
 



 

 

4 

для развития 

ловкости со 

сменой 

положений тела 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

5 

Упражнения 

для развития 

быстроты со 

сменой заданий 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий Просмотр 

видеороликов от 

обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

6 

Упражнения 

для развития 

выносливости с 

выполнением 

упражнений 

«до отказа» 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

7 

Упражнения 

для развития 

силы с 

резиновым 

амортизатором 

 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

8 

Упражнения 

для развития 

силы мышц 

туловища 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

9 Упражнения  3 индивидуальные Самостоятельный Skype, Просмотр видеороликов 

https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/


для развития 

силы мышц ног 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

10 

Упражнения 

для развития 

гибкости 

туловища 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

11 

Упражнения 

для развития 

гибкости  ног 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

12 

Имитация 

лыжных ходов 

на месте 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

13 

Имитация 

лыжных ходов 

в движении 

 

 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

14 

Имитация 

лыжных ходов 

с резиновыми 

амортизаторам

и 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/


15 

Контрольные 

нормативы по 

общей 

физической 

подготовке 

 3 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

 

 

16 

Восстановитель

ные 

мероприятия, 

метод 

самоконтроля 

2 1 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

 

17 

Восстановитель

ные 

мероприятия, 

медицинский 

контроль 

1 2 индивидуальные 

Самостоятельный 

просмотр 

видеороликов с 

последующим 

выполнением заданий 

Skype, 

WHATS APP, телефон, 

https://www.youtube.com/ 

Просмотр видеороликов 

от обучающихся с 

фиксацией выполнения 

заданий 

 

 

https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/

