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IL1aH AHCTAHIHOHHOTO 00y4enns ¢ 11 o3
Bua cnopra: boke S
Tpenep-npenoaaBate/ib: Unnokentoes A.B.

CnopTHBHO-0310pOBUTEILHAA rpynna - 1

13 mas 2021r.
PasmuHKa SM.
[MotaruBanus 5X5pas.
ITpecc 10x5pa3.
Omxumanus 10x5pas.

I'u6KocTh 6oKcepa SM. ]
Bropuuk IaTHnna
11 masn 2021r. 14 mas 2021r.

Pa3sMunka SMm.
[MoxBoasinuecs yrnpaxHeHnsa 10M.
CrenuainbHble ympaxaeHas 10M.
Cxakanky m CMeHa HOI' SM.
I'nbkocTh Gokcepa SM.

Pa3zmunka SM.
[ToTsruBanus Sx5Spas.
[Ipecc 10x5pas.
Omxumanus 10xSpas.
I'ubxocth Gokcepa SM.

Cpena Cy66oTta
12 mas 2021r. 15 masn 2021r.
Pa3munKa SM.
[MoxBoasmuecs ynpaxHeHus 10M.
CrenuanbHble yiupaxHeHus 10M. Boanbie mponeaypel

Craxaiky wmm CMeHa HOI' SM.
['ubxocTh OOKCEPa SM.

ER——
CHopTHBHO-0310POBHTE/IbHAS rpynna - 1
17 masn 2021r. 20 masn 2021r.
Pa3MuHKa SM. Pa3MuHKa SM. "
IoaBonsamuecs ynpaxHeHus 10M. [ToTsaruBaHus SXSpas.
CrnenuanbHble ynpaxkHeHus 10M. ITpecc 10x5pas.
Ckaxayiky Wi CMEHa HOT' SM. Omxumanus 10x5pas.
I'ubkocTh 60KCcepa SM. I'u6xocTh Gokcepa SM.
BropHuk Iarauna i

18 masn 2021r. 21 masn 2021r.

o
Pa3zmunka Swm. Pa3sMHHKA SM.
[ToTaruBanus SxSpa3s. ToaBoasuuecs: ynpaxsenus 10m.

IMpecc 10x5pas3. Creruaibhble yrnpaxHerus 10M.
Omxumanus 10x5pas. Cxaxanky mia CMeHa HOI' SM.
I'nbxocTh Ookcepa SM. ubkocTh 6oKcepa SM.

Cpena Cy606ora





	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры


Спортивно-оздоровительная группа - 1
	Понедельник

24 мая 2021г.
	Четверг

27 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м. 
	Разминка 5м.

Потягивания 5х5раз.

Пресс 10х5раз. 

Отжимания 10х5раз.

Гибкость боксера 5м.

	Вторник

25 мая 2021г.
	Пятница

28 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Потягивания 5х5раз.

Пресс 10х5раз. 

Отжимания 10х5раз.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.

	Среда

26 мая 2021г.
	Суббота

29 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры

	Понедельник

31 мая 2021г.
	

	Заполнение учебной документации 
	


Начальная подготовительная группа – 1
	
	Четверг

13 мая 2021г.

	
	Разминка 5м.

Потягивания 8х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.

	Вторник

11 мая 2021г.
	Пятница

14 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Потягивания 8х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.

	Среда

12 мая 2021г.
	Суббота

15 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры



Начальная подготовительная группа – 1.

	Понедельник

17 мая 2021г.
	Четверг

20 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м. 
	Разминка 5м.

Потягивания 8х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.

	Вторник

18 мая 2021г.
	Пятница

21 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Потягивания 8х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.

	Среда

19 мая 2021г.
	Суббота

22 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры


Начальная подготовительная группа – 1.

	Понедельник

24 мая 2021г.
	Четверг

27 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м. 
	Разминка 5м.

Потягивания 8х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.

	Вторник

25 мая 2021г.
	Пятница

28 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Потягивания 8х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.

	Среда

26 мая 2021г.
	Суббота

29 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 10м.

Специальные упражнения 10м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры


	Понедельник

31 мая 2021г.
	

	Заполнение учебной документации 
	


Начальная подготовительная группа - 2.
	
	Четверг

13 мая 2021г.

	
	Разминка 5м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.

	Вторник

11 мая 2021г.
	Пятница

14 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.

	Среда

12 мая 2021г.
	Суббота

15 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры


Начальная подготовительная группа - 2.

	Понедельник

17 мая 2021г.
	Четверг

20 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 5м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.

	Вторник

18 мая 2021г.
	Пятница

21 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.

	Среда

19 мая 2021г.
	Суббота

22 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры



Начальная подготовительная группа - 2.
	Понедельник

24 мая 2021г.
	Четверг

27 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 5м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.

	Вторник

25 мая 2021г.
	Пятница

28 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.

	Среда

26 мая 2021г.
	Суббота

29 мая 2021г.

	Разминка 5м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры


	Понедельник

31 мая 2021г.
	

	Заполнение учебной документации 
	


Учебно-тренировочная группа.
	
	Четверг

13 мая 2021г.

	
	Разминка 10м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.

	Вторник

11 мая 2021г.
	Пятница

14 мая 2021г.

	Разминка 10м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 10м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.

	Среда

12 мая 2021г.
	Суббота

15 мая 2021г.

	Разминка 10м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры



Учебно-тренировочная группа.

	Понедельник

17 мая 2021г.
	Четверг

20 мая 2021г.

	Разминка 10м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 10м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.

	Вторник

18 мая 2021г.
	Пятница

21 мая 2021г.

	Разминка 10м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 10м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.

	Среда

19 мая 2021г.
	Суббота

22 мая 2021г.

	Разминка 10м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры



Учебно-тренировочная группа.

	Понедельник

24 мая 2021г.
	Четверг

27  мая 2021г.

	Разминка 10м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 10м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.

	Вторник

25  мая 2021г.
	Пятница

28  мая 2021г.

	Разминка 10м.

Потягивания 10х5раз.

Пресс 10х10раз. 

Отжимания 10х10раз.

Гибкость боксера 5м.
	Разминка 10м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.

	Среда

26  мая 2021г.
	Суббота

29 мая 2021г.

	Разминка 10м.

Подводящиеся упражнения 15м.

Специальные упражнения 15м. 

Скакалки или Смена ног  5м.

Гибкость боксера 5м.
	Водные процедуры



	Понедельник

31 мая 2021г.
	

	Заполнение учебной документации 
	


