
Расписание 8 класса на 31.01.2022 – 05.02.2022 
ПОНЕДЕЛЬНИК  

31.01.2022 

 
ВРЕМЯ ПРЕДМЕТ ТЕМА УРОКА РЕСУРС ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 

 8.15-8.25 Встреча с классным 

руководителем. 

С добрым утром! Групповой звонок в вайбер 
 

 
8.25 - 8.30 Настройка платформы и оборудования 

1 урок 08.30-09.00 математика 

Галактионова В.С. 

Практикум:Решение задач с 

помощью ДРУ 

https://zoom.us/ при невозможности подключения 

Решать задачи. Тескт выслан в группу 

Дорешать 

 
09.00-09.20 Настройка платформы и оборудования 

2 урок 09.20-09.50 ОБЖ 

Калашникова И.В. 

Разумная предосторожность https://zoom.us/ при невозможности подключения 

Пройдите по ссылке и ознакомьтесь с информацией https://xn----

7sbbfb7a7aej.xn--

p1ai/obzh_08_vin_new/obzh_materialy_zanytii_08_18_vin_new_04.html  

Подготовьте сообщение на тему «Как 

избежать опасности при увлечении 

сноубордингом?» и отправите в группу 

ВК  
 

9.50 - 10.20 ЗАВТРАК  

 
10.20-10.25 Настройка платформы и оборудования 

3 урок 10.25-10.55 ИКТ 

Пахомова Т.А. 

 
https://zoom.us/ при невозможности подключения 

 

 
10.55-11.15 Настройка платформы и оборудования 

4 урок 11.15-11.45 русский 

Данилова Н.И. 

Обобщающие слова при 

однородных членах и знаки 

препинания при них. 

https://zoom.us/ при невозможности подключения 

просмотреть видео 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=658135712739699385&from=tab

bar&parent-reqid=1643486947277639-2424476211250401989-sas2-0761-

sas-l7-balancer-8080-BAL-

8209&text=обобщающие+слова+при+однородных+членах+и+знаки+п

репинания+при+них+видеоурок учебник упр. 328(у), упр 330(1) 

Выполненные задания прислать на почту учителя 

упр 330(2) прислать на почту учителя 

 
11.45-12.05 Настройка платформы и оборудования 

5 урок 12.05-12.35 физ-ра 

Федотов А.Г. 

Одновременный 

двухшажный ход 

https://www.youtube.com/watch?v=gSJNRd0WoQI Комплекс ОФП. 

https://www.youtube.com/watch?v=zXqptS

eQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1S

hVCNvLeXPT49c7 

12.35 - 13.15 ОБЕД  

 
13.15-13.20 Настройка платформы и оборудования 

6 урок 13.20-13.50 литература 

Данилова Н.И. 

А.П. Чехов "О любви" https://zoom.us/ при невозможности подключения 

читать А.П. Чехов "О любви" 

Ответить на вопросы после текста 1,4 

 

ВТОРНИК 

01.02.2022 

 
ВРЕМЯ ПРЕДМЕТ ТЕМА УРОКА РЕСУРС ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 

 
8.15-8.25 Встреча с классным 

руководителем. 

С добрым утром! Групповой звонок в вайбер 
 

 
8.25 - 8.30 Настройка платформы и оборудования 

1 урок 08.30-09.00 английский 

Сударева В.Г. 

