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Физкультура, спорт, ОБЖ
        

№

  

Название программы/

мастер-класса

  

Возраст, на который рассчитана программа/

мастер-класс/

 цикл программ

  

Рабочая ссылка на дистанционную программу /

мастер-класс/

цикл программ

  
    

1.

  

Авиамоделизм

 1 / 48
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12-16 лет

  

перейти

  
    

2.

  

Видеоуроки   по шашкам для начинающих

  

8-18 лет

  

перейти

  
    

3.

  

Шашки.   Секреты шашечной победы

  

6-18 лет

  

перейти

  
    

4.

 2 / 48

https://www.youtube.com/channel/UCGU0TGCSC3x7JmbLSstVaNA
http://fenix64.com/video-uroki-po-shashkam-dlya-nachinayushhix/
https://youtu.be/Q0nPijlSqCc
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Шахматная азбука

  

7-12 лет

  

перейти

  
    

5.

  

Шахматы для начинающих

  

8-11 лет

  

перейти

  
    

6.

  

Шахматы

  

9-13 лет

  

перейти

 3 / 48

https://chess-samara.ru/library/problems/challenge
https://www.chess.com/ru/learn
https://www.chess.com/ru/lessons/kak-hodiat-figury/korol-i-tsel
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7.

  

Юный шахматист

  

7-10 лет

  

перейти

  
    

8.

  

Интерактивные уроки по шахматам

  

6-15 лет

  

перейти

  
    

9.

  

Клуб "Белая ладья". Шахматные комбинации - отвлечение

  

10-16 лет
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http://academy.mosmetod.ru/kollektsiya/shakhmaty-v-zhizni-cheloveka
https://chesslessons.ru/
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перейти

  
    

10.

  

Основы   шахматной игры занятие 1.

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

11.

  

Основы   шахматной игры занятие 2.

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

12.

  

Основы   шахматной игры занятие 3.
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https://yadi.sk/d/VH1YHb8bxT791w
https://www.google.com/url?q=http://academy.mosmetod.ru/kollektsiya/osnovy-shakhmatnoj-igry&amp;sa=D&amp;ust=1590937299721000
https://www.google.com/url?q=http://academy.mosmetod.ru/kollektsiya/osnovy-shakhmatnoj-igry-chast-2&amp;sa=D&amp;ust=1590937299723000
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7-18 лет

  

перейти

  
    

13.

  

Основы   шахматной игры занятие 4.

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

14.

  

Тренировки в шахматах

  

8-11 лет

  

перейти

  
    

15.

 6 / 48

https://www.google.com/url?q=http://academy.mosmetod.ru/kollektsiya/osnovy-shakhmatnoj-igry-chast-3&amp;sa=D&amp;ust=1590937299725000
https://www.google.com/url?q=http://academy.mosmetod.ru/kollektsiya/osnovy-shakhmatnoj-igry-chast-4&amp;sa=D&amp;ust=1590937299727000
https://www.chess.com/ru/drills
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Шахматы в жизни человека 

  

8-12 лет

  

перейти

  
    

16.

  

Шахматы. Тренируйся дома 

  

8-18 лет

  

перейти

  
    

17.

  

Правила игры Го

  

8-18 лет

  

перейти

 7 / 48

http://academy.mosmetod.ru/kollektsiya/shakhmaty-v-zhizni-cheloveka
https://www.youtube.com/watch?v=pyO49P1Lcpk&amp;feature=emb_rel_pause
https://ok.ru/video/1864107348
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18.

  

Строевая подготовка

  

13-17

  

перейти

  
    

19.

  

Оказание первой медицинской помощи

  

12-16 лет

  

перейти

  
    

20.

  

Оказание первой помощи при остановке сердца

  

15-17 лет
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https://youtu.be/NuHHFuy-xAk
https://www.youtube.com/watch?v=SpNUCA3_0T8
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перейти

  
    

21.

  

Видеоурок   «Виды костров и их назначение»

  

12-18

  

перейти

  
    

22.

  

Видеоурок   «Приготовление еды в котелке»

  

12-18

  

перейти

  
    

23.

  

Видеоурок   «Как правильно расположить котелок над костром»

 9 / 48

https://yadi.sk/d/YM5YAppPGPSbYA
https://detturist.obr23.ru/item/393921
https://detturist.obr23.ru/item/393588
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12-18

  

перейти

  
    

24.

  

Видеоурок   «Туристское снаряжение»

  

12-18

  

перейти

  
    

25.

  

Видеоурок   «Разведение костра»

  

12-18

  

перейти

  
    

26.

