ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Образовательная программа «Общая физическая подготовка» имеет физкультурно-спортивную направленность и предназначена  для   дополнительного образования детей.
Программа разработана на основе нормативных документов: 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

2. Концепция  развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г.  № 1726-р)       

3. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (утвержден Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. N 1008 

4. Письмо Минобрнауки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»

5. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей"

Актуальность инновации педагогическая целесообразность разработанной программы связана с тем, что за последние десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей как дошкольного, так и школьного возраста. Современные условия жизни общества с непрерывно растущими нервно-психическими нагрузками, социальными стрессами, отсутствие чётких нравственных ориентиров формируют ту обстановку, в контексте которой необходимо решать проблему здоровья. Нарастающая напряжённость ситуации требует формирования такого подхода к здоровью, который включал бы в качестве основы использование внутренних возможностей организма, позволял бы активно управлять развитием его адаптационных возможностей, обеспечивая устойчивость к влияниям различных стресс-факторов. Во все времена и для всех народов был закон – здоровье и качество обучения тесно взаимосвязаны. Чем крепче здоровье, тем продуктивнее обучение. 
Педагогическая целесообразность: В дополнительном образовании детей образовательная программа - это средство развития познавательной мотивации, способностей ребенка в процессе совместной добровольной деятельности со сверстниками и взрослыми, средство активного общения. Общая физическая подготовка — это система занятий физическими упражнениями, направленная на развитие основных физических качеств в их гармоничном содержании. Как педагогический процесс общая физическая подготовка строится на основе принципов. Дидактические - воспитывающего обучения, сознательности и активности, наглядности, систематичности и последовательности, доступности и индивидуализации, прогрессирования, прочности. Специфические - направленность к высшим достижениям, единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и содержания специальной подготовки, непрерывность тренировочного процесса, постепенное и максимальное увеличение нагрузки, волнообразность и вариативность нагрузок, цикличность тренировочного процесса. В реализации названных принципов учитывается специфика тяжелой атлетики.

Принцип воспитывающего обучения предполагает воздействие на личность занимающихся в процессе обучения навыкам. От качества обучения зависит объем знаний, умений и навыков, то есть уровень физического образования, что, в свою очередь, служит важной предпосылкой формирования всесторонне развитой личности. На каждом занятии необходимо решать определенные воспитательные задачи.    

Принцип сознательности и активности предполагает глубокое понимание цели, задач, средств, методов и сущности процесса тренировки.

Прежде всего, воспитывается стойкий интерес к занятиям спортом. Это важное условие сознательного и активного отношения занимающихся к заданиям. Постановку конкретных задач на ближайшие занятия надо увязывать с отдаленными целями тренировки.

Без высокой, сознательной активности невозможно успешное развитие физических качеств во всем их многообразии. Учащийся должен понимать происходящие в организме физиологические и психические процессы, уметь объективно контролировать свою работоспособность и ощущения. Это позволяет ему успешнее тренироваться и выступать на соревнованиях. Без творческого приложения сил самих занимающихся успешная тренировочно - соревновательная деятельность невозможна.
Принцип прогрессирования предполагает систему усложнения заданий, увеличение объема и интенсивности нагрузок на базе прочного арсенала. В процессе занятий задания по силовой подготовке усложняются, изменяются условия, в которых выполняются упражнения; вводятся упражнения с применением технических средств, тренажерных устройств и т. д. 

Принцип постепенного наращивания функциональных воздействий следует из теории развития организма. Он гарантирует повышение уровня функциональных возможностей организма и физической подготовленности, повышенные темпы развития двигательных способностей. Реально на непривычное воздействие организм реагирует с избытком.

Данная программа позволяет последовательно и комплексно решать оздоровительные, воспитательные, образовательные задачи, обеспечивая дифференцированный подход к детям, физической подготовке и состоянию здоровья. 

Основная цель занятий состоит в том, чтобы на основе интересов и склонностей обучающихся углубить знания, расширить и закрепить арсенал двигательных умений и навыков, достигнуть более высокого уровня развития двигательных способностей, нравственных качеств. 
Целью рабочей программы является формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
· укрепление здоровья учащихся посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

· совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, формам активного отдыха и досуга; 

· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности. 

Программа опирается на следующие принципы обучения:

· включение обучающихся в активную деятельность.

· доступность и наглядность.

