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Практический опыт



Условия проведения 
дистанционного взаимодействия

Проводить занятия в дистанционном 
формате можно через специальные 

платформы для проведения 
онлайн занятий. 



Zoom



Zoom



Skype



YouTube

Во время проведения онлайн-занятий и для 
самостоятельной работы можно использовать 

видеохостинг YouTube



ЭОР

Во время проведения 
онлайн-занятий и для 

самостоятельной работы 
можно использовать 

сайты 
«Российской 

электронной школы»
«Московской 

электронной школы»



Методический материал 
созданный учителем



Правила техники безопасности
при занятиях ФК на дому

• Родителям и ученикам в обязательном порядке 
ознакомиться с инструкцией: 

• «Правила техники безопасности  при занятиях ФК на 
дому».  Файл прилагается.

• Заполнить уведомление согласно образцу и отправить 
на почту учителю в срок до 15 апреля.

• Образец уведомления:
• «Фамилия Имя, ученик ……класса и его законный 

представитель Ф.И.О, ознакомлены с инструкцией по 
«Технике безопасности при занятиях ФК на дому» и 
обязуются ее выполнять.



Особенности организации уроков 
ФК в домашних условиях 

Двигательные задачи, которые являются наиболее 
целесообразными для детей младшего возраста:

1.Область задач – совершенствование естественных 
двигательных действий (ходьба, бег, прыжки, лазание и 
т.д.)

2.Чем младше возраст детей, тем больше внимания 
уделяется укреплению мышц стоп и формированию 
правильной осанки.

3.По возможности нужно исключить значительные 
статические напряжения.



Младший школьный возраст



Старший школьный возраст

1.Область задач – поддержание естественных 
двигательных действий и совершенствование 
скоростно-силовых характеристик

2.Уделять особое внимание формированию 
мышечного корсета для поддержания правильной 
осанки.

3. Дозировать статические упражнения в 
зависимости от возрастных анатомо-
физиологических характеристик, чередуя с 
гимнастическими упражнениями, с элементами 
оздоровительного стретчинга.



Старший школьный возраст



Формы организации дистанционного 
взаимодействия педагога и ученика

• Практические занятия могут выполняться с 
непосредственным контролем учителя, либо 
самостоятельно с предоставлением фото- и 
видеоотчета. Пример: табата.

• Теоретические занятия – подкасты или 
видеоролики с коротким тестирование в конце.

• Самостоятельный блок занятия – письменный 
анализ изученного материала по учебнику.



Формы организации дистанционного 
взаимодействия педагога и ученика

Ежедневные домашние задания

• Придумать 3 упражнения на определённую группу 
мышц в домашних условиях, используя любые 
подручные предметы.

• То же, но комплекс упражнений с предметом 5-7упр. 
(Например, комплекс упражнений с полотенцем).

• То же, но комплекс упражнений в положении тела 
(лёжа, сидя, стоя).

Контроль: нужно записать выполнение этих упражнений 
на видео и отправить учителю.



Формы организации дистанционного 
взаимодействия педагога и ученика

• Упражнение дня

Пример: отжимание с отягощением

Номинации: 

• Креативное отягощение  

• Лучшее исполнение (техника)

• Кто больше? / Кто дольше? И т. д.



Формы организации дистанционного 
взаимодействия педагога и ученика

• Проектная деятельность

Тематика проектов может быть разнообразна  и темы для 
проектов можно найти в повседневной деятельности 
обучаемого.

• Видео-конкурсы

«Самая спортивная семья», «Самое безопасное и грамотное место 
для занятий физической культурой», «Комплекс утренней 
гимнастики», «Тренировка с диванной подушкой» и т.д. 
Педагогу необходимо утвердить критерии оценки результатов 
конкурса.



Средства реализации 
дистанционного взаимодействия

Комплексы упражнений

• С использованием средств йоги  

• С использованием средств пилатеса

• С использованием теннисного мяча  

• С амортизаторами (резиновыми эспандерами)

• Комплексы упражнений в форме тренировки 
«кроссфит»

• В форме тренировки «шейпинг»



Средства реализации 
дистанционного взаимодействия

Комплексы упражнений

• Для профилактики плоскостопия, используя 
имеющиеся дома предметы – небольшие 
пластиковые бутылки, маленькие мячи, пуговки и 
т.д.  

• Для формирования мышечного корсета  

• Суставная гимнастика 

• Для укрепления мышц глаз (гимнастика для глаз)



Контроль в дистанционном 
образовании

• Теоретическая часть:

• Тестирование  

• Анкетирование;

• Онлайн-беседы;

• Наблюдение;

• Эссе; 

• Рефераты;

• Конкурсные проекты(презентация).



Контроль в дистанционном 
образовании

• Практическая часть :
• Мониторинг. Пример: выполнение обучающимися 

пробы Руфье , ортостатической пробы и пробы с 
приседаниями;

• Педагогическое тестирование. Пример: выполнение 
контрольных упражнений, возможных в условиях 
квартиры;

• Фото и видеоотчет. Пример: фото- и видеофиксация
специально-подготовительных упражнений, утренней 
гимнастики. Также ученики могут сделать скриншоты
своих пульсометров и отправить педагогу;

• Дневник самоконтроля. 



Контрольные качественные 
показатели уровня физической 

культуры школьника

• Знание основных правил проведения 
самостоятельного тренировочного занятия, 
приемов элементарного контроля своего фи-
зического состояния, дозировки, содержания и 
назначения простейших закаливающих процедур.

• Умение самостоятельно провести утреннюю 
гимнастику, физкультпаузу, индивидуальное 
тренировочное занятие.

• Владение основами техники и тактики различных 
спортивных упражнений, приемов и действий.



Спасибо за внимание