 10 / 48

https://detturist.obr23.ru/item/393587
https://detturist.obr23.ru/item/391383
https://detturist.obr23.ru/item/390820


Физкультура, спорт и  ОБЖ
27.06.2020 16:40 - Обновлено 29.06.2020 08:33

  

Видеоурок   «Преодоление водной переправы»

  

12-18

  

перейти

  
    

27.

  

Мастер-класс   «Установка палатки»

  

12-18

  

перейти

  
    

28.

  

Видеоурок   «Основы спортивного туризма для начинающих. Элементы личного снаряжения»

  

10-18

  

перейти

 11 / 48

https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&amp;v=6pskzBlM5lU&amp;feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=64&amp;v=vj-QP9DD1VQ&amp;feature=emb_logo
https://youtu.be/O1Lf56yBFMw
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29.

  

Видеоурок   «Алгоритм оказания первой помощи. Сердечно-легочная реанимация»

  

12-18

  

перейти

  
    

30.

  

Видеоурок   «Первая помощь при кровотечениях и травмах»

  

12-18

  

перейти

  
    

31.

  

Видеоурок   «Первая помощь при обморожениях, ожогах. Транспортировка пострадавшего»

  

12-18

 12 / 48

https://youtu.be/YnoqQIMJYbE
https://youtu.be/rMd-XGf5jXc
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перейти

  
    

32.

  

Видеоурок   «Постановка и сборка палаток разных типов» 

  

8-18

  

перейти

  
    

33.

  

Мастер-класс   «Основы выживанияв природных   условиях. Обеззараживание воды»

  

12-18

  

перейти

  
    

34.

  

Мастер-класс   «Разведение огня трением»
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https://youtu.be/29xLa3frdSQ
https://youtu.be/klvEcXmXc1g
https://www.youtube.com/watch?v=XxeAYzocQAA
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10-18 лет

  

перейти

  
    

35.

  

Видеоурок   «Первая помощь в условиях туристского похода. Первый осмотр»

  

12-18

  

перейти

  
    

36.

  

Обеспечение безопасности при активном отдыхе в природных   условиях

  

11-18 лет

  

перейти

  
    

37.

 14 / 48

https://youtu.be/6TfEDNhD1Tc
https://vk.com/video-35155460_456239088%20
https://www.youtube.com/channel/UCBa7YrtgDywo-LIZyg-ckEw
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Тренируйся дома. Греко-римская борьба 

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

38.

  

Тренируйся дома. Каратэ

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

39.

  

Тренируйся дома. Плавание 

  

10-18 лет

  

перейти

 15 / 48

https://olimpiec-nn.ru/otdelenie-greko-rimskaya-borba-1/
https://olimpiec-nn.ru/otdelenie-karate-2/
https://olimpiec-nn.ru/otdelenie-plavaniya-1/
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40.

  

Баскетбол разбор ошибок при ведении мяча

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

41.

  

Баскетбол. Техника трехочкового броска 

  

12-18 лет

  

перейти

  
    

42.

  

Баскетбол. 3 эффективных способа обыграть защитника 

  

12-18 лет
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https://www.youtube.com/watch?v=ScORS1CGuUI
https://www.youtube.com/watch?v=x1ltPLF9qSg
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перейти

  
    

43.

  

Баскетбол

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

44.

  

Баскетбол.   Упражнения с мячом 

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

45.

  

Общеразвивающие   упражнения с мячом для детей

 17 / 48

https://www.youtube.com/watch?v=KPUSHC0FET0
https://www.youtube.com/watch?v=S6xmZVbd6lg
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DztSLcoYA6ys&amp;sa=D&amp;ust=1590937299768000
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7-18 лет

  

перейти

  
    

46.

  

Упражнения   с мячом на ловкость для детей

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

47.

  

Баскетбол   для начинающих. Упражнения с мячом на месте

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

48.
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https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DEKuXHb4xjSk&amp;sa=D&amp;ust=1590937299770000
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3D40z_hb8eQ38&amp;sa=D&amp;ust=1590937299772000
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DR3bDjXujoy4&amp;sa=D&amp;ust=1590937299773000


Физкультура, спорт и  ОБЖ
27.06.2020 16:40 - Обновлено 29.06.2020 08:33

  

Уроки   баскетбола - Дриблинг. Контроль мяча

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

49.

  

Техника   броска в баскетболе. Руководство для начинающих

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

50.