· связь теории с практикой.

· учёт возрастных особенностей.

· сочетание индивидуальных и коллективных форм деятельности.

· целенаправленность и последовательность деятельности (от простого к сложному).

Цели реализации основной образовательной программы основного  общего образования МБОУ «СОКШ №4» направлены на обеспечение освоения школьниками общеобразовательных программ основного общего образования, условий становления и формирования личности обучающегося, его склонностей, интересов и способностей к социальному самоопределению.  Основная ее цель — обеспечение высокого уровня социализации учащихся. 

· Всестороннее, гармоничное развитие личности через сбалансированное сочетание процессов обучения, воспитания и развития личности ученика.

· Формирование у учащихся целостного представления о мире, основанного на приобретенных знаниях, умениях, навыках и способах деятельности; приобретение опыта познания и самопознания.

· Создание условий для социального самоопределения личности, формирования знаний об отношениях человека к природе, к себе,
к другим людям, обществу, государству, нормам, регулирую​щим эти отношения.

· Подготовка к осуществлению осознанного выбора индивидуальной образовательной или профессиональной траектории.

· Способствовать становлению человека-гражданина, интегриро​ванного в современное общество и нацеленного на совершенствование этого общества. 

Миссия МБОУ «СОКШ №4»: наряду с обеспечением реализации федерального государственного образовательного стандарта  с учетом региональных особенностей, обеспечить формирование духовно-нравственной личности, обладающей гражданской позицией, чувством патриотизма и ключевыми компетенциями, определяющими национальную элиту России.

Цели программы:

· содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровья занимающихся;

· использование творческого потенциала каждого ученика в соответствии с его возможностями и способностями;

· определение уровня теоретических знаний и технико-тактических умений;
· подготовка к службе в рядах ВС РФ.
Задачи программы:

· воспитать интерес у детей к занятиям по физической культуре и спорту;

· воспитание чувства патриотизма, формирования у подрастающего поколения чувства верности Родине, готовности к служению Отечеству и его вооруженной защите; 

· физическое развитие молодежи и детей, повышение привлекательности здорового образа жизни; 

· участие в подготовке граждан к военной службе, популяризации работы в органах внутренних дел; 

· развивать физические качества в общем плане и с учетом специфики тяжелой атлетики;

Ожидаемые результаты:

· улучшение показателей физического развития;
· высокий уровень физической подготовленности.
Возрастная ориентация программы: программа дополнительного образования «Общая физическая подготовка» ориентирована на возрастные особенности детей  11-16 лет. 
Сроки реализации:  данная программа рассчитана на 2 года обучения.

Формы и режим занятий: занятия проводятся четыре раза в неделю,  длительностью  40 минут. Программа предусматривает использование фронтального индивидуальной и групповой форм учебной работы обучающихся.

· Фронтальная форма предусматривает подачу учебного материала всему
коллективу учеников.
· Индивидуальная    форма   предполагает    самостоятельную    работу
обучающихся. Она предполагает оказание такой помощи каждому из них
со стороны педагога которая позволяет не уменьшая активности ученика,
содействовать выработке навыков самостоятельной работы.
· В  ходе  групповой  работы  учащихся   предоставляет  возможность
самостоятельно  построить  свою  деятельность  на  основе  принципа
взаимозаменяемости, ощутить помощь со стороны друг друга, учесть
возможности   каждого   на   конкретном   этапе   деятельности.   Все   это способствует более быстрому и качественному выполнению задания. Групповая работа позволяет выполнить наиболее сложные и масштабные работы с наименьшими затратами времени. Особым приемом при организации групповой формы работы является ориентирование учеников на создание так называемых «творческих пар» или подгруппы с учетом их возраста и опыта.
         Хорошее психофизическое развитие личности повышает биологические возможности жизнедеятельности, позволяет успешно противостоять ухудшающимся экологическим условиям, переносить высокие психические и физические нагрузки, эффективно функционировать в обычных и экстремальных условиях.

       Различают максимальную (абсолютную) силу, скоростную силу и силовую выносливость. Максимальная сила зависит от величины поперечного сечения мышцы. Скоростная сила определяется скоростью, с которой может быть выполнено силовое упражнение или силовой прием. А силовая выносливость определяется по числу повторений силового упражнения до крайней усталости.

