
«Прокачать» тело 
 

             Начальная школа 
 

Урок Время Способ Тема урока (занятия) Ресурс 

 

 

28 декабря 2020 г. 

1 11.00 – 11.30 С помощью ЭОР 

 

«Веселая зарядка» Перейти по ссылке, выполнить упражнения 
https://www.youtube.com/watch?v=zsmODnF3dW4    

29  декабря 2020 г. 

1 11.00 – 11.30 С помощью ЭОР 
 

Информационный час «Я 
здоровье берегу – сам себе я 

помогу» 

ZOOM конференция 

30 декабря 2020 г. 

1 11.00 – 11.30 Он-лайн 
подключение 

Информационный час 
«Интернет и мое здоровье» 

ZOOM конференция 

31 декабря 2020 г. 

1 11.00 – 12.30 С помощью ЭОР 
 

Онлайн викторина «Знаток 
спорта» 

Пройдите по ссылке и ответьте на вопросы 
https://centreinstein.ru/konkurs/victorina/do/d13/  

     

01 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 

 

«Здоровым быть здорово!» Перейти по ссылке, выполнить упражнения 
https://www.youtube.com/watch?v=QuqQcy6DsGE  

02 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 
 

Веселая зарядка «Начинаем 
новый день с улыбки» 

Перейти по ссылке, выполнить упражнения 
https://www.youtube.com/watch?v=Hr1sABln6tk  

03 января 2020 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 

 

Онлайн викторина «О спорт, 
ты - мир» 

Пройдите по ссылке ответьте на вопросы 

https://viquiz.ru/theme/sport/p1767/  

04 января 2020 г. 

1 12.00 – 12.30 С помощью ЭОР 
 

Венгерская головоломка про 
спорт 

Пройти по ссылке и выполнить задание 
https://viquiz.ru/theme/fillwords/p235/  

05 января 2021 г. 

1 11.00 – 11.30 Он-лайн 

подключение 

Игра «Я за ЗОЖ» ZOOM конференция 

https://www.youtube.com/watch?v=zsmODnF3dW4
https://centreinstein.ru/konkurs/victorina/do/d13/
https://www.youtube.com/watch?v=QuqQcy6DsGE
https://www.youtube.com/watch?v=Hr1sABln6tk
https://viquiz.ru/theme/sport/p1767/
https://viquiz.ru/theme/fillwords/p235/


06 января 2021 г. 

3 12.00 – 12.30 С помощью ЭОР 
 

Гимнастика для начинающих Пройти по ссылке и выполнить упражнения Гимнастика для 
начинающих  

     

07 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 
 

Мультимания «Спорт и 
здоровый образ жизни»  

Пройдите по ссылке и посмотрите мультфильмы с семьей https://xn-
-80aqocehel4j.xn--p1ai/serii  

08 января 2021 г. 

1 10.00 – 10.30 С помощью ЭОР 

 
Спортивный урок детского 

фитнеса 

 

Пройдите по ссылке и выполните упражнения https://vse-

kursy.com/read/1075-detskii- fitnes-video-dlya-samostoyatelnyh-
trenirovok.html    

09 января 2021 г. 

1 12.00 – 12.30 С помощью ЭОР 

 

Видеолекторий «Здоровый 
образ жизни» 

Пройдите по ссылке и посмотрите видео Здоровый образ жизни  

10 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 
 

Веселая мульт-зарядка Пройдите по ссылке и выполните упражнения  Веселая зарядка   

 
 
 
 

Основная школа 
 

Урок Время Способ Тема урока (занятия) Ресурс 

 

 

28 декабря 2020 г. 

1 10.00 – 10.30 С помощью ЭОР 
 

Танцевальная аэробика 
Латино 

Пройдите по ссылке и повторите упражнения   
Танцевальная тренировка  

29  декабря 2020 г. 

2 11.00 – 11.30 Он-лайн 

подключение 

Игра-викторина «Новый год – 
новый старт» 

ZOOM конференция  

30 декабря 2020 г. 

