
 

ВНИМАНИЕ! ВНИМАНИЕ! ВНИМАНИЕ! ВНИМАНИЕ!  
Обучающимся и родителям МБОУ Школы №105 г.о. Самара! 

Впереди каникулы, а  это значит пришло время отдыха и нужно  сделать   его 

интересным, полезным и незабываемым! 

С 03.01.2021-10.01.2021 г. в школе стартует ПРОЕКТ #ПРОкачай ЗИМУ. 

Реализуется проект по четырем направлениям: 

 
«Прокачать» мозг – получить новые знания и умения. 

 «Прокачать» себя – научиться петь, танцевать, играть, с пользой проводить свободное время. 

«Прокачать» свое окружение – новый формат общения с семьей, поиск общего хобби, поиск новых 

друзей по интересам.  

«Прокачать» тело – заняться спортом и собственным здоровьем. 

 

 

Все направления выделены 

цветом. Щелкай по ссылке в 

задании и присоединяйся.  

А видео  и фото прохождения 

заданий и обучения  новым 

навыкам  присылайте классным 

руководителям! 

 



 

ПРОЕКТ #ПРОкачай ЗИМУ 
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«Прокачать» мозг  
 «Клуб 
Занимательных 
Наук  » 
https://yandex.ru/efir
?stream_id=471f0f52
bfd82d7ba588160e9

9a3bd08 
«Клуб 
Занимательных 
Наук  » 
https://yandex.ru/efir
?stream_id=471f0f52
bfd82d7ba588160e9

9a3bd08 
 
  

«Прокачать» 
себя 

  Этикет     
https://russia.tv/
video/show/bran
d_id/10991/epis
ode_id/117698/v
ideo_id/117698/
viewtype/picture

/  
Этикет   

https://russia.tv/
video/show/bran
d_id/10991/epis
ode_id/117698/v
ideo_id/117698/
viewtype/picture
/ 

«Прокачать» 
мозг 

Как Стать Умнее. 
Упражнения на 
развитие Мозга. 
Саморазвитие 

 
https://clck.ru/Sb
mJU  
 Наука и 
искусство 
запоминания 
https://clck.ru/Sb
mXd  
 

«Прокачать» 
себя 

 Как петь лучше 
за пять минут 
https://clck.ru/Sb
mz2  
 
Почему важно 
заниматься 
хобби (покажи 
это видео своим 
родителям) 
https://clck.ru/Sbn
4F  
  

 «Прокачать» 
мозг 

 «Клуб 
Занимательных 
Наук» 
https://yandex.ru/efi
r?stream_id=471f0f
52bfd82d7ba58816

0e99a3bd08 
«Клуб 
Занимательных 
Наук» 
https://yandex.ru/efi
r?stream_id=471f0f
52bfd82d7ba58816

0e99a3bd08 
 

 

«Прокачать» 
себя 

Школа хороших 
манер 
https://www.youtu
be.com/watch?v=
sqbeXMe0hps  
 Школа хороших 
манер 
https://www.youtu
be.com/watch?v=
2vePpmHmpXM  

 
 

«Прокачать» 
мозг 

 «Клуб 
Занимательных 
Наук  » 
https://yandex.ru/efi
r?stream_id=471f0f
52bfd82d7ba58816

0e99a3bd08 
«Клуб 
Занимательных 
Наук  » 
https://yandex.ru/efi
r?stream_id=471f0f
52bfd82d7ba58816

0e99a3bd08 

«Прокачать» себя 
Как провести 

свободное время с  
пользой 

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

WHy7oA 
 
      Мир увлечений 
https://yandex.ru/efir
?stream_id=4a6ba33
105b15484953dee3c
6d08304f 

«Прокачать» тело 
1. Профилактика 
нарушения осанки 
детей: 
https://www.youtube.
com/watch?v=JXfp0c
CUEa0  