Для развития максимальной силы выработан метод максимальных усилий, рассчитанный на развитие мышечной силы за счет повторения с максимальным усилием необходимого упражнения, для развития скоростной силы необходимо стремиться наращивать скорость выполнения упражнений или при той же скорости прибавлять нагрузку. Одновременно растет и максимальная сила, а на ней, как на платформе, формируется скоростная. Для развития силовой выносливости применяется метод «до отказа», заключающийся в непрерывном упражнении со средним усилием до полной усталости мышц.

         Чтобы развить силу, нужно:

· укрепить мышечные группы всего двигательного аппарата;
· развить способности выдерживать различные усилия (динамические, статические и др.)

· приобрести умение рационально использовать свою силу.

        Для быстрого роста силы необходимо постепенно, но неуклонно увеличивать вес отягощений и быстроту движений с этим весом. Сила особенно эффективно растет не от работы большой суммарной величины, а от кратковременных, но многократно интенсивно выполняемых упражнений. Решающее значение для формирования силы имеют последние попытки, выполняемые на фоне утомления. Для повышения эффективности занятий рекомендуется включать в них вслед за силовыми упражнениями упражнения динамические, способствующие расслаблению мышц и пробуждающие положительные эмоции – игры, плавание и т.п.
Каждое учебно-тренировочное занятие должно иметь ясную целевую направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, средств обучения и воспитания, способов организации учащихся. На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического воспитания и решаются на каждом занятии.

Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного процесса, увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы. В свою очередь темы необходимо согласовывать между собой, определить объем учебного материала с учетом этапа обучения двигательным действиям, положительного и отрицательного переноса, подготовленности учащихся.

Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Учебно-тренировочные занятия должны строиться на основе принципов демократизации, гуманизации, педагогики сотрудничества, в соответствии с которыми, педагог должен обеспечить каждому учащемуся одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей.

. Основой для планирования учебных занятий является материал по овладению двигательным умениям и навыкам (техникой и тактикой) и развитию соответствующих кондиционных и координационных способностей. Эти два раздела лучше всего поддаются прогнозированию, четко разработана структура и организация овладения ими.. В неотрывной связи с планированием материала по развитию двигательных способностей необходимо планировать все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, продолжительность и характер отдыха, число повторений упражнений. Следует постепенно и волнообразно повышать нагрузку занятий.

Большое внимание на каждом занятии педагог должен уделять воспитанию у юных спортсменов таких нравственных и волевых качеств, как дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время выполнения физических упражнений, а также содействовать развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.).

Организация и методика проведения занятий в группах ОФП  во многом зависят от возрастных особенностей учащихся. При обучении двигательным действиям предпочтение следует отдавать целостному методу, уделяя основное внимание овладению школой движений. При проведении занятий особенно важно правильно называть упражнения, точно их демонстрировать, своевременно исправлять ошибки.

Обучение двигательным действиям и развитие физических способностей учащихся данного возраста тесно связаны между собой. Одно и то же упражнение можно использовать как для обучения двигательному навыку, так и для развития координационных и кондиционных способностей. Их преимущественное воздействие на формирование двигательного навыка или на развитие двигательной способности определяется только методической направленностью. Умелое сочетание на занятии развития координационных, кондиционных способностей с обучением двигательным навыкам — отличительная черта хорошо организованного педагогического процесса.

Говоря об особенностях обучения движениям, развития физических способностей в младшем школьном возрасте, следует выделить проблему оптимального соотношения метода стандартно-повторного и вариативного (переменного) упражнения. По мере того, как учащиеся начнут уверенно выполнять осваиваемые двигательные действия, метод стандартно-повторного упражнения должен уступить место методу вариативного упражнения, который в младшем школьном возрасте должен сочетаться с широким применением игрового и доступного соревновательного метода.

Младший школьный возраст — благоприятный период для развития всех координационных и кондиционных способностей. Однако особое внимание в этом возрасте следует уделять всестороннему развитию координационных, скоростных (реакций и частоты движений), выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых способностей.

Для достижения оптимальной общей и моторной плотности занятия необходимо широко использовать нестандартное оборудование, технические средства обучения, доступные тренажеры.

Отличительной особенностью младших школьников является их большое желание, интерес, познавательная активность, высокая эмоциональность во время занятий. Поэтому на занятиях четкая организация, разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений учителя, должна сочетаться с предоставлением им определенной свободы и самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими творчество и инициативность.
Результаты освоения программы по ОФП.

