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При выполнении всех упражнений, соблюдать технику безопасности.
	Сроки
	Январь-февраль
1 неделя
	27,01,2022
	28,01,2022
	02,02,2022
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	                                       Наименование мероприятия

(ЗАДАНИЕ)
	Количество

	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Физическая  культура  и  спорт  в  России
	
	
	
	Поиск в интернете
	Тесты

	ОФП
	1.Прыжки на скакалке

2. Отжимание от пола

3. Подтягивание на перекладине

4. Пресс


	25
20
5
15
	50

30
7
20
	100
40
10
25
	Без ошибки
Туловище прямое

Хват руками любой
И.П. лежа на спине

	Зачеты
Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх с ударами

2. Прыжки вверх коленями достать грудь

3. Комплекс: приседание--5 раз, лягушка-5 раз, отжимание – 5 раз

4. Комплекс: сед на полу ноги вместе ,наклон вперед 5 раз, мостик  5раз, из положения лежа на спине – встать без помощи рук 5 раз.


	5
5
3 подхода

3 подхода
	10
10
3 подхода

3 подхода


	15
15
3 подхода

3 подхода


	Плечи расслаблены
Толчок двумя ногами

	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	1.Удар Л. в голову с шагом, на скачке. Удар П в голову с шагом, на скачке.

2. Удар Л. в туловище с шагом на скачке. То же Правой.

3. Атака «Почтальон» 2 удара Л в голову,П в голову.

 
	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	Перед зеркалом, не спешить, слитность ударов.

	Зачеты

Зачеты

Зачеты



	

	Сроки 
	Февраль
2 неделя
	02,02,2022
	04,02,2022
	07,02,2022
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия

                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Физическая  культура  и  спорт  в  России
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Кросс, бег.

2. Прыжки на скакалке

3. Отжимание от пола

4. Подтягивание на перекладине

5. Пресс
	3 мин.
25
20

5

15
	5 мин.
50

30

7

20
	6 мин.
100

40
10
25
	 без ошибки
за 30 секунд

	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты
Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх с ударами

2. Прыжки вверх коленями достать грудь

3. Комплекс: приседание--5 раз, лягушка-5 раз, отжамание – 5 раз

4. Комплекс: сед на полу ноги вместе ,наклон вперед 5 раз, мостик  5раз, из положения лежа на спине – встать без помощи рук 5 раз.

5. Прыжок на возвышенность (скамейка, стул и.т.д.)

6. Отжимание стоя спиной к предмету (скамейка, стул, и.т.д.)
	5

5

3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода.

15 раз по 3 подхода
	10
10

3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода
15 раз по 3 подхода
	15
15
3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода
15 раз по 3 подхода
	Плечи расслаблены

Толчок двумя ногами


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	1.Удар Л, боковой в голову с шагом, на скачке. Удар П. то же самое.Защита-уклон в лево, в право
2. Двойка: Левой, Правой в голову с шагом, на скачке. Защита-уклон в лево, в право.
3. Двойка: Левой боковой , Правой прямой в голову с шагом, на скачке.Защита-нырок,уклон

	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	Перед зеркалом, не спешить, слитность ударов.


	Зачеты

Зачеты

Зачеты




	Сроки
	Февраль
3 неделя
	09,02,2022
	10,02,2022
	11,02,2022
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	                                       Наименование мероприятия

(ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Физическая  культура  и  спорт  в  России
	
	
	
	Поиск в интернете
	Тесты

	ОФП
	1.Прыжки на скакалке

2. Отжимание от пола

3. Подтягивание на перекладине

4. Пресс


	25

20

5

15
	50

30

7

20
	100

40

10

25
	Без ошибки

Туловище прямое

Хват руками любой

И.П. лежа на спине


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх с ударами

2. Прыжки вверх коленями достать грудь

3. Комплекс: приседание--6 раз, лягушка-6 раз, отжимание – 6 раз

4. Комплекс: сед на полу ноги вместе ,наклон вперед 6 раз, мостик  6 раз, из положения лежа на спине – встать без помощи рук 6 раз.