Возвратные местоимения. Рабочая тетрадь стр.56 упр.1 Работу прислать на почту 

valentinesudareva@yandex.ru 

https://иванов-ам.рф/obzh_08_vin_new/obzh_materialy_zanytii_08_18_vin_new_04.html
https://иванов-ам.рф/obzh_08_vin_new/obzh_materialy_zanytii_08_18_vin_new_04.html
https://иванов-ам.рф/obzh_08_vin_new/obzh_materialy_zanytii_08_18_vin_new_04.html
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=658135712739699385&from=tabbar&parent-reqid=1643486947277639-2424476211250401989-sas2-0761-sas-l7-balancer-8080-BAL-8209&text=%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B0%D1%8E%D1%89%D0%B8%D0%B5+%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B0+%D0%BF%D1%80%D0%B8+%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D1%85+%D1%87%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B0%D1%85+%D0%B8+%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BA%D0%B8+%D0%BF%D1%80%D0%B5%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F+%D0%BF%D1%80%D0%B8+%D0%BD%D0%B8%D1%85+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=658135712739699385&from=tabbar&parent-reqid=1643486947277639-2424476211250401989-sas2-0761-sas-l7-balancer-8080-BAL-8209&text=%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B0%D1%8E%D1%89%D0%B8%D0%B5+%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B0+%D0%BF%D1%80%D0%B8+%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D1%85+%D1%87%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B0%D1%85+%D0%B8+%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BA%D0%B8+%D0%BF%D1%80%D0%B5%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F+%D0%BF%D1%80%D0%B8+%D0%BD%D0%B8%D1%85+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=658135712739699385&from=tabbar&parent-reqid=1643486947277639-2424476211250401989-sas2-0761-sas-l7-balancer-8080-BAL-8209&text=%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B0%D1%8E%D1%89%D0%B8%D0%B5+%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B0+%D0%BF%D1%80%D0%B8+%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D1%85+%D1%87%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B0%D1%85+%D0%B8+%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BA%D0%B8+%D0%BF%D1%80%D0%B5%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F+%D0%BF%D1%80%D0%B8+%D0%BD%D0%B8%D1%85+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=658135712739699385&from=tabbar&parent-reqid=1643486947277639-2424476211250401989-sas2-0761-sas-l7-balancer-8080-BAL-8209&text=%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B0%D1%8E%D1%89%D0%B8%D0%B5+%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B0+%D0%BF%D1%80%D0%B8+%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D1%85+%D1%87%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B0%D1%85+%D0%B8+%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BA%D0%B8+%D0%BF%D1%80%D0%B5%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F+%D0%BF%D1%80%D0%B8+%D0%BD%D0%B8%D1%85+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=658135712739699385&from=tabbar&parent-reqid=1643486947277639-2424476211250401989-sas2-0761-sas-l7-balancer-8080-BAL-8209&text=%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D0%B1%D1%89%D0%B0%D1%8E%D1%89%D0%B8%D0%B5+%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B0+%D0%BF%D1%80%D0%B8+%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D1%85+%D1%87%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%B0%D1%85+%D0%B8+%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BA%D0%B8+%D0%BF%D1%80%D0%B5%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F+%D0%BF%D1%80%D0%B8+%D0%BD%D0%B8%D1%85+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA
https://www.youtube.com/watch?v=gSJNRd0WoQI
https://www.youtube.com/watch?v=zXqptSeQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1ShVCNvLeXPT49c7
https://www.youtube.com/watch?v=zXqptSeQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1ShVCNvLeXPT49c7
https://www.youtube.com/watch?v=zXqptSeQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1ShVCNvLeXPT49c7


 
09.00-09.20 Настройка платформы и оборудования 

2 урок 09.20-09.50 математика 

Галактионова В.С. 

Практикум: Решение ДРУ Решение заданий (текст выслан в групу) Дорешать 

  

 
10.20-10.25 Настройка платформы и оборудования 

3 урок 10.25-10.55 история 

Павлюченко Т.М. 

Народы России в петровскую 

эпоху  

https://zoom.us/ при невозможности подключения 

чтение Материала для самостоятельной работы (после пар.11) 

Ответить на вопросы к "Материалам для 

самостоятельной работы" (устно) 
 

10.55-11.15 Настройка платформы и оборудования 

4 урок 11.15-11.45 русский 

Данилова Н.И. 

Обобщающие слова при 

однородных членах и знаки 

препинания при них 

Якласс https://www.yaklass.ru/p/russky-yazik/8-klass/chem-mozhet-byt-

oslozhneno-predlozhenie-14619/odnorodnye-chleny-predlozheniia-13949 

изучить теорию, выполнитььзадания 1,3,5 

выполнить тест по теме Якласс 

https://www.yaklass.ru/p/russky-yazik/8-

klass/chem-mozhet-byt-oslozhneno-

predlozhenie-14619/odnorodnye-chleny-

predlozheniia-13949/tv-c2155d78-38b6-

41dc-98c0-0f42febd9877  
 

11.45-12.05 Настройка платформы и оборудования 

5 урок 12.05-12.35 труд 

Калашникова И.В. 

Практические работы 1 

"Преобразование химической 

энергии в тепловую", 2 

"Получение раствора серной 

кислоты для заливки 

кислотного аккумулятора" 

https://zoom.us/ при невозможности подключения 

посмотрите видео пройдя по ссылке 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3313/main/ , выполните тренировочные 

задания пройдя по ссылке 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3313/train/#193159 фото выполненного 

задания пришлите в группу ВК  

Доделать работу 

12.35 - 13.15 ОБЕД  

 
13.15-13.20 Настройка платформы и оборудования 

6 урок 13.20-13.50 география 

Никитина Н.Н. 