Результаты освоения программного материала дополнительного образования по ОФП в образовательном учреждении оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее – частное – конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе занятий. Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать занятия для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· владение знаниями о личной гигиене

· владение знаниями о способах профилактики заболеваний средствами физической культуры

· владение спортивной терминологией

В области нравственной культуры:

· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия;

· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой , разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

В области трудовой культуры:

· умение планировать режим дня обучающихся, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:

· умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах движения и передвижений;

· умение передвигаться красиво легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

· владение умением применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

· владение умением  находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры:

· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических и тактических действий, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания программы по ОФП  в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса умение учиться, так и в реальной повседневной жизни обучающихся:
· владение способами  проведения разнообразных форм занятий;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в  двигательной деятельности, которые приобретаются и закрепляются в процессе освоения программного материала по ОФП.  Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях  их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий.

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте организации здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:

· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий, доброжелательное и уважительное отношение к обучающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· умение оказывать помощь обучающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по физической подготовке в полном объеме;

· способность обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды.

В области эстетической культуры:

· способность проводить самостоятельные занятия по формированию правильной осанки, выполнять комплексы физических упражнений  в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

В области коммуникативной культуры:

· способность  доступно излагать знания.

В области физической культуры:

· способность выполнять индивидуальные комплексы по оздоровительной гимнастике и физической подготовке.
Формы годовой промежуточной аттестации: сдача нормативов.

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Требования представляют собой оптимальные рекомендации к материально-техническому оснащению учебного процесса. Требования включают в себя перечни книгопечатной продукции (библиотечный фонд), демонстрационных печатных пособий, экранно-звуковых пособий, технических средств обучения, учебно-практического и учебно-лабораторного оборудования, а также характеризуют перечни спортивных залов (кабинетов) и пришкольных плоскостных спортивных сооружений.

Отличительной особенностью требований к оснащенности учебного процесса является включение в перечень нестандартного инвентаря и оборудования, измерительных приборов, используемых учащимися в самостоятельных формах учебной деятельности. Кроме того, требования включают объекты и средства материально-технического обеспечения, не только выпускаемые в настоящее время, но и перспективные, создание которых необходимо для обеспечения ввода Государственного стандарта по физической культуре.

Принципы отбора объектов и средств материально-технического оснащения. В перечнях объектов и средств материально-технического оснащения представлена их общая номенклатура. Это вызвано тем, что в современных условиях происходит перестройка производственного сектора, обеспечивающего материальные потребности школы, существенно меняется содержательная основа учебников и учебных пособий, вводятся в широкую практику преподавания принципиально новые технологии и методики, носители учебной информации и программно-методического обеспечения образования.

Большинство включенных средств и объектов материально-технического обеспечения носит многофункциональный характер, может использоваться в разных учебных темах, при решении разных педагогических задач.

Многие из этих средств и объектов являются взаимозаменяемыми, и их использование ориентировано как на преподавание конкретных предметных тем, так и на создание условий для формирования и развития умений и навыков учащихся.

Реализация принципа вариативности; преемственность на разных ступенях образования. Настоящие требования к оснащению образовательного процесса выполняют функцию ориентира в создании целостной предметно-развивающей среды, необходимой для реализации требований к уровню подготовки выпускников на каждой ступени образования, установленных стандартом. Требования исходят из задач комплексного использования материально-технических средств обучения, перехода от репродуктивных форм учебной деятельности к самостоятельным поисково-исследовательским видам работы, выполнению творческих заданий, усилению аналитического компонента учебной деятельности.

Конкретное количество средств и объектов материально-технического оснащения указано в таблице с учетом средней наполняемости класса (25-30 учащихся). Для отражения количественных показателей в требованиях используется следующая система обозначений:

Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев);

К — комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости класса);

Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся.
	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое количество
	Примечание

	
	
	Основная школа
	

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Плакаты методические
	Д
	Комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям, гимнастическим комплексам, общеразвивающим упражнениям

	2
	Экранно-звуковые пособия

	2.1
	Видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
	Д
	

	3
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	3.1
	Стенка гимнастическая
	Г
	

