
Расписание занятий для дистанционного обучения СП ГБОУ СОШ № 3 г.о. Октябрьск «ДЮСШ» 

Дата Тренер-

преподаватель 

Вид 

спорта 

Гр Время 

проведени

я занятия 

Тема занятия Используемый 

ресурс для изучения 

материала 

Используемый 

ресурс для 

выполнения 

домашнего задания 

Комментарий к занятию Интернет-

платформ

а педагога 

для 

консульта

ций 

22.05.2020 Погодин В.В. Баскетбол 2 
 

 

 

 

 

18.00-
19.30 

 

 

 

 

 

Укрепление 
хвата 

https://yandex.ru/vide
o/preview/?filmId=10

27327658897002152

2&path=wizard&text

=укрепление+кисте

й+и+пальцев+рук+б

аскетбол 

 

https://yandex.ru/vide
o/preview/?filmId=10

27327658897002152

2&path=wizard&text

=укрепление+кисте

й+и+пальцев+рук+б

аскетбол 

 

Выполнять по 10 раз в 2-3 
подхода 

При отсутствии интернета 

выполнять следующие 

задания: 

Приседания – 20 раз 

Сумо-приседания – 20 раз 

«Стульчик» - 20 раз 

«Стульчик» с поднятой 

ногой – 10 раз на каждую 

ногу 

Выпады – 20 раз 

Боковые выпады – 20 раз 
Подъем ног лежа на 

животе – 20 раз 

Viber 

22.05.2020 Романова О.С. Лёгкая 

атлетика 

1 

 

 

 

2 

15.00-

16.30 

 

 

 

16.40-

18.10 

Спринтерская 

подготовка 

 

 

 

Упражнения 

для 

укрепления 

рук 

https://www.youtube.

com/watch?v=jlo77q

eDnSE&feature=yout

u.be 

 

https://www.skyrace.

club/texts/Trenirovka

_mishts_ruk_dlya_be

gunov 

 

https://www.youtube.

com/watch?v=jlo77q

eDnSE&feature=yout

u.be 

 

https://www.skyrace.

club/texts/Trenirovka

_mishts_ruk_dlya_be

gunov 

 

Выполнять по 2 подхода 

При отсутствии интернета 

выполнять следующие 

задания: 

Повороты туловища в 

стороны – 30 раз 

Обратные скручивания 

лежа на животе – 30 раз 

Подъем рук и ног по 

диагонали одновременно 
стоя на четвереньках -20 

раз на каждую сторону 

Планка – 1 минута 

Viber 

22.05.2020 Сибирцев В.В. Футбол 5 

 

15.00-

16.30 

 

 

Силовая 

тренировка 

для юных 

футболистов 

http://footballgas.blo

gspot.com/2016/08/bl

og-post_24.html 

 

http://footballgas.blo

gspot.com/2016/08/bl

og-post_24.html 

 

Выполнять в соответствии 

с материалом 

 

Эл.почта 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=10273276588970021522&path=wizard&text=укрепление+кистей+и+пальцев+рук+баскетбол
https://www.youtube.com/watch?v=jlo77qeDnSE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=jlo77qeDnSE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=jlo77qeDnSE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=jlo77qeDnSE&feature=youtu.be
https://www.skyrace.club/texts/Trenirovka_mishts_ruk_dlya_begunov
https://www.skyrace.club/texts/Trenirovka_mishts_ruk_dlya_begunov
https://www.skyrace.club/texts/Trenirovka_mishts_ruk_dlya_begunov
https://www.skyrace.club/texts/Trenirovka_mishts_ruk_dlya_begunov
https://www.youtube.com/watch?v=jlo77qeDnSE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=jlo77qeDnSE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=jlo77qeDnSE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=jlo77qeDnSE&feature=youtu.be
https://www.skyrace.club/texts/Trenirovka_mishts_ruk_dlya_begunov
https://www.skyrace.club/texts/Trenirovka_mishts_ruk_dlya_begunov
https://www.skyrace.club/texts/Trenirovka_mishts_ruk_dlya_begunov
https://www.skyrace.club/texts/Trenirovka_mishts_ruk_dlya_begunov
http://footballgas.blogspot.com/2016/08/blog-post_24.html
http://footballgas.blogspot.com/2016/08/blog-post_24.html
http://footballgas.blogspot.com/2016/08/blog-post_24.html
http://footballgas.blogspot.com/2016/08/blog-post_24.html
http://footballgas.blogspot.com/2016/08/blog-post_24.html
http://footballgas.blogspot.com/2016/08/blog-post_24.html


При отсутствии интернета 

выполнять следующие 

задания: 

Выпады – 20 раз на каждую 

ногу 

Обратные выпады – 20 раз 

на каждую ногу 

Боковые выпады – 20 раз 

на каждую ногу 

Приседания – 20 раз 
«Велосипед» - 1 минута 

22.05.2020 Пономаренко 

А.В. 

