План деятельности онлайн-смены «Спорт – залог здоровья!»
15 июня 2020

ДЕНЬ БАСКЕТБОЛА

Для школьников среднего и старшего звена.

9.00-9.15 Утренняя зарядка с Мастером спорта по баскетболу Юлией Серегиной! https://youtu.be/3hcJrhdmTCU
9.15-10.00 Завтрак

10.00-11.00 Домашняя тренировка для баскетболиста. Посмотреть видео https://youtu.be/VDsX-8jv9-0,  попробовать выполнить, прислать видео-отчет.
11.00-12.00 Движение вверх. Настоящий матч. https://www.youtube.com/watch?v=fdy7y7BX-7s.
12.00-13.00 Обед
13.00-14.00 Предотвращение детского электротравматизма https://yadi.sk/i/7TJa8BXCRD0t1w.  
Для дошкольников и младших школьников.

9.00-9.15 Зарядись позитивом: зарядка для детей https://www.youtube.com/watch?v=K1bg-8SjaO4. 
9.15-10.00 Завтрак

10.00-11.00 Баскетбол – игра командная! Техника передачи мяча в баскетболе. Посмотреть видео https://resh.edu.ru/subject/lesson/6223/start/195944/,  попробовать выполнить, прислать видео-отчет.
11.00-12.00 Движение вверх. Настоящий матч. https://www.youtube.com/watch?v=fdy7y7BX-7s.
12.00-13.00 Обед

13.00-14.00 Предотвращение детского электротравматизма https://yadi.sk/i/7TJa8BXCRD0t1w.  
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ДЕНЬ ФУТБОЛА

Для школьников среднего и старшего звена.

9.00-9.15 Зарядка https://www.youtube.com/watch?v=xit7yDZguYY 
9.15-10.00 Завтрак

10.00-11.00 СУПЕР УПРАЖНЕНИЯ НА КООРДИНАЦИЮ В ФУТБОЛЕ В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ. Посмотреть видео https://youtu.be/dOGPt8A_md8,  попробовать выполнить, прислать видео-отчет.

11.00-12.00 Упражнения для ног с футбольным мячом от Ильи Маганева из Нижнеаверкино. Посмотреть видео https://vk.com/sportshk?z=video-173227522_456239041%2F51cccd3d0b2a91a04b%2Fpl_wall_-173227522, попробовать выполнить, прислать видео-отчет.
12.00-13.00 Обед
13.00-14.00 «Чистый футбол» Посмотреть фильм. https://youtu.be/SAGRWx18NAo. 
Для дошкольников и младших школьников.

9.00-9.15 Зарядка от Вали Сиротенко и Вани Крылатова из села Большой Толкай. https://vk.com/sportshk?z=video213305750_456239161%2F8c93ff2761c0d4fe86%2Fpl_wall_-173227522 
9.15-10.00 Завтрак

10.00-11.00 101 упражнение с мячом для юных футболистов.
Посмотреть видео https://www.youtube.com/watch?v=_0QugalUnKM, поиграть с членами семьи, прислать видео-отчет.
11.00-12.00  Простое упражнение для юного футболиста от тренера-преподавателя Гришаева Сергея Николаевича и его сына Миши. 
Посмотреть видео https://vk.com/sportshk?z=video-173227522_456239043%2Fe953dace3854ae9dc6%2Fpl_wall_-173227522, попробовать выполнить, прислать видео-отчет. 
12.00-13.00 Обед

13.00-14.00 «Чистый футбол» Посмотреть фильм. 

https://youtu.be/SAGRWx18NAo. 
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ДЕНЬ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Для школьников среднего и старшего звена.

9.00-9.15 Зарядка https://youtu.be/A_ffOfnLquk.  
9.15-10.00 Завтрак

10.00-11.00 10 супер упражнений со стулом на все группы мышц.
Посмотреть видео https://www.youtube.com/watch?v=GyaVjIeGsko, попробовать выполнить, прислать видео-отчет.
11.00-12.00 Тренировка общей физической подготовки дома. Посмотреть видео https://youtu.be/ithjDDD7wKQ, попробовать выполнить, прислать видео-отчет.