2.Танец-игра 
(развитие ритма и 
координационных 

способностей) 
https://www.youtube.
com/watch?v=jAd4p
YDM1T8&list=PL1c4

WIiQBUOtGS59-
pCjpvMhvqFVuccZp

&index=2 
 

«Прокачать» 
свое 

окружение 
Настольные 

игры 
https://www.yout
ube.com/watch?
v=JR4gwzheoIo  
 Игры руками 
https://www.yout
ube.com/watch?
v=f25dxwmVup

A  

«Прокачать» 
тело 

1. Упражнения 
на развитие 
гибкости: 
https://www.youtu
be.com/watch?v=
hDdfjxdleF4  

2.Танец-игра 
(развитие 

координации и 
выносливости) 

https://www.youtu
be.com/watch?v=
TaW9dqLbQzk 

«Прокачать» 
свое окружение 
 Танцуем вместе 
с друзьями: 
1.https://www.you
tube.com/watch?v
=gkstiMe2Ybs  
 
2.https://www.you
tube.com/watch?v
=9pT1jg7UYZ4 

 

«Прокачать» 
тело 

 1. Упражнение 
для глаз: 
https://www.youtub
e.com/watch?v=Br
DJMRda5P8  
2.Упражнение на 

развитие 
координации и 
концентрации 

внимания: 
https://www.youtub
e.com/watch?v=D2

qdUV9UF2U 

«Прокачать» 
свое окружение 

Настольные 
игры 

https://www.youtu
be.com/watch?v=

bryL7pXDALU  
 Игры руками 
https://www.youtu
be.com/watch?v=f
25dxwmVupA 

 

«Прокачать» 
тело 

 1. Физкультура 
дома (ОФП 
развитие 
двигательных 
качеств) 
https://www.youtub
e.com/watch?v=j2H
xPAeETBM  

2.Танец- игра 
(развитие 
гибкости и 

эластичности 
корпуса, 

координации 
движений) 

https://www.youtub
e.com/watch?v=hP

5YH2gUhIg 

«Прокачать» свое 
окружение 

 Мир увлечений 
.https://www.youtube
.com/watch?v=3v0oy
PksKYU  Человек и 
его окружение 
https://vk.com/video-
97360192_45623911
3  
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«Прокачать» мозг 

https://my.mail.ru/mai
l/zefirov_r/video/_my

video/55862.html  
 просмотр фильма 
Полярный экспресс 

«Прокачать» 
себя 

 Учим легкий 
танец 

https://www.yout
ube.com/watch?
v=m7EX9zNrHn

8  
 Угадай 

мелодию 
https://www.yout
ube.com/watch?
v=sDuYLFZLMY

o  
 

 . 

«Прокачать» 
мозг 

Загадки на 
логику: 
https://www.youtu
be.com/watch?v=
Hej-7rTx9Iw  
 Логические и 
занимательные 
задачи: 
https://azbyka.ru/
deti/logicheskie-i-

zanimatelnye-
zadachi  

 
 
 

«Прокачать» 
себя 

Учим  легкий 
танец 

https://www.youtu
be.com/watch?v=

4y8d0b5dTgI  
 .Песня с 
движениями 
https://www.youtu
be.com/watch?v=I

iu-iiTIGQ8  
 
 
 

«Прокачать» 
мозг 

  Презентация  
«Русский язык-это 
интересно» 
https://infourok.ru/
material.html?mid=
130445  
18 загадок с 
подвохом. 
https://www.youtub
e.com/watch?v=9g

Ci6HO8pvM  
 

  

«Прокачать» 
себя 

 Учим  легкий 
танец 

https://www.youtu
be.com/watch?v=

WhzLatdT5Vg  
Поем все вместе 
https://www.youtu
be.com/watch?v=

CgkHFyT6a3A   
 
 
 
 
 
 

 

«Прокачать» 
мозг 

Логические 
задачки 
https://www.youtub
e.com/watch?v=3Vi
xZO764HU  
Логические 
головоломки 
https://www.youtub
e.com/watch?v=kx3
JVoC0DXM  

 
 

«Прокачать» себя 
Учимся плести 

https://www.youtube.
com/watch?v=Gb-

jTD5O_zM  
Учимся фокусам 

https://www.youtube.
com/watch?v=3q5cer

q_JEw 
 

 
«Прокачать» тело 

 1. ОФП (развитие и 
активация основных 
групп мышц) 
https://www.youtube.
com/watch?v=2Kge
WTCuGts  