1 11.00 – 11.30 С помощью ЭОР 
 

Утренняя гимнастика «Начни 
день правильно» 

 

Пройдите по ссылке и просмотрите видеоматериал 
Утрення зарядка  

https://yandex.ru/video/preview/?text=%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA%D0%B8+%D0%BF%D0%BE+%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D1%83+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9&path=wizard&parent-reqid=1609158405672100-807774160437629804244791-production-app-host-man-web-yp-99&wiz_type=vital&filmId=15607865046294747314&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3Dj9N3t9x7Xnk
https://yandex.ru/video/preview/?text=%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA%D0%B8+%D0%BF%D0%BE+%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D1%83+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%B4%D0%B5%D1%82%D0%B5%D0%B9&path=wizard&parent-reqid=1609158405672100-807774160437629804244791-production-app-host-man-web-yp-99&wiz_type=vital&filmId=15607865046294747314&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3Dj9N3t9x7Xnk
https://спортания.рф/serii
https://спортания.рф/serii
https://vse-kursy.com/read/1075-detskii-fitnes-video-dlya-samostoyatelnyh-trenirovok.html
https://vse-kursy.com/read/1075-detskii-fitnes-video-dlya-samostoyatelnyh-trenirovok.html
https://vse-kursy.com/read/1075-detskii-fitnes-video-dlya-samostoyatelnyh-trenirovok.html
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=5155616037613314940&parent-reqid=1609159128729666-1827073432484784627246736-production-app-host-man-web-yp-129&path=wizard&text=%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE+%D0%BE+%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%BC+%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7%D0%B5+%D0%B6%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B8+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+1-4+%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%BE%D0%B2&wiz_type=vital
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=6534137360161612806&parent-reqid=1609159343918864-1792219333209555573843264-production-app-host-man-web-yp-187&path=wizard&text=%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE+%D0%B7%D0%B0%D1%80%D1%8F%D0%B4%D0%BA%D0%B0+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+1-4+%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%BE%D0%B2&wiz_type=vital&url=http%3A%2F%2Ffrontend.vh.yandex.ru%2Fplayer%2F377059531961556890
https://yandex.ru/video/preview/?text=%D1%82%D0%B0%D0%BD%D1%86%D0%B5%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%B0%D1%8D%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B8%D0%BA%D0%B0&path=wizard&parent-reqid=1609170179599979-595016623948478831440333-production-app-host-man-web-yp-256&wiz_type=vital&filmId=180043020627057219
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=6567769724061656662&parent-reqid=1609170487929333-1698474443143517590343574-production-app-host-man-web-yp-209&path=wizard&text=%D1%83%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%D1%8F+%D0%B7%D0%B0%D1%80%D1%8F%D0%B4%D0%BA%D0%B0+%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%BF%D0%BB%D0%B5%D0%BA%D1%81+%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE&wiz_type=vital


31 декабря 2020 г. 

1 11.00 – 12.30 С помощью ЭОР 
 

Мастер-класс “Школа танцев” Пройдите по ссылке и танцуйте с нами 
https://www.youtube.com/watch?v=Lqdxg1tqCc8  

01 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 

 

Танцевальная игра just dance Пройдите по ссылке и повторяйте за нами Танцевальная игра   

02 января 2021 г. 

1 12.00 – 12.30 С помощью ЭОР 
 

Игра-викторина «Знатоки 
правильного питания» 

Пройдите по ссылке и ответьте на вопросы 
https://konstruktortestov.ru/test-17662  

03 января 2020 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 

 

Фитнес. Развивающая 
гимнастика 

Пройдите по ссылке и выполните упражнения 

https://www.youtube.com/watch?v=eC0R8vdmKSE  

04 января 2020 г. 

1 12.00 – 12.30 С помощью ЭОР 
 

Урок здорового питания Пройдите по ссылке и посмотрите видео 
https://www.youtube.com/watch?v=yXIt_iiSgl4  

05 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 

 

Онлайн “Утренняя зарядка” 
 

Пройдите по ссылке и выполните упражнения 

https://www.youtube.com/watch?v=14si7b3hP3c  

06 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 
 

Танцевальный марафон Пройдите по ссылке и повторяйте за нами  
Танцевальный марафон  

07 января 2021 г. 

1 12.00 -12 30 С помощью ЭОР Танцевальная игра  Пройдите по ссылке и повторяйте за нами Танцевальная игра   

08 января 2021 г. 

1 12.00 – 12.30 С помощью ЭОР 
 

Видеоурок по танцевальной 
аэробике 

Пройдите по ссылке и занимайтесь с нами 
https://www.youtube.com/watch?v=4GyKfkSReLo  

09 января 2021 г. 