  

Индивидуальная   тренировка дриблинга

  

7-18 лет

  

перейти
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https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DqzJzwnIAfZc&amp;sa=D&amp;ust=1590937299775000
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3Dq0ndNqJ02Tk&amp;sa=D&amp;ust=1590937299778000
https://www.google.com/url?q=https://yandex.ru/efir?stream_id%3D4833bf617fcd5b20a9fe88085ed36526&amp;sa=D&amp;ust=1590937299780000
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51.

  

Футбол. Передачи мяча (пас) 

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

52.

  

Футбол. История возникновения 

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

53.

  

Футбол. Ведение мяча

  

10-18 лет
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https://drive.google.com/drive/folders/148iMiRcbReAAsRPj_uYulGHQzxxiX6rU
https://drive.google.com/drive/folders/148iMiRcbReAAsRPj_uYulGHQzxxiX6rU
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перейти

  
    

54.

  

Футбол. Разминка с мячом 

  

7-15 лет

  

перейти

  
    

55.

  

Футбол. Скоростно-силовая выносливость 

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

56.

  

Футбол. Тактика 
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https://drive.google.com/drive/folders/148iMiRcbReAAsRPj_uYulGHQzxxiX6rU
https://drive.google.com/drive/folders/148iMiRcbReAAsRPj_uYulGHQzxxiX6rU
https://drive.google.com/drive/folders/1L-EYNr-nATTIG2SMJiZBPbardqrHR7aT
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10-18 лет

  

перейти

  
    

57.

  

Футбол.   Правила соревнований 

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

58.

  

Силовая тренировка

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

59.
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https://drive.google.com/drive/folders/1L-EYNr-nATTIG2SMJiZBPbardqrHR7aT
https://drive.google.com/drive/folders/1L-EYNr-nATTIG2SMJiZBPbardqrHR7aT
https://www.youtube.com/watch?v=V8Bd2UKl5to
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Комплекс упражнений для развития прыгучести 

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

60.

  

Уроки   хоккея для начинающих

  

8-18 лет

  

перейти

  
    

61.

  

Учимся играть бадминтон 

  

7-18 лет

  

перейти
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https://www.youtube.com/watch?v=JZFDbWYWfR4
https://vse-kursy.com/read/602-uroki-igry-v-hokkei-besplatnye-video.html
http://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/page361/page369/page375/
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62.

  

Парный бадминтон 

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

63.

  

Утренняя зарядка 

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

64.

  

Волейбол:   подача мяча

  

7-18 лет
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http://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/page361/page369/page375/
https://www.youtube.com/watch?v=BUY8FM0o52c
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перейти

  
    

65.

  

Волейбол.   Нападающий удар. Типичные ошибки

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

66.

  

Волейбол

  

15-18 лет

  

перейти

  
    

67.

  

Волейбол оставайся в форме дома 
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https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3D78YbppnFLJY&amp;sa=D&amp;ust=1590937299782000
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DF9Z3D96gkcE&amp;sa=D&amp;ust=1590937299784000
https://www.youtube.com/watch?v=13JTgN4GDRg
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12-18 лет

  

перейти

  
    

68.

  

Волейбол. Обучение нападающему удару

  

12-18 лет

  

перейти

  
    

69.

  

Как увеличить силу удара в волейболе

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

70.
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https://www.youtube.com/watch?v=GBmMf6CM1lw
https://www.youtube.com/watch?v=utzBvIucD28
https://www.youtube.com/watch?v=p91YqF9qvio
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Волейбол подача мяча

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

71.

  

Волейбол. Обучение верхней передачи

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

72.

  

Волейбол. Прием мяча снизу, защита.

  

10-18 лет

  

перейти
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https://www.youtube.com/watch?v=78YbppnFLJY
https://www.youtube.com/watch?v=PQh3gVGPXnQ
https://www.youtube.com/watch?v=jjEKi_pWNpQ


Физкультура, спорт и  ОБЖ
27.06.2020 16:40 - Обновлено 29.06.2020 08:33

  
    

73.

  

Волейбол. Блок 

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

74.

  

Волейбол. Планирующая и силовая подача.

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

75.

  

Волейбол. Прием мяча

  

10-18 лет.
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https://www.youtube.com/watch?v=eZcMhRQ8BlQ
https://www.youtube.com/watch?v=qdmVC-43eAM
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перейти

  
    

76.

  

Игра   «Лапта»

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

77.

  

Правила   русской Лапты. Лапта - Обучение игре

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

78.

  

Теннис.   Техника подач и атакующих ударов
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https://www.youtube.com/watch?v=en7s-Wv0BHs
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DdkmcfgBNbp8&amp;sa=D&amp;ust=1590937299816000
https://ok.ru/video/2243724972288
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6-18 лет

  

перейти

  
    

79.