Таёжная зона. При невозможности подключения в zoom. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/1702/start/ 
 

Не задано 

 

СРЕДА 

02.02.2022 

 
ВРЕМЯ ПРЕДМЕТ ТЕМА УРОКА РЕСУРС ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 

 
8.15-8.25 Встреча с классным 

руководителем. 

С добрым утром! Групповой звонок в вайбер 
 

 
8.25 - 8.30 Настройка платформы и оборудования 

1 урок 08.30-09.00 физика 

Пахомова Т.А. 

 
https://zoom.us/ при невозможности подключения 

 

 
09.00-09.20 Настройка платформы и оборудования 

2 урок 09.20-09.50 русский 

Данилова Н.И. 

Обобщающие слова при 

однородных членах и знаки 

препинания при них 

https://zoom.us/ при невозможности подключения 

работа по карточке (см. в группе) выполненную работу прислать на 

почту учителя 

учебник упр.345 

 
9.50 - 10.20 ЗАВТРАК  

 
10.20-10.25 Настройка платформы и оборудования 

3 урок 10.25-10.55 математика 

Галактионова В.С. 

Практикум: Решение ДРУ https://zoom.us/ при невозможности подключения 

Решение заданий (текст выслан в групу) 

Дорешать 

https://www.yaklass.ru/p/russky-yazik/8-klass/chem-mozhet-byt-oslozhneno-predlozhenie-14619/odnorodnye-chleny-predlozheniia-13949
https://www.yaklass.ru/p/russky-yazik/8-klass/chem-mozhet-byt-oslozhneno-predlozhenie-14619/odnorodnye-chleny-predlozheniia-13949
https://www.yaklass.ru/p/russky-yazik/8-klass/chem-mozhet-byt-oslozhneno-predlozhenie-14619/odnorodnye-chleny-predlozheniia-13949/tv-c2155d78-38b6-41dc-98c0-0f42febd9877
https://www.yaklass.ru/p/russky-yazik/8-klass/chem-mozhet-byt-oslozhneno-predlozhenie-14619/odnorodnye-chleny-predlozheniia-13949/tv-c2155d78-38b6-41dc-98c0-0f42febd9877
https://www.yaklass.ru/p/russky-yazik/8-klass/chem-mozhet-byt-oslozhneno-predlozhenie-14619/odnorodnye-chleny-predlozheniia-13949/tv-c2155d78-38b6-41dc-98c0-0f42febd9877
https://www.yaklass.ru/p/russky-yazik/8-klass/chem-mozhet-byt-oslozhneno-predlozhenie-14619/odnorodnye-chleny-predlozheniia-13949/tv-c2155d78-38b6-41dc-98c0-0f42febd9877
https://www.yaklass.ru/p/russky-yazik/8-klass/chem-mozhet-byt-oslozhneno-predlozhenie-14619/odnorodnye-chleny-predlozheniia-13949/tv-c2155d78-38b6-41dc-98c0-0f42febd9877
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3313/main/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3313/train/#193159
https://resh.edu.ru/subject/lesson/1702/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/1702/start/


 
10.55-11.15 Настройка платформы и оборудования 

4 урок 11.15-11.45 обществознание 

Павлюченко Т.М. 

 
https://zoom.us/ при невозможности подключения 

 

 
11.45-12.05 Настройка платформы и оборудования 

5 урок 12.05-12.35 ИЗО 

Рыблова Н.В. 

 
https://zoom.us/ при невозможности подключения 

просмотр обучающего видео 

Свою работу прислать на эл.почту zibrova.nina.2015@ya.ru  

не задано 

 
13.15-13.20 Настройка платформы и оборудования 

6 урок 13.20-13.50 литература 

Данилова Н.И. 

А.П. Чехов "Человек в 

футляре" 

https://zoom.us/ при невозможности подключения 

учебник читать "Человек в футляре".  

пройти тест по произведению 

https://onlinetestpad.com/ru/test/639980-

apchekhov-chelovek-v-futlyare фото 

прислать на почту учителя 

12.35 - 13.15 ОБЕД  

 

ЧЕТВЕРГ 

03.02.2022 

 
ВРЕМЯ ПРЕДМЕТ ТЕМА УРОКА РЕСУРС ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 

 
8.15-8.25 Встреча с классным 

руководителем. 