	5

5

3 подхода

3 подхода
	10

10

3 подхода

3 подхода


	15

15

3 подхода

3 подхода


	Плечи расслаблены

Толчок двумя ногами


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	1.Двойка- Л.боковой П прямой в голову, на скачке. Защита -подставка П ладони, уклон в лево
2. Двойка- Л. в туловище П прямой в голову на скачке. Защита-подставка П локтя,уклон в лево
3. Атака «Почтальон» 2 удара Л в голову,П в голову.


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	Перед зеркалом, не спешить, слитность ударов.


	Зачеты

Зачеты

Зачеты



	

	Сроки 
	Февраль 
4 неделя
	14,02,2022
	16,02,2022
	17,02,2022
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия

                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Физическая  культура  и  спорт  в  России
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Кросс, бег.

2. Прыжки на скакалке

3. Отжимание от пола

4. Подтягивание на перекладине

5. Пресс
	3 мин.

30
20

5

15
	5 мин.

60

30

7

20
	6 мин.

120

40

10

25
	 без ошибки

за 30 секунд


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх с ударами

2. Прыжки вверх коленями достать грудь

3. Комплекс: приседание--7 раз, лягушка-7 раз, отжамание – 7 раз

4. Комплекс: сед на полу ноги вместе ,наклон вперед 7 раз, мостик  7 раз, из положения лежа на спине – встать без помощи рук 7 раз.

5. Прыжок на возвышенность (скамейка, стул и.т.д.)

6. Отжимание стоя спиной к предмету (скамейка, стул, и.т.д.)
	5

5

3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода.

15 раз по 3 подхода
	10

10

3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода

15 раз по 3 подхода
	15

15

3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода

15 раз по 3 подхода
	Плечи расслаблены

Толчок двумя ногами


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	1.Двойка- Л.боковой П прямой в голову, на скачке. 

2. Двойка- Л. в туловище П прямой в голову на скачке, уклон в право, удар П в голову.
3. Атака «Почтальон» 2 удара Л в голову,П в голову. Оттяжка, удар П в голову

	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	Перед зеркалом, не спешить, слитность ударов.


	Зачеты

Зачеты

Зачеты




	Сроки
	Февраль
5 неделя
	18,02,2022
	21,02,2022
	24,02,2022
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	                                       Наименование мероприятия

(ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Физическая  культура  и  спорт  в  России
	
	
	
	Поиск в интернете
	Тесты

	ОФП
	1.Прыжки на скакалке

2. Отжимание от пола

3. Подтягивание на перекладине

4. Пресс


	30
20

5

30
	60

30

7

50
	120

40

10

70
	Без ошибки

Туловище прямое

Хват руками любой

И.П. лежа на спине без учета времени
	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх с ударами

2. Прыжки вверх коленями достать грудь

3. Комплекс: отжимание спиной к стулу--10 раз, отжимание от стула с хлопками-10 раз, приседание – 10 раз

4. Комплекс: сед на полу ноги вместе ,поворот в лево, наклон, поворот в право наклон 10 раз, мостик  5 раз, качаем шею из положения ПАРТЕР 5 раз.


	10
8
3 подхода

3 подхода
	12
10

3 подхода

3 подхода


	15

12
3 подхода

3 подхода


	Плечи расслаблены

Толчок двумя ногами


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	1.Удары Л. боковой П боковой в голову с шагами, Удары П боковой, Л боковой в голову с шагами
2. Удары Л. в туловище П в голову Л боковой в голову с шагами. 

3. Атака «Почтальон» 2 удара Л в голову,П в голову.Оттяжка, атака: Л,П. в прямый в голову

	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	Перед зеркалом, не спешить, слитность ударов.


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты 

	

	Сроки 
	Февраль
6 неделя
	25,02,2022
	28,02,2022
	02,03,2022
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия

                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Физическая  культура  и  спорт  в  России
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Кросс, бег.

2. Прыжки на скакалке

3. Отжимание от пола

4. Подтягивание на перекладине

5. Пресс
	3 мин.

30
20

5

40
	5 мин.

60

30

7

50
	6 мин.

