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Направленность дополнительной общеразвивающей программы: Физкультурно-спортивная 

Название программы: «Основы физической культуры» 

Модель организации учебного процесса при реализации программы с применением электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий: Организация дистанционного обучения на основе интернет – ресурса. 

Группа, год 

обучения 

 

День недели Время занятия 

 

Тема занятия 

 
Вид деятельности Обращение педагога к обучающимся 

Гр. № 1 

1 год 

обучения 

Вторник 

 

14.00-14.40 

14.50-15.30 

Комплекс 

упражнений с 

гантелями на 

укрепление мышц 

Электронный 

образовательный ресурс 

(14.00 – 14.20), 

самостоятельная работа 

(14.20 – 14.40), обратная 

Здравствуйте, ребята! 

Я рад вас приветствовать на занятии, которое к 

сожалению пройдет в дистанционной форме. Но 

и дома можно и нужно поддерживать 



спины и рук связь (14.50 – 15.30) физическую форму и использовать различные 

упражнения. Сегодня мы с вами займемся 

тренировкой на укрепление мышц спины и рук. 

Для этого нам понадобится коврик и гантели 

весом 2 кг. Если у кого таких нет, можете 

использовать другие или налить воду в 

пластиковую тару 1,5 или 2 л. Для того, чтобы 

приступить к упражнениям, я вам подготовил 

видео материал, который вы можете увидеть по 

ссылке 

https://www.youtube.com/watch?v=Hn9B6WJRIDM 

Внимательно просмотрите весь комплекс 

упражнений, потом повторите эти упражнения по 

несколько раз. Если вам показалось, что 

упражнения для кого-то не очень сложные, то вы 

можете сами усилить физическую нагрузку по 

состоянию вашего организма и подготовки. 

После проделанных упражнений, вам 

необходимо  замерить пульс и отправить мне на 

адрес электронной почты. Я посмотрю ваши 

параметры и сделаю свои определённые выводы. 

Если у кого появились предложения по 

выполнению упражнений в другом формате, то я 

с удовольствием их выслушаю и приму к 

сведению. Удачной вам тренировки! 

До новых встреч! 

Гр. № 2 

1 год 

обучения 

Вторник 

 

15.50-16.30 

16.40-17.20 

Электронный 

образовательный ресурс 

(15.50 – 16.10), 

самостоятельная работа 

(16.10 – 16.30), обратная 

связь (16.40 – 17.20) 

Гр. № 1 

1 год 

обучения 

Четверг 14.00-14.40 

14.50-15.30 

Упражнения на 

пресс  

Электронный 

образовательный ресурс 

(14.00 – 14.20), 

самостоятельная работа 

(14.20 – 14.40), обратная 

связь (14.50 – 15.30) 

Добрый день, дорогие ребята! 

Мы с вами продолжаем проводить наши занятия 

в дистанционном режиме, т.е. в домашних 

условиях. Я проанализировал ваши замеры 

пульса и у меня сложилось впечатление, что не 

https://www.youtube.com/watch?v=Hn9B6WJRIDM


Гр. № 2 

1 год 

обучения 

Четверг 

 

15.50-16.30 

16.40-17.20 

Электронный 

образовательный ресурс 

(15.50 – 16.10), 

самостоятельная работа 

(16.10 – 16.30), обратная 

связь (16.40 – 17.20) 

все выполняли упражнения на совесть. Для того, 

чтобы мне было все ясно по вашей 

ответственности к выполнению упражнений, я 

вам подготовил следующий блок упражнений, 

который также является силовыми 

упражнениями. Сегодня мы с вами займемся 

прессом. Для того, чтобы пресс был не рыхлым, а 

более твёрдым и упругим, прошу вас посмотреть 

комплекс упражнений на пресс. Это для вашего 

физического развития очень важный компонент 

для дальнейших тренировок и выносливости. 

Прошу вас перейти по ссылке 

https://www.youtube.com/watch?v=7wuy64DTjwo 

и повторять все упражнения на пресс по 

несколько раз одно за другим. Между 

упражнениями сделайте 1 минутный отдых-

передышку и потом повторяйте еще. Также 

попрошу вас зафиксировать пульс и сделать 

фотографии ваших занятий. Мне интересно, как 

вы самостоятельно выполняете эти упражнения. 

Я думаю, что вам упражнения принесут пользу и 

вы будете выполнять их и вне тренировочных 

занятий. На этом, я прощаюсь с вами, увидимся 

на следующей неделе.   

Гр. № 1 

1 год 

обучения 

Вторник 

 

14.00-14.40 

14.50-15.30 

Отжимания для 

детей. Как 

правильно 

отжиматься? 

Отжимания от 

пола, от опоры, с 

Электронный 

образовательный ресурс 

(14.00 – 14.20), 

самостоятельная работа 

(14.20 – 14.40), обратная 

связь (14.50 – 15.30) 

И снова здравствуйте, дорогие друзья! 

Я рад, что вы откликнулись и отправили мне 

ваши ЧСС – частота сердечных сокращений 

(пульс). Результат получился положительный. А 

сегодня мы с вами займемся, как правильно 

https://www.youtube.com/watch?v=7wuy64DTjwo


   колен, змейка 

 

 отжиматься от пола, от опоры, с колен. Для того, 

чтобы вы правильно все делали и не нарушали 

силу тяжести на поясницу и плечевой мышечный 

сустав вы должны перейти по ссылке 

https://www.youtube.com/watch?v=gxYLwzW3nak 

На данном видео материале представлены 

правильные формы отжимания. Пробуйте 

отжиматься, начиная с маленького количества 

раз повторений и наращивайте количество 

отжиманий. Если вам трудно в каком-нибудь 

виде отжимания, то начинайте сначала с опоры и 

с колена, а потом переходите и от пола. Это не 

так трудно, но и не так легко. Пробуйте и 

отрабатывайте. Эти силовые упражнения 

способствуют выносливости, укреплению 

мышечной массы и отличной осанки. успехов 

вам. Пришлите мне пожалуйста таблицу, в 

которой вы укажите количество отжиманий с 

разных позиций и время,  за которое вы 

выполнили данное упражнение. Увидимся на 

следующем занятии и успехов вам в спортивном 

направлении.  

До свидания, дорогие ребята! 

Гр. № 2 

1 год 

обучения 

Вторник 

 

15.50-16.30 

16.40-17.20 

Электронный 

образовательный ресурс 

(15.50 – 16.10), 

самостоятельная работа 

(16.10 – 16.30), обратная 

связь (16.40 – 17.20) 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=gxYLwzW3nak