2.Флешмоб 
(развитие 

координационных 
способностей, 
чувство ритма, 

укрепление 
сердечно-

сосудистой 
системы) 

https://www.youtube.
com/watch?v=hantkq
MuZWc&list=PLCnG
MyNOn9wx2oX5eDv

rk-4-
DZfik1TG2&index=4

9 

 
«Прокачать» 

свое 
окружение 
1. «Человек 

эпохи 
Возрождения» 

 
http://al.tabfil.me
/7555-chelovek-

epohi-
vozrozhdeniya-

1994-
smotret.html 

 
2. «Маленькая 
мисс Счастье» 
https://www.ivi.r
u/watch/102260 

 
«Прокачать» 

тело 
Силовые 

упражнения для 
дома 

https://www.youtu
be.com/watch?v=
PGwbB4vvmg8   

 
«Прокачать» 

свое окружение 
1. «Дети 
капитана 
Гранта» 

https://cinema.mo
sfilm.ru/films/3515

6/ 
 

2. «Пингвины 
мистера 

Поппера» 
https://www.ivi.ru/

watch/106093 
. 

 
«Прокачать» 

тело 
Зарядка на 

каждый день  
https://www.youtub
e.com/watch?v=i4Z

Vzvd6SdQ  
 Зарядка для 

парней 
https://www.youtub
e.com/watch?v=ba

PVCoXhtB4  
 

 
«Прокачать» 

свое окружение 
1. «Человек, 

который изменил 
всё» 

https://www.ivi.ru/
watch/65669 

 
2. «Игрушка» 

https://www.ivi.ru/
watch/132459 

 

 
«Прокачать» 

тело 
.Развитие силы: 
https://www.youtub
e.com/watch?v=gx
YLwzW3nak  
2.Танцевальный 

марафон 
(улучшение 

осанки, 
профилактика 
заболеваний 
дыхательных 

путей, развитие 
основных групп 
мышц и чувства 

ритма, развивает 
координацию 
движений): 

https://www.youtub
e.com/watch?v=3N

TnyD_njlE 

 
«Прокачать» свое 

окружение 
 Тест «Кто знает 
больше слов» 
 
https://onlinetestpad.
com/ru/test/57480-
naskolko-bogat-
vash-slovarnyj-zapas  
2.Букатина С.А. 
Тест «Зимние игры»  
сначала пройди 
тест а 
https://onlinetestpad.
com/ru/test/725434-
zimnie-zabavy  
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«Прокачать» мозг 
Софья Палеолог 

https://www.youtube.co
m/watch?v=8pCJYMNj

kAI  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

«Прокачать» 
себя 

Уроки танго 
https://www.youtu
be.com/watch?v=

Pu7fQ4W_F88  
Учимся готовить 
https://www.youtu
be.com/watch?v=
X4Y_wEN18wc  

 
 
 
 

«Прокачать» 
мозг 

Просмотр 
фильма 

«Царство 
небесное» по 

крестовым 
походам 

https://my.mail.ru
/mail/chessov27
5/video/14088/1

9703.html  

«Прокачать» 
себя 

Учим легкие танцы 
https://www.youtube
.com/watch?v=pScx

eiwf2bQ  
https://www.youtube
.com/watch?v=JWA

fT-Dnh4o   

«Прокачать» 
мозг 

10 упражнений для 
тренировки 
памяти: 
https://5levels.ru/20
20/08/26/pomnit-
vse-10-uprazhnenij-
dlya-trenirovki-
pamyati/ 
Лингвистические 

задачи:  
http://znaew.ru/inde

x.php/igrovye-
tekhnologii-na-

urokakh-russkogo-
yazyka/lingvistiches

kie-zadachi  

«Прокачать» 
себя 

 Викторина  
« Истории праздника 
Нового года». 
https://onlinetestpad.c
om/ru/testview/20511
-novogodnyaya-
viktorina  
 