	3.2
	Скамейки гимнастические
	Г
	

	3.3
	Канат для лазания
	Г
	

	3.4
	Комплект матов гимнастических
	Г
	

	3.5
	Скакалка гимнастическая
	К
	

	3.6
	Палка гимнастическая
	К
	

	3.7
	Сетка для переноса мячей
	Д
	

	3.8
	Козел гимнастический
	Г
	

	3.9
	Конь гимнастический
	К
	

	3.10
	Мост гимнастический подкидной
	Г
	

	3.11
	Контейнер с набором тяжелоатлетических гантелей
	Г
	

	3.12
	Скамья атлетическая вертикальная, наклонная
	Г
	

	3.13
	Стойка для штанги
	Г
	

	3.14
	Штанги тренировочные
	Г
	

	3.15
	Гантели наборные
	Г
	

	3.16
	Вибрационный тренажер М.Ф. Агашина
	Г
	

	3.17
	Коврик гимнастический
	К
	

	3.18
	Акробатическая дорожка
	Г
	

	3.19
	Мяч набивной
	Г
	

	3.20
	Перекладина гимнастическая пристенная
	Д
	

	3.21
	Перекладина навесная универсальная
	Д
	

	3.22
	Планка для прыжков в высоту
	Д
	

	3.23
	Стойки для прыжков в высоту
	Д
	

	3.24
	Барьеры легкоатлетические
	Г
	

	3.25
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	Г
	

	3.26
	Рулетка измерительная
	Д
	

	3.27
	Секундомер
	Д
	

	3.28
	Щит баскетбольный игровой
	Д
	

	3.29
	Щит баскетбольный тренировочный
	Г
	

	3.30
	Мячи баскетбольные
	Г
	

	3.31
	Сетка для переноса и хранения мячей
	Д
	

	3.32
	Стойки волейбольные
	Д
	

	3.33
	Сетка волейбольная
	Д
	

	3.34
	Мячи волейбольные
	Г
	

	3.35
	Табло перекидное
	Д
	

	3.36
	Ворота, трансформируемые для гандбола и мини-футбола
	Д
	

	3.37
	Мячи футбольные
	Г
	

	3.38
	Сетка для ворот
	Д
	

	3.39
	Набор для подвижных игр
	К
	

	3.40
	Оборудование полосы препятствий
	Д
	

	3.41
	Пульсометр
	Г
	

	3.42
	Шагометр
	Г
	

	3.43
	Комплект динамометр ручных
	Д
	

	3.44
	Динамометр становый
	Д
	

	3.45
	Весы медицинские с ростометром
	Д
	

	4
	Спортивные залы (кабинеты)

	4.1
	Спортивный зал игровой
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек, душевые для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек.

	4.2
	Спортивный зал игровой (гимнастический)
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек, душевые для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек.

	4.3
	Зоны рекреации
	
	Для проведения динамических пауз (перемен)

	4.4
	Кабинет учителя
	
	Включает в себя: рабочий стол, стулья, сейф, шкафы книжные (полки), шкаф для одежды

	4.5
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	
	Включает в себя стеллажи, контейнеры

	5
	Пришкольный стадион (площадка)

	5.1
	Легкоатлетическая дорожка
	Д
	

	5.2
	Сектор для прыжков в длину
	Д
	

	5.3
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	Д
	

	5.4
	Гимнастический городок
	Д
	

	5.5
	Полоса препятствий
	Д
	

	5.6
	Лыжная трасса
	Д
	

	5.7
	Площадка игровая баскетбольная, волейбольная
	Д
	


Учебно-тематический план 140 часов
(1 год обучения).
	№

п/п
	Тематика и содержание программы
	Кол-во часов

по теории
	Кол-во часов

по практике
	Всего

	1
	ТБ на занятиях. ОРУ (Общеразвивающие упражнения). Кроссовая подготовка (бег 3 км). Развитие выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  
	1
	1
	2

	2
	ОРУ. Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Развитие скоростной выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  
	
	2
	2

	3
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1.
	
	2
	2

	4
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	1
	1
	2

	5
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	6
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Челночный бег 10х10 м.
	
	2
	2

	7
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5.
	
	2
	2

	8
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. Комплекс № 6. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	9
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	1
	1
	2

	10
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Разучить приемы самообороны.
	
	2
	2

	11
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	12
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	13
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Челночный бег 10х10 м.
	1
	1
	2

	14
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	15
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Длинный кувырок. 
	