С добрым утром! Групповой звонок в вайбер 
 

 
8.25 - 8.30 Настройка платформы и оборудования 

1 урок 08.30-09.00 химия 

Никитина Н.Н. 

Семинар по теме: 

«Физические и химические 

явления. Типы химических 

реакций» 

https://zoom.us/ при невозможности подключения, план работы в 

файле в АСУ РСО 

не задано 

 
09.00-09.20 

 

2 урок 09.20-09.50 математика 

Галактионова В.С. 

Практикум: Решение ДРУ https://zoom.us/ при невозможности подключения 

решать № 690 (а,б,в,г), 693 

Не задано 

 
9.50 - 10.20 ЗАВТРАК  

 
10.20-10.25 Настройка платформы и оборудования 

3 урок 10.25-10.55 биология 

Никитина Н.Н. 

Гигиена кожных покровов. https://zoom.us/ при невозможности подключения, используя материал 

учебника и другие источники информации записать в тетрадь 

основные правила гигиены кожи. 

Не задано 

 
10.55-11.15 Настройка платформы и оборудования 

4 урок 11.15-11.45 русский 

Данилова Н.И. 

Сочинение -описание по 

картине Ф Васильева 

"Мокрый луг" 

https://zoom.us/ при невозможности подключения 

работа по упр.337 

дописать сочинение, прислать на почту 

учителя 

 
11.45-12.05 Настройка платформы и оборудования 

5 урок 12.05-12.35 математика 

Галактионова В.С. 

ПРактикум: Решение ДРУ https://zoom.us/ при невозможности подключения 

решать № 697(а), 699, 700 

Дорешать задания 

12.35 - 13.15 ОБЕД  

 
13.15-13.20 Настройка платформы и оборудования 

https://yandex.ru/video/preview/?text=%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%203-%D0%B4%20%D1%80%D0%B8%D1%81%D1%83%D0%BD%D0%BE%D0%BA&path=wizard&parent-reqid=1643559574183422-111678671160980223-sas2-0343-sas-l7-balancer-8080-BAL-6206&wiz_type=vital&filmId=8052139254138691418
https://yandex.ru/video/preview/?text=%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%203-%D0%B4%20%D1%80%D0%B8%D1%81%D1%83%D0%BD%D0%BE%D0%BA&path=wizard&parent-reqid=1643559574183422-111678671160980223-sas2-0343-sas-l7-balancer-8080-BAL-6206&wiz_type=vital&filmId=8052139254138691418
https://onlinetestpad.com/ru/test/639980-apchekhov-chelovek-v-futlyare
https://onlinetestpad.com/ru/test/639980-apchekhov-chelovek-v-futlyare


6 урок 13.20-13.50 физ-ра 

Федотов А.Г. 

Одновременный 

одношажный ход 

https://www.youtube.com/watch?v=GBLJ3EAKZ3s  

Комплекс ОФП. 

https://www.youtube.com/watch?v=zXqptS

eQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1S

hVCNvLeXPT49c7 
 

ПЯТНИЦА 

04.02.2022 

 
ВРЕМЯ ПРЕДМЕТ ТЕМА УРОКА РЕСУРС ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 

 
8.15-8.25 Встреча с классным 

руководителем. 

С добрым утром! Групповой звонок в вайбер 
 

 
8.25 - 8.30 Настройка платформы и оборудования 

1 урок 08.30-09.00 музыка 

Калашникова И.В. 

Музыканты-извечные маги https://zoom.us/ при невозможности подключения 

посмотрите видео пройдя по ссылке 

https://www.youtube.com/watch?v=ExT6eKnsPWE ответтьте письменно 

на вопросы в конце ролика. Ответф сфотографируйте и пришлите в 

группе ВК 

Выучите наизусть песню "Наша армия 

самая сильная" https://detkam-

online.com/pesni/pesni-na-23-fevralya/413-

nasha-armiya-samaya-silnaya.html  

 
09.00-09.20 Настройка платформы и оборудования 

2 урок 09.20-09.50 математика 

Галактионова В.С. 

Практическая работа: 

Решение ДРУ 

https://zoom.us/ при невозможности подключения 

выполнить работу, текст в группе 

Выполненную работу прислать на почту 

galaktionova.v@yandex.ru  
 

9.50 - 10.20 ЗАВТРАК  

 
10.20-10.25 Настройка платформы и оборудования 

3 урок 10.25-10.55 история 

Павлюченко Т.М. 