120

40

10

75
	 без ошибки

без учета времени

	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх с ударами

2. Прыжки вверх коленями достать грудь

3. Комплекс: приседание--5 раз, лягушка-5 раз, отжамание – 5 раз

4. Комплекс: сед на полу ноги вместе ,наклон вперед 5 раз, мостик  5раз, из положения лежа на спине – встать без помощи рук.

5. Прыжок на возвышенность (скамейка, стул и.т.д.)

6. Отжимание стоя спиной к предмету (скамейка, стул, и.т.д.)
	5

5

3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода.

15 раз по 3 подхода
	10

10

3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода

15 раз по 3 подхода
	15

15

3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода

15 раз по 3 подхода
	Плечи расслаблены

Толчок двумя ногами


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	1.Удар Л прямой, Л боковой в голову с шагом, на скачке. Удар П. то же самое.

2. Тройка : Левой, Правой прямой Левой боковой  в голову с шагом, на скачке.

3. Тройка:, Правой прямой Левой боковой  Правой прямой в голову с шагом, на скачке.


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	Перед зеркалом, не спешить, слитность ударов.


	Зачеты

Зачеты

Зачеты




	Сроки
	Март
7 неделя
	03,03,2022
	04,03,2022
	07,03,2022
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	                                       Наименование мероприятия

(ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Гигиена, закаливание, режим и питание. 
	
	
	
	Поиск в интернете
	Тесты

	ОФП
	1.Прыжки на скакалке

2. Отжимание от пола

3. Подтягивание на перекладине

4. Пресс


	60
20

5

30
	90

30

7

50
	150

40

10

70
	Без ошибки

Туловище прямое

Хват руками любой

И.П. лежа на спине без учета времени
	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх с ударами, 
2. Прыжки вверх с разворотом на 180*, 360*
3. Комплекс: кувырок в перед-велосипед с 5ударами, кувырок назад- велосипед с 5 ударами. 
4. Комплекс: из положения стоя на коленях-прыжком встать на ноги, кувырок в перед, двойка Л,П, в голову.
	10
8
5 подхода

5 подхода
	12
10

5 подхода

5 подхода


	15

12
5 подхода

5 подхода


	Плечи расслаблены

Толчок двумя ногами


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	1.Удары на месте: Л апперкот в голову, Удары П  апперкот в голову, 
2. Удары на месте Л. апперкот Л  боковой в голову. Тоже Правой рукой 
3. Атака: Л апперкот, Л боковой, П прямой в голову. Защитное действие Уклон в право.

	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	Перед зеркалом, не спешить, слитность ударов.

Все удары из боевой стойки, руки не опускать

	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты 

	

	Сроки 
	Март
8 неделя
	09,03,2022
	10,03,2022
	11,03,2022
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия

                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Физическая  культура  и  спорт  в  России
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Кросс, бег.( во дворе или в комнате)
2. Прыжки на скакалке

3. Отжимание от пола

4. Подтягивание на перекладине

5. Пресс
	4 мин.

60
20

5

30
	6 мин.

90

30

7

50
	7 мин.

150

40

10

70
	 без ошибки

без учета времени

	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх с ударами

2. Прыжки вверх с разворотом на 180*, 360*
3. Комплекс: приседание--8 раз, лягушка-8 раз, отжамание – 8 раз

4. Комплекс: сед на полу ноги вместе ,наклон вперед 7 раз, мостик  7 раз, из положения лежа на спине – встать без помощи рук 7 раз.

5. Прыжок на возвышенность (скамейка, стул и.т.д.)

6. Отжимание стоя спиной к предмету (скамейка, стул, и.т.д.)
	10
8
3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода.

15 раз по 3 подхода
	12
10

3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода

15 раз по 3 подхода
	15

12
3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода

15 раз по 3 подхода
	Плечи расслаблены

Толчок двумя ногами


	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	1. Двойка:  Л, П прямые в голову,
                    Л боковой, П прямой в голову

                    Л апперкот П прямой в голову
2. Тройка : Левой, Правой прямой Левой апперкот  в голову, на скачке.

3. Тройка:, Правой прямой, Левой боковой,  Правой апперкот в голову на скачке.


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	Перед зеркалом, не спешить, слитность ударов.