	2
	2

	16
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	17
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Акробатические упражнения.
	1
	1
	2

	18
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	19
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	20
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Длинный кувырок через препятствие.
	
	2
	2

	21
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	22
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Закрепить приемы самообороны.
	1
	1
	2

	23
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	24
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	25
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	26
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	27
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Совершенствовать приемы самообороны.
	1
	1
	2

	28
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Совершенствовать приемы самообороны.
	
	2
	2

	29
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	30
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	31
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Совершенствовать приемы самообороны.
	
	2
	2

	32
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	1
	1
	2

	33
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	34
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	35
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Совершенствовать приемы самообороны.
	
	2
	2

	36
	ТБ на занятиях. ОРУ (общеразвивающие упражнения). Кроссовая подготовка (бег 3 км). Развитие выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  
	1
	1
	2

	37
	ОРУ. Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Развитие скоростной выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  
	
	2
	2

	38
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1.
	
	2
	2

	39
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	1
	1
	2

	40
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	41
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Челночный бег 10х10 м.
	
	2
	2

	42
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5.
	
	2
	2

	43
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. Комплекс № 6. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	44
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	1
	1
	2

	45
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Разучить приемы самообороны.
	
	2
	2

	46
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	47
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	48
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Челночный бег 10х10 м.
	1
	1
	2

	49
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	50
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Длинный кувырок. 
	
	2
	2

	51
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	52
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	53
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	1
	1
	2

	54
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	55
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Длинный кувырок через препятствие.
	
	2
	2

	56
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	57
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	58
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	59
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Закрепить приемы самообороны.
	1
	1
	2

	60
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	61
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	62
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Совершенствовать приемы самообороны.
	1
	1
	2

	63
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Совершенствовать приемы самообороны.
	
	2
	2

	64
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	65
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	66
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5.
	
	2
	2

	67
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Совершенствовать приемы самообороны.
	1
	1
	2

	68
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	69
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	70
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	
	Всего:
	16
	124
	140


Учебно-тематический план 140 часов

(2 год обучения).
	№

п/п
	Тематика и содержание программы
	Кол-во часов

по теории
	Кол-во часов

по практике
	Всего

	1
	ТБ на занятиях. ОРУ (Общеразвивающие упражнения). Кроссовая подготовка (бег 3 км). Развитие выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  
	1
	1
	2

	2
	ОРУ. Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Развитие скоростной выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  
	
	2
	2

	3
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1.
	
	2
	2

	4
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	1
	1
	2

	5
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	6
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Челночный бег 10х10 м.
	
	2
	2

	7
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5.
	
	2
	2

	8
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. Комплекс № 6. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	9
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	1
	1
	2

	10
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Разучить приемы самообороны.
	
	2
	2

	11
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	12
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	13
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Челночный бег 10х10 м.
	1
	1
	2

	14
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	15
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Длинный кувырок. 
	
	2
	2

	16
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	17
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Акробатические упражнения.
	1
	1
	2

	18
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	19
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	20
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Длинный кувырок через препятствие.
	
	2
	2

	21
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	22
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Закрепить приемы самообороны.
	1
	1
	2

	23
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	24
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	25
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	26
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	27
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Совершенствовать приемы самообороны.
	1
	1
	2

	28
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Совершенствовать приемы самообороны.
	
	2
	2

	29
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	30
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	31
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Совершенствовать приемы самообороны.
	
	2
	2

	32
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	1
	1
	2

	33
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	34
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	35
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Совершенствовать приемы самообороны.
	
	2
	2

	36
	ТБ на занятиях. ОРУ (общеразвивающие упражнения). Кроссовая подготовка (бег 3 км). Развитие выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  
	1
	1
	2

	37
	ОРУ. Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Развитие скоростной выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  
	
	2
	2

	38
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1.
	
	2
	2

	39
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	1
	1
	2

	40
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	41
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Челночный бег 10х10 м.
	
	2
	2

	42
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5.
	
	2
	2

	43
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. Комплекс № 6. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	44
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	1
	1
	2

	45
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Разучить приемы самообороны.
	
	2
	2

	46
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	47
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	48
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Челночный бег 10х10 м.
	1
	1
	2

	49
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	50
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Длинный кувырок. 
	
	2
	2

	51
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	52
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	53
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	1
	1
	2

	54
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	55
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Длинный кувырок через препятствие.
	