1 12.00 – 12.30 С помощью ЭОР 
 

Урок танцев по хип-хоп 
аэробике 

Пройдите по ссылке и повторяйте с нами Хип-хоп аэробика  

10 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 
 

Утро с зарядкой Пройдите по ссылке и повторите упражнения Утренняя зарядка   

 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=Lqdxg1tqCc8
https://yandex.ru/video/preview/?text=%D1%82%D0%B0%D0%BD%D1%86%D0%B5%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%20%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%8F%D1%82%D1%8C%20%D0%B4%D0%B2%D0%B8%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F%20just%20dance&path=wizard&parent-reqid=1609164359551366-44416253682928533844028-production-app-host-man-web-yp-20&wiz_type=vital&filmId=1970579823420780858
https://konstruktortestov.ru/test-17662
https://www.youtube.com/watch?v=eC0R8vdmKSE
https://www.youtube.com/watch?v=yXIt_iiSgl4
https://www.youtube.com/watch?v=14si7b3hP3c
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=5909490338693555946&parent-reqid=1609165424367092-1839240915249253367743929-production-app-host-man-web-yp-140&path=wizard&text=%D1%82%D0%B0%D0%BD%D1%86%D0%B5%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F+%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%8F%D1%82%D1%8C+%D0%B4%D0%B2%D0%B8%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BE%D0%B3%D0%BE+%D0%B3%D0%BE%D0%B4%D0%B0&wiz_type=vital
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9322535247221702992&parent-reqid=1609165591252556-729958437624287005239516-production-app-host-man-web-yp-57&path=wizard&text=%D1%82%D0%B0%D0%BD%D1%86%D0%B5%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F+%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%8F%D1%82%D1%8C+%D0%B4%D0%B2%D0%B8%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F+just+dance&wiz_type=vital
https://www.youtube.com/watch?v=4GyKfkSReLo
https://yandex.ru/video/preview/?text=%D0%92%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA+%D0%B4%D0%B6%D0%B0%D0%BD%D0%B3%D0%BB%2C+%D1%85%D0%B8%D0%BF-%D1%85%D0%BE%D0%BF+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%BD%D0%B0%D1%87%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%8E%D1%89%D0%B8%D1%85&path=wizard&parent-reqid=1609165962033512-1413902836956013014644028-production-app-host-man-web-yp-20&wiz_type=vital&filmId=10268140530171897987&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DKnMFwQqk-A0
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=6976311295806844799&parent-reqid=1609170487929333-1698474443143517590343574-production-app-host-man-web-yp-209&path=wizard&text=%D1%83%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F%D1%8F+%D0%B7%D0%B0%D1%80%D1%8F%D0%B4%D0%BA%D0%B0+%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%BF%D0%BB%D0%B5%D0%BA%D1%81+%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE&wiz_type=vital&url=http%3A%2F%2Ffrontend.vh.y


Средняя  школа 

 

 

Урок Время Способ Тема урока (занятия) Ресурс 

 

 

28 декабря 2020 г. 

1 11.00 – 11.30 Он-лайн 

подключение 

Дискуссия «Вредные 
привычки и их преодоление» 

ZOOM конференция  

29  декабря 2020 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 
 

Викторина «ЗОЖ – это мой 
выбор» 

ZOOM конференция  

30 декабря 2020 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 

 

Фитнес урок для начинающих 
 

Пройдите по ссылке и выполните упражнения  Фитнес разминка  

31 декабря 2020 г. 

1 10.00 – 10.30 С помощью ЭОР 
 

Игра-викторина «Знатоки 
правильного питания» 

Пройдите по ссылке и ответьте на вопросы 
https://konstruktortestov.ru/test-17662  

01 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 

 

Спортивная зарядка Посмотреть видео и выполнять зарядку 
https://youtu.be/LV4ZsIngC3whttps://youtu.be/LV4ZsIngC3w  

02 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 
 

Универсальная зарядка для 
всей семьи 

Посмотреть видео по ссылке, повторять движения 
https://youtu.be/j1BO1ze09A8  

03 января 2020 г. 

1 11.00 – 11.30 С помощью ЭОР 

 

Мастер-класс по изготовлению 
спортивного инвентаря 

Пройдите по ссылке, посмотрите видео и изготовьте спортивный 

инвентарь в домашних условиях  Спортивный инвентарь  

04 января 2020 г. 

1 10.00 – 10.30 С помощью ЭОР 
 

Танцевальная зарядка Пройдите по ссылке и выполните упражнения 
 Танцевальная зарядка  

05 января 2021 г. 