Все удары из боевой стойки, руки не опускать

	Зачеты

Зачеты

Зачеты




	Сроки 
	Март
9 неделя
	14,03,2022
	16,03,2022
	17,03,2022
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия

                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Физическая  культура  и  спорт  в  России
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Кросс, бег.( во дворе или в комнате)
2. Прыжки на скакалке

3. Отжимание от пола

4. Подтягивание на перекладине

5. Пресс
	4 мин.

60
20

5

30
	6 мин.

90

30

7

50
	7 мин.

150

40

10

70
	 без ошибки

без учета времени

	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх с ударами

2. «Велосипед» с ударами
3. Комплекс: приседание--8 раз, лягушка-8 раз, отжамание – 8 раз

4. Комплекс: сед на полу ноги врозь ,наклон вперед 5 раз, поворот в лево наклон, поворот в право наклон, мостик  5 раз, из положения лежа на спине – встать без помощи рук 5 раз.

5. Прыжок на возвышенность (скамейка, стул и.т.д.)

6. Отжимание стоя спиной к предмету (скамейка, стул, и.т.д.)
	10
10 ударов
3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода.

15 раз по 3 подхода
	12
15 ударов
3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода

15 раз по 3 подхода
	15

20 ударов
3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода

15 раз по 3 подхода
	Плечи расслаблены

Бег на месте
После каждого подхода, бой с тенью 15 сек.
После каждого подхода, бой с тенью 15 сек.
	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	1. Двойка:  П, Л прямые в голову,
                    П боковой, Л прямой в голову

                    П апперкот Л прямой в голову
2. Тройка : Левой, Правой прямой Левой апперкот  в голову, на скачке. Защита уклон в лево
3. Тройка:, Правой прямой, Левой боковой,  Правой апперкот в голову на скачке. Защита уклон в право.

	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	Перед зеркалом, не спешить, слитность ударов.

Все удары из боевой стойки, руки не опускать

	Зачеты

Зачеты

Зачеты




	Сроки 
	Март
10 неделя
	18,03,2022
	21,03,2022
	23,03,2022
	Рекомендации 
	Зачетные требования

	              Наименование мероприятия

                           (ЗАДАНИЕ)
	Количество


	Количество


	Количество


	
	

	Теория 
	Физическая  культура  и  спорт  в  России
	
	
	
	Поиск в интернете
	тесты

	ОФП
	1.Кросс, бег.( во дворе или в комнате)
2. Прыжки на скакалке

3. Отжимание от пола

4. Подтягивание на перекладине

5. Пресс
	4 мин.

60
20

5

30
	6 мин.

90

30

7

50
	7 мин.

150

40

10

70
	 без ошибки

без учета времени

	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	СФП
	1.Прыжки вверх с ударами

2. «Велосипед» с ударами
3. Комплекс: приседание--8 раз, лягушка-8 раз, отжамание – 8 раз

4. . Комплекс: сед на полу ноги врозь ,наклон вперед 5 раз, поворот в лево наклон, поворот в право наклон, мостик  5 раз, из положения лежа на спине – встать без помощи рук 5 раз.

5. Прыжок на возвышенность (скамейка, стул и.т.д.)

6. Отжимание стоя спиной к предмету (скамейка, стул, и.т.д.)
	10
10 ударов
3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода.

15 раз по 3 подхода
	12
15 ударов
3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода

15 раз по 3 подхода
	15

20 ударов
3 подхода

3 подхода

10 раз по 3 подхода

15 раз по 3 подхода
	Плечи расслаблены

Бег на месте

	Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

Зачеты

	ТТМ
	1.Двойка:  П, Л прямые в голову,
                    П боковой, Л прямой в голову

                    П апперкот Л прямой в голову
2. Тройка : Левой, Правой прямой Левой апперкот  в голову, на скачке. Защита уклон в лево
3. Тройка:, Правой прямой, Левой боковой,  Правой апперкот в голову на скачке. Защита уклон в право.

	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	10 повторов

10 повторов

10 повторов


	Перед зеркалом, не спешить, слитность ударов.

Все удары из боевой стойки, руки не опускать

	Зачеты

Зачеты

Зачеты




