
время понедельник вторник среда четверг пятница суббота воскресенье

09.00

отчет о состоянии 

здоровья каждого 

спортсмена

отчет о состоянии 

здоровья каждого 

спортсмена

отчет о состоянии 

здоровья каждого 

спортсмена

отчет о состоянии 

здоровья каждого 

спортсмена

отчет о состоянии 

здоровья каждого 

спортсмена

отчет о состоянии 

здоровья каждого 

спортсмена

10.00-10.20 Разминка. Разминка. Разминка. Разминка. Разминка. Разминка.

10.20-10.40
Комплекс ОФП на все 

группы мышц
ОФП на силу мышц рук

Комплекс упражнений на 

силу мышц ног
Комплекс ОФП

Комплекс упражнений на 

все группы мышц

Комплекс упражнений на 

силу мышц ног

Имитация справа и слева
Прыжки и передвижения по 

восьмерке
Прыжки и передвижения

Имитация с Топ-спин справа/слева 

Отработка элементов игры с 

учетом индивидуальных 

особенностей и недостатков 

игроков

Отработка элементов игры с 

учетом индивидуальных 

особенностей и недостатков 

игроков

Отработка элементов игры с 

учетом индивидуальных 

особенностей и недостатков 

игроков

Отработка элементов игры с 

учетом индивидуальных 

особенностей и недостатков 

игроков

Отработка элементов игры с 

учетом индивидуальных 

особенностей и недостатков 

игроков

12.00-12.30
Заключительная часть 

занятия. Упражнения на 

растяжку

Заключительная часть 

занятия. Упражнения для 

мышц ног, спины, пресса

Заминка. Упражнения на 

пресс

Заключительная часть 

занятия. Упражнения для 

мышц ног, спины, пресса

Заминка. Упражнения на 

пресс

Заключительная часть 

занятия. Упражнения для 

мышц ног, спины, пресса

12.30-13.00 Душ Душ Душ Душ Душ Душ

Теория Теория Теория Теория Теория Теория

Правила поведения детей на 

дорогах
Тест на знание ПДД

Правила пожарной 

безопасности

Тест. Правила пожарной 

безопасности

Правила безопасного 

поведения на воде

Тест. Правила поведения на 

воде

Проверка видео и 

фотоотчетов 

спортсменов

Проверка 

теоретического 

задания, 

индивидуальное 

обсуждение отчетов с 

Проверка видео и 

фотоотчетов 

спортсменов

Проверка видео и 

фотоотчетов 

спортсменов

Проверка видео и 

фотоотчетов 

спортсменов

Проверка 

теоретического 

задания, 

индивидуальное 

обсуждение отчетов с 

Имитация с 

передвижением. Топ спин 

справа и слева

Имитация Топ-спин справа 

и слева с выходом через бег 

на месте

План дистанционных тренировок, этап подготовки ССМ/ВСМ ст. тренер Эльберт А.М., тренер Бородин В.В., Куниченко А.С., Лешев С.Г.,

Семенова С.Д., Трошнев А.С., Шевцова Е.Г.

Топ-спин справа/слева 

через прыжки

10.40-12.00

В
ы

х
о
д

н
о
й

18.00-21.00

Имитация справа и слева
Имитационные упражнения 

в передвижении

Топ-спин справа/слева 

через прыжки

Имитационные упражнения 

в передвижении

https://www.youtube.com/watch?v=2eNsKmaSENc&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=2eNsKmaSENc&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=2eNsKmaSENc&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=2eNsKmaSENc&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=2eNsKmaSENc&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=2eNsKmaSENc&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=sJhmJJAXjxs&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=sJhmJJAXjxs&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=ehShsiLUIn8&feature=emb_title
http://www.youtube.com/watch?feature=emb_title&v=j2p2lOfhhc4
http://www.youtube.com/watch?feature=emb_title&v=j2p2lOfhhc4
https://www.youtube.com/watch?v=D74j4ZLg4a4
https://www.youtube.com/watch?v=sJhmJJAXjxs&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=sJhmJJAXjxs&feature=emb_title
http://www.youtube.com/watch?feature=emb_title&v=j2p2lOfhhc4
http://www.youtube.com/watch?feature=emb_title&v=j2p2lOfhhc4
https://www.youtube.com/watch?v=G9KOPKZxOTA&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=K51qfbYG3rM&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=K51qfbYG3rM&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=luDzalMkJWU&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=4HT-j1V6RxI&feature=emb_title
http://www.youtube.com/watch?feature=emb_title&v=KmkA-QMxnM8
https://www.youtube.com/watch?v=gMZ6ruzcZKU
https://www.youtube.com/watch?v=gMZ6ruzcZKU
https://www.youtube.com/watch?v=gMZ6ruzcZKU
https://www.youtube.com/watch?v=sSVO8UF7iS0
https://www.youtube.com/watch?v=sSVO8UF7iS0
https://www.youtube.com/watch?v=sSVO8UF7iS0
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https://www.youtube.com/watch?v=sSVO8UF7iS0
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https://www.youtube.com/watch?v=1F4YQw4CkeA
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http://www.kometaspb.ru/pravila-povedeniya-detej-na-dorogah/
http://www.kometaspb.ru/pravila-povedeniya-detej-na-dorogah/
https://testedu.ru/test/obzh/1-klass/ya-znayu-pdd-na-pyat.html
http://www.kometaspb.ru/pravila-pozharnoj-bezopasnosti/
http://www.kometaspb.ru/pravila-pozharnoj-bezopasnosti/
https://урок.рф/library/pravila_pozharnoj_bezopasnosti_151550.html
https://урок.рф/library/pravila_pozharnoj_bezopasnosti_151550.html
http://www.kometaspb.ru/pravila-bezopasnogo-povedeniya-na-vode/
http://www.kometaspb.ru/pravila-bezopasnogo-povedeniya-na-vode/
https://testedu.ru/test/obzh/5-klass/pravila-bezopasnogo-povedeniya-na-vode.html
https://testedu.ru/test/obzh/5-klass/pravila-bezopasnogo-povedeniya-na-vode.html
https://www.youtube.com/watch?v=Q6IFqCBIZVE&feature=emb_title
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https://www.youtube.com/watch?v=K51qfbYG3rM&feature=emb_title
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https://www.youtube.com/watch?v=G9KOPKZxOTA&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=eU5UWASFJVM&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=eU5UWASFJVM&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=K51qfbYG3rM&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=K51qfbYG3rM&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=eU5UWASFJVM&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=eU5UWASFJVM&feature=emb_title