1 10.00 – 10.30 С помощью ЭОР 

 

Спортивная гимнастика Пройдите по ссылке и выполните упражнения Спортивная 

гимнастика 

06 января 2021 г. 

1 12.00 -12.30 С помощью ЭОР 
 

Арт челлендж «Мой любимый 
вид спорта» 

 

Нарисовать свой любимый вид спорта и выложить в соц. сети с 
хэштегом #любимый вид спорта 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17602639902148720802&parent-reqid=1609159873617537-273147098477792612244220-production-app-host-man-web-yp-311&path=wizard&text=%D1%84%D0%B8%D1%82%D0%BD%D0%B5%D1%81+%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+5-8+%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%BE%D0%B2&wiz_type=vital
https://konstruktortestov.ru/test-17662
https://youtu.be/LV4ZsIngC3whttps:/youtu.be/LV4ZsIngC3w
https://youtu.be/j1BO1ze09A8
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12005211018350962527&reqid=1609160414732211-826297169755585164000099-man2-1704&suggest_reqid=699810858158090441504347293272071&text=%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B5%D1%80-%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D1%81%D1%81+%D0%BF%D0%BE+%D1%80%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E+%D0%BD%D0%B0+%D1%82%D1%83%D0%BC%D1%83+%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82+%D0%B8+%D0%B7%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9+%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7+%D0%B6%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B8
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=4309176130642389821&parent-reqid=1609166612578748-1229280069136968059244992-production-app-host-man-web-yp-386&path=wizard&text=%D1%82%D0%B0%D0%BD%D1%86%D0%B5%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F+%D0%B7%D0%B0%D1%80%D1%8F%D0%B4%D0%BA%D0%B0&wiz_type=vital
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8434124187173354215&parent-reqid=1609166978135073-1738554185435596129743927-production-app-host-man-web-yp-53&path=wizard&text=%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F+%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%BD%D0%B0%D1%87%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%8E%D1%89%D0%B8%D1%85+%D0%B2+%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85+%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&wiz_type=vital
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8434124187173354215&parent-reqid=1609166978135073-1738554185435596129743927-production-app-host-man-web-yp-53&path=wizard&text=%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F+%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+%D0%BD%D0%B0%D1%87%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%8E%D1%89%D0%B8%D1%85+%D0%B2+%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85+%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&wiz_type=vital


07 января 2021 г. 

1 11.00 – 11.30 С помощью ЭОР 
 

Видео-урок «Играем в 
шахматы» 

Посмотреть видео по ссылке и поиграть семьей 
https://youtu.be/F4Jt8f7p_x4  

08 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 

 

Утренняя зарядка Пройдите по ссылке и выполните упражнения Утренняя зарядка  

09 января 2021 г. 

1 10.00 - 10.30 С помощью ЭОР 
 

Видеоурок по спортивной 
гимнастике 

Пройдите по ссылке и выполните упражнения Спортивная 
гимнастика  

10 января 2021 г. 

1 10.00 – 10.30 С помощью ЭОР 

 

Танцевальная зарядка Посмотреть видео по ссылке, повторять движения 
https://youtu.be/1oyHkL0k2O4  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/F4Jt8f7p_x4
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=280608861594699000&parent-reqid=1609160877429861-582134854775386213145748-prestable-app-host-sas-web-yp-66&path=wizard&text=%D0%B7%D0%B0%D1%80%D1%8F%D0%B4%D0%BA%D0%B0+%D0%B4%D0%BB%D1%8F+5-8+%D0%BA%D0%BB%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%BE%D0%B2&wiz_type=vital&url=http%3A%2F%2Fvk.com%2Fvideo-179351672_456239039
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2013436703199111730&p=1&parent-reqid=1609161221668612-706384273847785743614853-production-app-host-sas-web-yp-118&path=wizard&text=%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA%D0%B8+%D0%BF%D0%BE+%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%BC+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B0%D0%BC+%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0+%D0%B2+%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85+%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&wiz_type=vital
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2013436703199111730&p=1&parent-reqid=1609161221668612-706384273847785743614853-production-app-host-sas-web-yp-118&path=wizard&text=%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA%D0%B8+%D0%BF%D0%BE+%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%BC+%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D0%B0%D0%BC+%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0+%D0%B2+%D0%B4%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D1%88%D0%BD%D0%B8%D1%85+%D1%83%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F%D1%85&wiz_type=vital
https://youtu.be/1oyHkL0k2O4