  

Настольный   теннис. Упражнения с гантелью

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

80.

  

Базовые упражнения для настольного тенниса 

  

6-18 лет

  

перейти

  
    

81.
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https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DpkrMb_rozHE&amp;sa=D&amp;ust=1590937299806000
https://www.youtube.com/watch?v=Uf_i9TEVMKY
https://www.youtube.com/watch?v=uXbz7x1LmDM
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Дартс. 501 правила игры 

  

8-18 лет

  

перейти

  
    

82.

  

Дартс. Быстрый раунд

  

8-18 лет

  

перейти

  
    

83.

  

Упражненияна пресс

  

7-18 лет

  

перейти
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https://www.youtube.com/watch?v=b0tJjHMRIZk
https://www.youtube.com/watch?v=kGa1IalUthE
https://dpgaidar.mskobr.ru/show-video-album/310
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84.

  

Упражнение «планка»

  

8-18 лет

  

перейти

  
    

85.

  

Занятия на моторику и координацию 

  

8-18 лет

  

перейти

  
    

86.

  

Суставная гимнастика 

  

10-18 лет
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https://dpgaidar.mskobr.ru/show-video-album/310
https://dpgaidar.mskobr.ru/show-video-album/310
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перейти

  
    

87.

  

Дыхательная гимнастика 

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

88.

  

Аэробная разминка1   комплекс 

  

15-18 лет

  

перейти

  
    

89.

  

Аэробная разминка 2 комплекс 
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https://dpgaidar.mskobr.ru/distantsionnoe-obuchenie/mayskievgaydare/treniruysya
https://dpgaidar.mskobr.ru/distantsionnoe-obuchenie/mayskievgaydare/treniruysya
https://dpgaidar.mskobr.ru/distantsionnoe-obuchenie/mayskievgaydare/treniruysya
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15-18 лет

  

перейти

  
    

90.

  

Легкоатлетическое многоборье 

  

8-14 лет

  

перейти

  
    

91.

  

Художественная гимнастика 

  

7-12 лет

  

перейти

  
    

92.
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https://dpgaidar.mskobr.ru/distantsionnoe-obuchenie/mayskievgaydare/treniruysya
https://kursideti31.online/
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DMfzEhSG_4n4%26feature%3D&amp;sa=D&amp;ust=1590937299388000
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Комплекс упражнений для занятий физической культурой в домашних   условиях

  

15-18 лет

  

перейти

  
    

93.

  

Физическая активность дома. На пути к 10000 шагам

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

94.

  

Комплекс общеразвивающих упражнений

  

7-18 лет

  

перейти
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https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3Da9oZenzy7kw&amp;sa=D&amp;ust=1590937299665000
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DLNfyOJoVRT4&amp;sa=D&amp;ust=1590937299667000
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DpLT1ZiVBaK0&amp;sa=D&amp;ust=1590937299670000
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95.

  

Тренировка для новичка

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

96.

  

Скоростная лестница-1 (беговые упражнения)

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

97.

  

ОФП. Комплекс №1.

  

10-18 лет
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https://yandex.ru/efir?stream_id=4dc979cf5519614eb22633cffdc09853
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DA3JAA1wuQz4&amp;sa=D&amp;ust=1590937299676000


Физкультура, спорт и  ОБЖ
27.06.2020 16:40 - Обновлено 29.06.2020 08:33

  

перейти

  
    

98.

  

Скоростная   лестница-2 (прыжковые упражнения)

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

99.

  

45   упражнений на координационной лестнице.

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

100.

  

Растяжка   для начинающих
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https://www.youtube.com/watch?v=SA6dep7I8mA
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DQgTxkHKNPDQ&amp;sa=D&amp;ust=1590937299677000
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3D3kMcgnlSQlM&amp;sa=D&amp;ust=1590937299680000
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10-18 лет

  

перейти

  
    

101.

  

Динамическая   растяжка

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

102.

  

Укрепление   мышечного корсета

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

103.
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https://www.google.com/url?q=https://yandex.ru/efir?stream_id%3D4045a7d4fddbfe5bb9d0ea8c355d5f36&amp;sa=D&amp;ust=1590937299683000
https://yandex.ru/efir?stream_id=4d38dcb5a9f70148a3732258b7ce7a22
https://www.google.com/url?q=https://prodaga.com/miscellaneous/sport/physical-therapy/ukreplenie-myshechnogo-korseta-videourok-lfk/&amp;sa=D&amp;ust=1590937299687000
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Комплекс   упражнений по ЛФК

  

6-18 лет

  

перейти

  
    

104.