12.00-13.00 Обед
13.00-14.00 Разговор о вредных привычках.

 https://www.youtube.com/watch?v=9STOaUpRt_U. Прислать фото рисунков.
Для дошкольников и младших школьников.

9.00-9.15 Зарядка от Абрамовой Анны Олеговны https://www.youtube.com/watch?v=vZw3YBL_EkE. 
9.15-10.00 Завтрак

10.00-11.00 Эстафеты дома. Посмотреть видео https://www.youtube.com/watch?v=7Lx-O4giBMc, поиграть с членами семьи, прислать видео-отчет.
11.00-12.00 Танцы-повторялки. Посмотреть видео https://www.youtube.com/watch?v=HqS6eosRGX4, попробовать выполнить, прислать видео-отчет. 

12.00-13.00 Обед

13.00-14.00 Фикси - советы - Как правильно питаться! https://youtu.be/UdqCF0R2GrY 
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ДЕНЬ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Для школьников среднего и старшего звена.

9.00-9.15 Зарядка с чемпионом. Светлана Мастеркова Легкая атлетика. https://youtu.be/Cum6R-9aDKA 
9.15-10.00 Завтрак

10.00-11.00 Техника бега на длинные дистанции. Посмотреть видео https://youtu.be/ZpfQDVuk0LQ,  попробовать выполнить, прислать видео-отчет.

11.00-12.00 4 блока упражнений из беговой подготовки Александра Жукова.
Посмотреть видео https://youtu.be/SWAYKHkVR4I, попробовать выполнить, прислать видео-отчет.
12.00-13.00 Обед
13.00-14.00 Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. https://youtu.be/WAX97LbQfYI. 
Для дошкольников и младших школьников.

9.00-9.15 Веселая мульт-зарядка https://www.youtube.com/watch?v=pelXy-BpRAs. 
9.15-10.00 Завтрак

10.00-11.00 Прыжок в высоту перешагиванием. Посмотреть видео https://www.youtube.com/watch?v=kdms4eGh8-4, попробовать выполнить, прислать видео-отчет.

11.00-12.00 Метание в цель. Посмотреть видео https://www.youtube.com/watch?v=WkBBqrvz4Jo,  попробовать выполнить, прислать видео-отчет.

12.00-13.00 Обед

13.00-14.00 Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. https://youtu.be/WAX97LbQfYI. 
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ДЕНЬ ВОЛЕЙБОЛА
Для школьников среднего и старшего звена.

9.00-9.15 Зарядка №3 с Авериным Андреем Александровичем https://youtu.be/_TTgBhHSMXY. 
9.15-10.00 Завтрак

10.00-11.00 14 упражнений для отработки нападающего удара в волейболе. Посмотреть видео https://youtu.be/zdRDG-sz2MA,  попробовать выполнить, прислать видео-отчет.

11.00-12.00 Прокачай память «Необычная видео-экскурсия по школе с физруком» Посмотреть видео https://www.youtube.com/watch?v=9nI66IZ6mvc, выполнить все задания преподавателя, снять видео, разместить в комментариях к расписанию.
12.00-13.00 Обед

13.00-14.00 Как увеличить высоту прыжка при игре в волейбол https://www.youtube.com/watch?v=vpTib3CtK5Y. 
Для дошкольников и младших школьников.
9.00-9.15 Зарядка №3 с Авериным Андреем Александровичем https://youtu.be/_TTgBhHSMXY. 
9.15-10.00 Завтрак

10.00-11.00 Упражнения у стены с волейбольным мячом. Посмотреть видео Посмотреть видео  https://youtu.be/rknb_yuDyT0,  попробовать выполнить, прислать видео-отчет.

11.00-12.00 Прокачай память «Необычная видео-экскурсия по школе с физруком» Посмотреть видео https://www.youtube.com/watch?v=9nI66IZ6mvc, выполнить все задания преподавателя, снять видео, разместить в комментариях к расписанию.
12.00-13.00 Обед

13.00-14.00 Онлайн-игра Волейбольный матч. http://игрыдлядетей24.рф/igry-disnej/volejbol-ny-j-match.html. 
