
Тренер-преподаватель – Шемякин Игорь Валерьевич 
 

№ 

п/п 

Предмет 

учебного 

плана/Вид 

спорта 

группа Дни  

проведения 

занятий 

Время 

проведени

я занятий 

Используемые ресурсы для 

изучения материала 

Используемые 

ресурсы для 

выполнения 

домашнего задания 

Платформ

а для он-

лайн 

уроков 

Интернет-

платформа 

тренера для 

консультаци

й 

1 Лыжные 

гонки 

Группа 

начальной 
подготовки  
 

Понедельник 
 

15.00-16.30 -Бег 20мин; 

-Разминка (упражнения на растяжку 

рук и ног, махи руками, перекаты, 

выпады); 

-Упражнения: 

 https://youtu.be/kvW5yY9aszw  

-Прыжки в длину, 3 подхода по 15 раз, 

отдых 2мин; 

-Скакалка 3 подхода, по 3 мин, отдых 

3 мин; 

-Прыжки на пр/лев ноге, 3 подхода по 

20 раз, отдых 1мин (на видео показана 

правильность выполнения); 

-Прыжки в длину, 3 подхода по 15 раз, 

отдых 2мин; 

-Скакалка 3 подхода, по 3 мин, отдых 

3 мин (образец на видео по ссылке); 

-Заминка 5мин; 

-Рывки руками (на 1-2 согнутыми 

назад, на 3-4 назад прямыми); 

- Рывки руками (на 1-2 правая рука 

прямая вверх, на 3-4 смена рук); 

-Перекаты на ногах (с левой на 

правую); 

-Выпады вперед. 

ОФП: 
https://www.youtube.c
om/playlist?list=PL3pT
j3RLrqZKrCHDXgOvI
ZFJMsldmE0mr 
 
 

What Sapp - 
конференция 

What Sapp  

  

  

  

  

 

 

 

 

  

  

2  Среда 
 

15.00-16.30 -Бег 20мин; 

-Пресс 5 подходов  

1-15раз-1мин отдых 

2-18раз-1,20 отдых 

3-20раз-1,30 отдых 

4-12раз-1мин отдых 

ОФП: 
https://www.youtube.c
om/playlist?list=PL3pT
j3RLrqZKrCHDXgOvI
ZFJMsldmE0mr 
 

What Sapp - 
конференция 

What Sapp  

https://youtu.be/kvW5yY9aszw
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr


5-8раз. 

https://youtu.be/PK51OrV6rIg 

(правильность выполнения на видео по 

ссылке); 

-Заминка https://youtu.be/zcrbhNSONLI 

Выполнять медленно 1мин 

- Перекаты на ногах (с левой на 

правую); 

-Выпады вперед. 

 

 

 

 

 

 

 

3  Пятница 15.00-16.30 -Бег 10мин; 
-Скакалка медленно 5мин; 
-Упражнение на силу рук и 
выносливость 2 подхода по 1 мин, 
отдых 2 мин между подходами 
https://youtu.be/Xv-8cnFtpaA 

(правильность выполнения на видео по 

ссылке); 

-Отжимание  

Мальчики 3 подхода по 1мин-отдых 2 

мин. 

Девочки 3 подхода по 30 сек -отдых 1 

мин. 

https://youtu.be/ifNuNMrMobg 

 
 

ОФП: 
https://www.youtube.c
om/playlist?list=PL3pT
j3RLrqZKrCHDXgOvI
ZFJMsldmE0mr 
 
 

What Sapp - 
коференция 

What Sapp  

 
 

https://youtu.be/PK51OrV6rIg
https://youtu.be/zcrbhNSONLI
https://youtu.be/Xv-8cnFtpaA
https://youtu.be/ifNuNMrMobg
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3pTj3RLrqZKrCHDXgOvIZFJMsldmE0mr


Дневник самоконтроля 

 

Дата исследования: 

Показатели и оценка 
состояния 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

Самочувствие:                               

хор.                               

удов.                               

неудов. (плохое)                               

Настроение:                               

хор.                               

удов.                               

неудов.                               

Сон:                               

хор.                               

прерывистый                               

недосыпание                               

Продолжительность  сна 
7-8 ч 

                               

Аппетит:                               

повышенный                               

хор.                               

удов.                               

Питание:                               

регулярное                               

нерегулярное                               

достаточное                               

недостаточное                               

Желание заниматься                               

большое                               

безразличное                               

никакого                               

Сод ерж ани е тр енир овки :                             

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

                               

Переносимомть 
нагрузки 

                              

хор.                               

удов.                               

плохое                               

Вес, кг.                               

до трненеровки                               

после тренировки                               

Потоотделение:                               

отсутствует                               

незначительное                                

умеренное                               

повышенное                               

обильное                               

Пульс:                               



 

утром после сна                               

перед тренировкой                               

во время тренировки                               

сразу после тренировки                              

через 20-30 мин. после тренировки                         

Частота дыхания:                               

утром после сна                               

перед тренировкой                               

после тренировки                               

Степень усталости:                               

незначительная                               

средняя                               

большая                               

Работоспособность:                               

хорошая                               

удовлетворительная                               

плохая                               

Нарушение режима:                               

да                               

нет                               