	2
	2

	56
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	57
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2


	58
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	59
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Закрепить приемы самообороны.
	1
	1
	2

	60
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	61
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	62
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Совершенствовать приемы самообороны.
	1
	1
	2

	63
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5. Совершенствовать приемы самообороны.
	
	2
	2

	64
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Комплекс № 6. Акробатические упражнения.
	
	2
	2

	65
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. Комплекс № 7.
	
	2
	2

	66
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Комплекс № 5.
	
	2
	2

	67
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Совершенствовать приемы самообороны.
	1
	1
	2

	68
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. Комплекс № 2. Прыжки со скакалкой.
	
	2
	2

	69
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. Комплекс № 3.
	
	2
	2

	70
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 4. Закрепить приемы самообороны.
	
	2
	2

	
	Всего:
	16
	124
	140


Календарно-тематическое планирование.
	№
	Тема занятия
	Содержание

	1
	ТБ на занятиях. Кроссовая подготовка (бег 3 км). Двухсторонняя игра в футбол.  
	ТБ на занятиях. ОРУ (Общеразвивающие упражнения). Кроссовая подготовка (бег 3 км). Развитие выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  

	2
	Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Двухсторонняя игра в футбол.  
	ОРУ. Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Развитие скоростной выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  

	3
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений).

	4
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.   Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	5
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	6
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Челночный бег 10х10 м.

	7
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.)

	8
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. Акробатические упражнения.
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Акробатические упражнения.

	9
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	10
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Разучить приемы самообороны.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Разучить приемы самообороны.

	11
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	12
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	13
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Челночный бег 10х10 м.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Челночный бег 10х10 м.

	14
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Акробатические упражнения.
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Акробатические упражнения.

	15
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. Длинный кувырок. 
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Длинный кувырок. 

	16
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	17
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Акробатические упражнения.

	18
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	19
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	20
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Длинный кувырок через препятствие.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Длинный кувырок через препятствие.

	21
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Закрепить приемы самообороны.
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Закрепить приемы самообороны.

	22
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	23
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	24
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	25
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	26
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	27
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Совершенствовать приемы самообороны.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Совершенствовать приемы самообороны.

	28
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.Совершенствовать приемы самообороны.
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Совершенствовать приемы самообороны.

	29
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Акробатические упражнения.
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Акробатические упражнения.

	30
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	31
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Совершенствовать приемы самообороны.

	32
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	33
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	34
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Закрепить приемы самообороны.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	35
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Совершенствовать приемы самообороны.

	36
	Кроссовая подготовка (бег 3 км). Двухсторонняя игра в футбол.  
	Кроссовая подготовка (бег 3 км). Развитие выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  

	37
	Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Двухсторонняя игра в футбол.  
	ОРУ. Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Развитие скоростной выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  

	38
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.   Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений).

	39
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Прыжки со скакалкой.
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.   Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	40
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	41
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Челночный бег 10х10 м.

	42
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.)

	43
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Акробатические упражнения.

	44
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	45
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Разучить приемы самообороны.

	46
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	47
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	48
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Челночный бег 10х10 м.

	49
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Акробатические упражнения.

	50
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 


	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Длинный кувырок. 

	51
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	52
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Акробатические упражнения.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Акробатические упражнения.

	53
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	54
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	55
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Длинный кувырок через препятствие.

	56
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Закрепить приемы самообороны.

	57
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 


	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	58
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	59
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	60
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	61
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	62
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Совершенствовать приемы самообороны.

	63
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Совершенствовать приемы самообороны.

	64
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 


	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Акробатические упражнения.

	65
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	66
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.)

	67
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Совершенствовать приемы самообороны.

	68
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	69
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	70
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повтор.). 

	71
	Кроссовая подготовка (бег 3 км). Двухсторонняя игра в футбол.  
	ТБ на занятиях. ОРУ (Общеразвивающие упражнения). Кроссовая подготовка (бег 3 км). Развитие выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  

	72
	Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Двухсторонняя игра в футбол.  
	ОРУ. Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Развитие скоростной выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  

	73
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений).

	74
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.   Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	75
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	76
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Челночный бег 10х10 м.

	77
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.)

	78
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. Акробатические упражнения.
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Акробатические упражнения.

	79
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	80
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Разучить приемы самообороны.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Разучить приемы самообороны.

	81
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	82
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	83
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Челночный бег 10х10 м.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Челночный бег 10х10 м.