  

Художественная   гимнастика для начинающих

  

5-10 лет

  

перейти

  
    

105.

  

Школа   Спорта. Основы спортивной гимнастики

  

5-12 лет

  

перейти
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https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/watch?v%3DIc8slQQaaw4&amp;sa=D&amp;ust=1590937299689000
https://www.google.com/url?q=https://www.youtube.com/playlist?list%3DPL0O49qgCfqoKagNslZ89i5ySQjrhewSZe&amp;sa=D&amp;ust=1590937299691000
https://www.youtube.com/watch?v=eHz2rB-_QaM
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106.

  

Учебный   фильм «акробатический рок-н-ролл. Вводный курс»

  

10-15 лет

  

перейти

  
    

107.

  

Уроки   аэробики

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

108.

  

Танцевальные   фитнес-тренировки

  

10-18 лет
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https://fdsarr.ru/arr/media/7571395/
https://video-uprazhnenija.ru/video-uroki-tancevalnoj-aerobiki-s-1-po-10-uroki/
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перейти

  
    

109.

  

10   силовых упражнений для бегунов от мастера спорта по лёгкой атлетике

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

110.

  

Уроки   плавания кролем для начинающих

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

111.

  

Борьба. развиваем мышцы шеи.
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https://video-uprazhnenija.ru/tancevalnye-fitnes-trenirovki-dva-videouroka/
https://www.google.com/url?q=https://lifehacker.ru/silovye-uprazhneniya-dlya-begunov/&amp;sa=D&amp;ust=1590937299754000
https://www.google.com/url?q=https://vse-kursy.com/read/472-uroki-plavaniya-krolem.html&amp;sa=D&amp;ust=1590937299758000
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8-18 лет

  

перейти

  
    

112.

  

Фитнес. Упражнения для мышц ног, ягодиц и пресса.

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

113.

  

Фитнес. Комплекс упражнений с мячом 

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

114.
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https://vk.com/videos-49677057?z=video-49677057_168378410%2Fpl_-49677057_-2
https://www.youtube.com/watch?v=0wMruHbCJoc
https://www.youtube.com/watch?v=60GNTR9CRGs
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Фитнес. Упражнения для мышц спины и пресса.

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

115.

  

Фитнес. Укрепление мышечного корсета 

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

116.

  

Фитнес. Базовые упражнения для мышечного корсета 

  

10-18 лет

  

перейти
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https://www.youtube.com/watch?v=uh0tDy_njto
https://www.youtube.com/watch?v=nbfYKAD91GM
https://www.youtube.com/watch?v=-FakeZ-C3r4
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117.

  

Фитнес. Верхний плечевой пояс.

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

118.

  

Фитнес. Формируем боковые мышцы и талию 

  

10-18 лет

  

перейти

  
    

119.

  

Олимпийская зарядка - 1

  

8-16 лет
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https://www.youtube.com/watch?v=cZSrnquGv0c
https://www.youtube.com/watch?v=Yy5WLHVvv5k
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перейти

  
    

120.

  

Олимпийская зарядка - 2

  

8-16 лет

  

перейти

  
    

121.

  

Олимпийская зарядка - 3

  

8-16 лет

  

перейти

  
    

122.

  

Олимпийская зарядка - 4
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https://vk.com/public195561237?w=wall-195561237_100%20
https://vk.com/public195561237?w=wall-195561237_157%20
https://vk.com/public195561237?w=wall-195561237_221%20
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8-16 лет

  

перейти

  
    

123.

  

Физвоспитание. Физкультгимнастика

  

7- 12 лет

  

перейти

  
    

124.

  

Упражнения для разминки 

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

125.
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https://vk.com/public195561237?w=wall-195561237_330%20
https://youtu.be/TVrUJ9iEPnI
https://www.youtube.com/watch?v=vmYFVF_PJQw&amp;feature=youtu.be
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Комплекс упражнений для мышц пресса

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

126.

  

Комплекс упражнений для мышц спины 

  

7-18 лет

  

перейти

  
    

127.

  

Комплекс упражнений для мышц ног и спины 

  

7-18 лет

  

перейти
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https://www.youtube.com/watch?v=nJc_OZEX9j8&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=LyyKhccR6Ck&amp;feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=vNgRaG4VY0U&amp;feature=youtu.be
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128.

  

Комплекс упражнений сидя на стуле

  

7-18 лет

  

перейти
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https://www.youtube.com/watch?v=jWjixHoeRyk&amp;feature=youtu.be

