподавателю следует тщательно подходить к выбору 
упражнений со спортивным инвентарем и использовать лишь тот инвентарь, упражнения 
с которым не будут сложными в плане техники выполнения упражнения, а также данный 
инвентарь (или спортивное оборудование) будет в наличие у каждого занимающегося 

На наш взгляд наиболее оптимальным будет выбор упражнений на развитие 
двигательных качеств человека с весом собственного тела: разновидности приседаний (с 
узкой, широкой постановкой ног, с паузой, под счет и т.п.), различные варианты и 
способы сгибания и разгибания рук в упоре (с возвышенности, с паузой, с различной 
постановкой рук и т.п.), упражнения на укрепление мышц брюшного пресса (различные 
скручивания, верхний пресс, нижний пресс, стойки в упоре и т.п.), упражнения на 
развитие гибкости и расслабление мышц (махи ногами, седы, выпады и многое другое). 
Преподаватель, в зависимости от целей и задач конкретного периода обучения, 
комбинируя данные упражнения, может создавать комплексы ОФП, способствующие 
решению поставленных задач. 

Наряду с довольно широким перечнем различных методов организации 
двигательной деятельности студентов на занятиях физической культурой преподавателю 
следует активнее использовать метод интервальной тренировки при составлении 
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комплексов общефизической подготовки студентов при дистанционной форме обучения. 
Использование принципов интервальной тренировки позволит выполнять одинаковые 
комплексы упражнений студентам с различным уровнем физической подготовленности. 
Что позволяет не менять последовательность выполнения указанных упражнений, а 
путем внесения некоторых поправок в технику выполнения упражнения добиваться либо 
облегчения, либо усложнения эффекта. Тоже самое касается и количества повторений, 
выполняя упражнения не на «разы», а в течение оговоренного времени (от 10-30 секунд, 
в зависимости от вида физического упражнения) студенты с разным уровнем развития 
физических качеств, самочувствия и т.п. могут самостоятельно регулировать нагрузку. 
Например, простейшие сгибания и разгибания рук в упоре лежа в течение 20 секунд, 
Студент с достаточной подготовленностью сможет выполнить до 30 повторений, студент, 
менее подготовленный - 10 повторений. То же самое касается и регламентированного 
периода отдыха. 

Таким образом, в основу составления комплекса ОФП (для занятий физической 
культурой в дистанционном формате) следует включать интервальный метод тренировки 
со строго регламентированным периодом работы и отдыха, включающий простые 
физические упражнения, не сложные в техническом плане и не требующие наличие 
особенного спортивного инвентаря и оборудования, которые могут выполняться в 
ограниченном пространстве. 

Вышеописанные особенности организации занятия по физической культуре (в 
дистанционном формате) позволят преподавателю наиболее эффективно 
контролировать занимающихся и своевременно давать организационно-методические 
указания студентам при выполнении предложенных упражнений.  
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