Значение петровских 

преобразований в истории 

страны.  

https://zoom.us/ при невозможности подключения 

Учебник чтение пар.12 

§ 12. .  

Используя материалы Интернета, 

подготовьте презентацию на тему  

«Российские купцы и их торговые 

маршруты при Петре I» 
 

10.55-11.15 Настройка платформы и оборудования 

4 урок 11.15-11.45 английский 

Сударева В.Г. 

Я нашёл себя в беге. https://zoom.us/ при невозможности подключения Рабочая тетрадь 

стр.58 упр.1 

Работу прислать на почту 

valentinesudareva@yandex.ru 
 

11.45-12.05 Настройка платформы и оборудования 

5 урок 12.05-12.35 физика 

Пахомова Т.А. 

 
https://zoom.us/ при невозможности подключения 

 

12.35 - 13.15 ОБЕД  

 
13.15-13.20 Настройка платформы и оборудования 

6 урок 13.20-13.50 химия 

Никитина Н.Н. 

Практикум по теме 

«Составление уравнений 

химических реакций разных 

типов» 

https://zoom.us/ при невозможности подключения, карточка-задание в 

АСУ РСО 

Прислать на проверку выполненные 

задания. 

 

СУББОТА 

05.02.2022 

 
ВРЕМЯ ПРЕДМЕТ ТЕМА УРОКА РЕСУРС ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ 

 
8.15-8.25 Встреча с классным 

руководителем. 

С добрым утром! Групповой звонок в вайбер 
 

 
8.25 - 8.30 Настройка платформы и оборудования 

https://www.youtube.com/watch?v=GBLJ3EAKZ3s
https://www.youtube.com/watch?v=zXqptSeQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1ShVCNvLeXPT49c7
https://www.youtube.com/watch?v=zXqptSeQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1ShVCNvLeXPT49c7
https://www.youtube.com/watch?v=zXqptSeQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1ShVCNvLeXPT49c7
https://www.youtube.com/watch?v=ExT6eKnsPWE
https://detkam-online.com/pesni/pesni-na-23-fevralya/413-nasha-armiya-samaya-silnaya.html
https://detkam-online.com/pesni/pesni-na-23-fevralya/413-nasha-armiya-samaya-silnaya.html
https://detkam-online.com/pesni/pesni-na-23-fevralya/413-nasha-armiya-samaya-silnaya.html
https://zoom.us/


1 урок 08.30-09.00 английский 

Сударева В.Г. 

История спорта. https//zoom.us/ при невозможности подключения Рабочая тетрадь 

стр.60 упр.4 

Работу прислать на 

почтуvalentinesudareva@yandex.ru 
 

09.00-09.20 Настройка платформы и оборудования 

2 урок 09.20-09.50 биология 

Никитина Н.Н. 

Железы внутренней секреции 

и их функции 

https://zoom.us/ при невозможности подключения, план работы в 

файле в АСУ РСО. 

Дополнить таблицу "Функции желёз 

внутренней секреции" 
 

9.50 - 10.20 ЗАВТРАК  

 
10.20-10.25 Настройка платформы и оборудования 

3 урок 10.25-10.55 география 

Никитина Н.Н. 

Болота. При невозможности подключения в zoom. 

https://www.youtube.com/watch?v=sPY0_Ng8ngc  

Записать в тетрадь, какую роль играют 

болота в природе и жизни человека 
 

10.55-11.00 Настройка платформы и оборудования 

4 урок 11.00-11.45 физ-ра 

Федотов А.Г. 

Спуски в высокой и низкой 

стойках 

https://www.youtube.com/watch?v=sSZvlNs_QZw  

Комплекс ОФП. 

https://www.youtube.com/watch?v=zXqptS

eQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1S

hVCNvLeXPT49c7 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=sPY0_Ng8ngc
https://www.youtube.com/watch?v=sPY0_Ng8ngc
https://www.youtube.com/watch?v=sSZvlNs_QZw
https://www.youtube.com/watch?v=zXqptSeQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1ShVCNvLeXPT49c7
https://www.youtube.com/watch?v=zXqptSeQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1ShVCNvLeXPT49c7
https://www.youtube.com/watch?v=zXqptSeQSlA&list=PLkkbEw6ux7QGXQ0CQ1ShVCNvLeXPT49c7