	84
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Акробатические упражнения.
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Акробатические упражнения.

	85
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. Длинный кувырок. 
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Длинный кувырок. 

	86
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	87
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Акробатические упражнения.

	88
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	89
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	90
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Длинный кувырок через препятствие.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Длинный кувырок через препятствие.

	91
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. Закрепить приемы самообороны.
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Закрепить приемы самообороны.

	92
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	93
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	94
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	95
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	96
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	97
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Совершенствовать приемы самообороны.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Совершенствовать приемы самообороны.

	98
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.Совершенствовать приемы самообороны.
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Совершенствовать приемы самообороны.

	99
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 

Акробатические упражнения.
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Акробатические упражнения.

	100
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	101
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Совершенствовать приемы самообороны.

	102
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	103
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	104
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Закрепить приемы самообороны.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	105
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Совершенствовать приемы самообороны.

	106
	Кроссовая подготовка (бег 3 км). Двухсторонняя игра в футбол.  
	Кроссовая подготовка (бег 3 км). Развитие выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  

	107
	Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Двухсторонняя игра в футбол.  
	ОРУ. Спринтерская подготовка (бег 100-200 м). Развитие скоростной выносливости. Двухсторонняя игра в футбол.  

	108
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ТБ на занятиях в тренажерном зале. ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.   Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений).

	109
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Прыжки со скакалкой.
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.   Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	110
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	111
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Челночный бег 10х10 м.

	112
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.)

	113
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Акробатические упражнения.

	114
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	115
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Разучить приемы самообороны.

	116
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	117
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	118
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Челночный бег 10х10 м.

	119
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Акробатические упражнения.

	120
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 


	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Длинный кувырок. 

	121
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	122
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. Комплекс № 1. Акробатические упражнения.
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Акробатические упражнения.

	123
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	124
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	125
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Длинный кувырок через препятствие.

	126
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Закрепить приемы самообороны.

	127
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 


	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	128
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	129
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Закрепить приемы самообороны.

	130
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	131
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	132
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Совершенствовать приемы самообороны.

	133
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.) Совершенствовать приемы самообороны.

	134
	Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс. 


	ОРУ. Развитие мышц нижних конечностей и спины, пресс.  Комплекс №6 (Жим ногами лежа 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разгибание спины 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений. Пресс (подъем ног в висе) 4 раунда, 10-12 повторений). Акробатические упражнения.

	135
	Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних конечностей, мышц спины и икроножных мышц, пресс.  Комплекс №7 (Жим гентелей лежа 2x12-15 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сгибание ног лежа 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	136
	Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, верхних конечностей и туловища.  Комплекс №5 (Жим штанги лежа 30-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук (кроссоверы) 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга к себе 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга широким хватом к груди 40-50 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Жим из-за головы 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Шраги из-за спины 20-30 кг., 3 раунда, 15-20 повторений. Сгибание рук с гантелями 8-12 кг., 3 раунда, 12-14 повторений.)

	137
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №1 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху обратным хватом 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга одной рукой 20 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Сгибание рук с гантелями сидя 8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание рук с гантелью из-за головы 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Приседание со штангой 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повторений). Совершенствовать приемы самообороны.

	138
	Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, дельтообразной и икроножной мышцы, пресс.  Комплекс №2 (Жим гантелей лежа 2x40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Разведение гантелей лежа 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разведение рук с гантелями в наклоне 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Подъем гантелей через стороны 2x8 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Жим штанги сидя 25-30 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений). Прыжки со скакалкой.

	139
	Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей. 
	ОРУ. Развитие мышц груди, туловища и верхних конечностей.  Комплекс №3 (Жим штанги лежа 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Сведение рук перед собой 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга на себя 50-60 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тяга штанги к подбородку 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Пресс (скручивание) 4 раунда, 15-20 повторений).

	140
	Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс. 
	ОРУ. Развитие мышц верхних и нижних конечностей, пресс.  Комплекс №4 (Тренажер-тяга 40-50 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сверху 30-40 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Тяга сидя 30-40 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Тренажер бицепс 20-30 кг., 3 раунда, 12-14 повторений. Разгибание трицепса 6-8 кг., 3 раунда, 10-12 повторений. Отрицательное сгибание ног 30-40 кг., 3 раунда, 15 повторений. Пресс 4 раунда, 15-20 повтор.). 
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