Кроссворд 
«Новогодне-
каникулярный» 
https://onlinetestpad.c
om/ru/crosswordview/
120107-novogodne-
kanikulyarnyj  

«Прокачать» 
мозг 

Логические 
задачки 
https://www.youtube
.com/watch?v=3Vix
ZO764HU  
Логические 
головоломки 
https://www.youtube
.com/watch?v=kx3J
VoC0DXM  
 

«Прокачать» 
себя 

.Тест «Эрудиция на 
все 100» 
https://onlinetestpad.c
om/ru/test/45382-test-
na-erudiciyu  
Тест «СССР» 
https://onlinetestpad.c
om/ru/test/504234-
razvlekatelnyj-test-
chto-vy-pomnite-so-
vremen-sssr  

«Прокачать» тело 
1. Упражнения на 
развитие большой 
ягодичной мышцы. 
Юноши: 
https://www.youtube.co
m/watch?v=JEN8aRy5
lRU , девушки: 
https://www.youtube.co
m/watch?v=Vu4Nmeti
RPY   

2.Фитнес-кардио 
(развитие 

выносливости, 
улучшение осанки, 

профилактика 
заболеваний 

дыхательных путей, 
развитие основных 

групп мышц) 
https://www.youtube.co
m/watch?v=jwpdZdPx

NMc&t=7s 

«Прокачать» 
свое 

окружение 
.Игры для 
веселой 

компании 
https://www.youtu
be.com/watch?v=

QBQCJIaFSpk 
 

Фильм для 
семейного 
просмотра 

https://www.youtu
be.com/watch?v=k

2lpCfnyIGA   

«Прокачать» 
тело 

Прокачка плеч 
https://www.yout
ube.com/watch?
v=g-oD19r1lC4  

Силовые 
упражнения для 

дома 
https://www.yout
ube.com/watch?
v=PGwbB4vvmg

8   

Прокачать» 
свое окружение 
Семейный 
кинотеатр 
https://www.youtube
.com/watch?v=qq_A
_TgcQgY  
Семейное видео. 
Посмотрите видео 
и снимите ролик 
про прогулку с 
вашей семьей. 
Поделитесь 
роликом в группе 
школы в ВК 
.https://www.youtub
e.com/watch?v=Mf-
wVpQnovY&feature

=emb_rel_pause 

«Прокачать» 
тело 

 
1. Упражнения на 
развитие и 
укрепление мышц 
рук. Юноши: 
https://www.youtube
.com/watch?v=hxhp
IBC7-8M , 
девушки: 
https://www.youtube
.com/watch?v=LZad
h0M13Bk  

2.Аэробика 
(проработка всех 
групп мышц тела, 

развитие 
пластичности, 
профилактика 
заболеваний 
дыхательных 

путей) 
https://www.youtube
.com/watch?v=d5bz
nQLUUuc&list=WL

&index=8 

«Прокачать» 
свое окружение 

  Семейный 
кинотеатр 
https://www.youtube.c
om/watch?v=XrmEns

3sE60  
 

 Способ изменить 
мир. Просто 

попробуй 
https://www.youtube.c
om/watch?v=aLP86u

UPoyg   

«Прокачать» 
тело 

1. Упражнения на 
развитие мышц 
КОРА. Юноши: 
https://www.youtube
.com/watch?v=0zou
nRL5y60 , 
девушки: 
https://www.youtube
.com/watch?v=XijGt
QR7Od8  

2.Стретчинг 
(повышение 

гибкости тела, 
развитие 

эластичности 
связок и мышц 

тела, 
нормализация 

веса тела, 
улучшает 

рельефность 
фигуры) 

https://www.youtube
.com/watch?v=1DQ

ZfhFqgaw 

«Прокачать» 
свое окружение 

   Способ изменить 
мир. Поступки 
достойные уважения 
https://www.youtube.c
om/watch?v=aWUt54
3e2MM   
    
 Семейный 
кинотеатр 
https://www.youtube.c
om/watch?v=lhTDMC
s6iP4&feature=emb_r

el_pause / 
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