Дзюдо 1 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

3 

16.00-

17.30 

 

 

 

 

 

 

16.00-

17.30 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

16.00-

17.30 

Технические 

разделы в 

Дзюдо 

 

 

 

 

Упражнение 

для 

укрепления 

кистей рук 
 

 

 

 

 

 

Зацеп 

изнутри, 

нюансы 

приема  

https://yandex.ru/turb

o?text=https%3A%2

F%2Ftutknow.ru%2F

bodyfitness%2F9041-

osobennosti-

domashnih-

trenirovok-

dzyudo.html 

 

https://yandex.ru/vide

o/preview/?filmId=13
85693008245337692

0&reqid=158650207

6438754-

63369903457726478

9303468-vla1-1527-

V&text=упражнения

+для+укрепления+д

зюдо+детям 

 

https://yandex.ru/vide

o/preview/?filmId=14
29680040631368734

1&reqid=158650207

6438754-

63369903457726478

9303468-vla1-1527-

V&text=упражнения

https://yandex.ru/turb

o?text=https%3A%2

F%2Ftutknow.ru%2F

bodyfitness%2F9041-

osobennosti-

domashnih-

trenirovok-

dzyudo.html 

 

https://yandex.ru/vide

o/preview/?filmId=13
85693008245337692

0&reqid=158650207

6438754-

63369903457726478

9303468-vla1-1527-

V&text=упражнения

+для+укрепления+д

зюдо+детям 

 

https://yandex.ru/vide

o/preview/?filmId=14
29680040631368734

1&reqid=158650207

6438754-

63369903457726478

9303468-vla1-1527-

V&text=упражнения

Выучить 3 технических 

раздела 

При отсутствии интернета 

выполнять следующие 

задания: 

Повороты туловища в 

стороны – 30 раз 

Обратные скручивания 

лежа на животе – 30 раз 

Подъем рук и ног по 

диагонали одновременно 
стоя на четвереньках -20 

раз на каждую сторону 

Планка – 1 минута 

Viber 

https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Ftutknow.ru%2Fbodyfitness%2F9041-osobennosti-domashnih-trenirovok-dzyudo.html
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=13856930082453376920&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14296800406313687341&reqid=1586502076438754-633699034577264789303468-vla1-1527-V&text=упражнения+для+укрепления+дзюдо+детям


+для+укрепления+д

зюдо+детям 

+для+укрепления+д

зюдо+детям 

22.05.2020 Лукьянов С.П. Волейбол 5 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

7 

 

 

 

14.30-

16.00 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

16.10-

17.40 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

17.50-

19.20 

 

 

Нижняя 

передача 

мяча 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подводящие 

упражнения к 

верхней 
передаче 

мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Нижняя 

передача 

мяча 

 

https://yandex.ru/vide

o/preview/?filmId=10

25408025370907099

&text=упражнения

%20для%20соверше

нствования%20ниж

ней%20передачи%2

0в%20волейболе&p
ath=wizard&parent-

reqid=158650255370

1626-

76211648597987220

6800236-production-

app-host-vla-web-yp-

262&redircnt=15865

02560.1 
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22.05.2020 Файзуллин 

Ф.Р. 

Баскетбол 3 

 

 

 

 

4 

15.00-

16.30 

 

 

 

 

16.40-

18.10 

Разновидност

и передач в 

баскетболе 

 

 

Упражнения 

по технике 

ловли мяча 

https://www.ballgam

es.ru/баскетбол/секц

ия_баскетбола/пере

дачи_в_баскетболе/ 

 

https://infourok.ru/me

todika-obucheniya-

peredacham-myacha-

v-basketbole-
475269.html 

https://www.ballgam

es.ru/баскетбол/секц

ия_баскетбола/пере

дачи_в_баскетболе/ 

 

https://infourok.ru/me

todika-obucheniya-

peredacham-myacha-

v-basketbole-
475269.html 

Ознакомиться с 

материалом 

При отсутствии интернета 

выполнять следующие 

задания: 

Выпады – 20 раз на каждую 

ногу 

Обратные выпады – 20 раз 

на каждую ногу 
Боковые выпады – 20 раз 

на каждую ногу 

Приседания – 20 раз 

«Велосипед» - 1 минута 

Viber 

22.05.2020 Дормидонтов 

В.А. 

Баскетбол 5 
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15.00-

16.30 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Работа с 

теннисным и 

баскетбольны

м мячом 
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o/preview/?filmId=11
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reqid=158675498234

7082-

12369838609265177

14600244-prestable-
app-host-sas-web-yp-

124&path=wizard&te

xt=тренировка+для+

баскетболистов+дет

и 
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Выполнять в соответствии 

с видеоматериалом по 2 

серии 

При отсутствии интернета 

выполнять следующие 

задания: 

Повороты туловища в 

стороны – 30 раз 
Обратные скручивания 

лежа на животе – 30 раз 

Подъем рук и ног по 

диагонали одновременно 

стоя на четвереньках -20 

раз на каждую сторону 
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Планка – 1 минута 
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Лёгкая 

атлетика 
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Упражнения 
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Выполнять в соответствии 

с видеоматериалом 
При отсутствии интернета 

выполнять следующие 

задания: 

Приседания – 20 раз 

Сумо-приседания – 20 раз 

«Стульчик» - 20 раз 

«Стульчик» с поднятой 

ногой – 10 раз на каждую 

ногу 

Выпады – 20 раз 

Боковые выпады – 20 раз 

Подъем ног лежа на 
животе – 20 раз 

Whatsapp 

22.05.2020 Березин С.Е. Футбол 2 15.00-

16.30 
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Выпады – 20 раз на каждую 

ногу 

Обратные выпады – 20 раз 
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Боковые выпады – 20 раз 
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Приседания – 20 раз 

«Велосипед» - 1 минута 
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