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	14.05.
2020 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Работа снарядами (гантели) :9 раундов по 1.5 минут отдых  между раундами 1 минута. Время 21:30 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 12 мин. Работа снарядами (гантели): 9 раундов по 2:00 минуты, отдых  между раундами 1 минута. Время 26:00 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. Работа снарядами (гантели): 9 раундов по 3:00 минуты, отдых  между раундами 1 минута. Время 35:00 минут.


	15.05.
2021 г.
	
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. ОФП .Подтягивания на перекладине 3 подхода по 12 раз. Отжимания 3 подхода по 20 раз. Пресс 3 подхода 50 раз.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. ОФП .Подтягивания на перекладине 3 подхода по 12 раз. Отжимания 3 подхода по 20 раз. Пресс 3 подхода 50 раз.

	17.05.
2021 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Школа бокса; Одиночные удары прямой  левой и правой: 6 раундов по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Время 21:30 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 12 мин. Школа бокса; Серийные  удары с обеих рук: 6 раундов по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Время 26:0 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. Школа бокса; Акцентированные удары левой и правой: 6 раундов по 3:00 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 3:00 минуты, отдых 1 минута. Время 35:00 минут.

	18.05.
2021 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Школа бокса;
Боковые удары левой и правой: 6 раундов по 1.5 минуты отдых  между раундами 1 минута. Прыжки на месте 3 раунда по 1.5 минуты отдых  между раундами 1 минута . Время 21:30 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 12 мин. Школа бокса;
Передвижения вперед назад одиночными ударами: 6 раундов по 2:00 минуты отдых  между раундами 1 минута. Прыжки на месте 3 раунда по 2:00 минуты отдых  между раундами 1 минута . Время 26:00 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. Школа бокса; Защитные действия нырок ,уклон : 6 раундов по 3:00 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 3:00 минуты, отдых 1 минута. Время 35:00 минут.


	19.05.
2021 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Работа на скакалках: 9 раундов по 1.5 минут отдых  между раундами 1 минута. Время 21:30 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Работа на скакалках: 9 раундов по 2 минуты, отдых  между раундами 1 мин. Время 26 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Работа на скакалках: 9 раундов по 3 минут отдых  между раундами 1 минута. Время 35 мин


	20.05.
2021 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 минут.
Школа бокса; челнок 6 раундов по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Время 21:30 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 12 минут.
Школа бокса; челнок 6 раундов по 2  минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 2  минуты, отдых 1 минута. Время 26:00 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 минут.
Школа бокса; челнок 6 раундов по 3  минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 3  минуты, отдых 1 минута. Время 35:00 минут.

	21.05.
2021 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Работа снарядами (гантели) :9 раундов по 1.5 минут отдых  между раундами 1 минута. Время 21:30 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 12 мин. Работа снарядами (гантели): 9 раундов по 2:00 минуты, отдых  между раундами 1 минута. Время 26:00 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. Работа снарядами (гантели): 9 раундов по 3:00 минуты, отдых  между раундами 1 минута. Время 35:00 минут.

	22.05.
2021 г.
	
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. ОФП .Подтягивания на перекладине 3 подхода по 12 раз. Отжимания 3 подхода по 20 раз. Пресс 3 подхода 50 раз.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. ОФП .Подтягивания на перекладине 3 подхода по 12 раз. Отжимания 3 подхода по 20 раз. Пресс 3 подхода 50 раз.

	24.05.
2021
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Школа бокса; Одиночные удары прямой  левой и правой: 6 раундов по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Время 21:30 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 12 мин. Школа бокса; Серийные  удары с обеих рук: 6 раундов по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Время 26:0 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. Школа бокса; Акцентированные удары левой и правой: 6 раундов по 3:00 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 3:00 минуты, отдых 1 минута. Время 35:00 минут.

	25.05.
2021 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Школа бокса;
Боковые удары левой и правой: 6 раундов по 1.5 минуты отдых  между раундами 1 минута. Прыжки на месте 3 раунда по 1.5 минуты отдых  между раундами 1 минута . Время 21:30 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 12 мин. Школа бокса;
Передвижения вперед назад одиночными ударами: 6 раундов по 2:00 минуты отдых  между раундами 1 минута. Прыжки на месте 3 раунда по 2:00 минуты отдых  между раундами 1 минута . Время 26:00 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. Школа бокса; Защитные действия нырок ,уклон : 6 раундов по 3:00 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 3:00 минуты, отдых 1 минута. Время 35:00 минут.


	26.05. 2021 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Работа на скакалках: 9 раундов по 1.5 минут отдых  между раундами 1 минута. Время 21:30 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Работа на скакалках: 9 раундов по 2 минуты, отдых  между раундами 1 мин. Время 26 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Работа на скакалках: 9 раундов по 3 минут отдых  между раундами 1 минута. Время 35 мин

	27.05. 2021 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 минут.
Школа бокса; челнок 6 раундов по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Время 21:30 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 12 минут.
Школа бокса; челнок 6 раундов по 2  минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 2  минуты, отдых 1 минута. Время 26:00 минут.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 минут.
Школа бокса; челнок 6 раундов по 3  минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 3  минуты, отдых 1 минута. Время 35:00 минут.

	28.05. 2021 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Работа снарядами (гантели) :9 раундов по 1.5 минут отдых  между раундами 1 минута. Время 21:30 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 12 мин. Работа снарядами (гантели): 9 раундов по 2:00 минуты, отдых  между раундами 1 минута. Время 26:00 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. Работа снарядами (гантели): 9 раундов по 3:00 минуты, отдых  между раундами 1 минута. Время 35:00 минут.

	29.05. 2021 г.
	
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. ОФП .Подтягивания на перекладине 3 подхода по 12 раз. Отжимания 3 подхода по 20 раз. Пресс 3 подхода 50 раз.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. ОФП .Подтягивания на перекладине 3 подхода по 12 раз. Отжимания 3 подхода по 20 раз. Пресс 3 подхода 50 раз.

	31.05. 2021 г.
	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 10 мин. Школа бокса; Одиночные удары прямой  левой и правой: 6 раундов по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Время 21:30 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 12 мин. Школа бокса; Серийные  удары с обеих рук: 6 раундов по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 1.5 минуты, отдых 1 минута. Время 26:0 минут.

	ОРУ: разминка 5 мин.
Основная часть; бег на месте 15 мин. Школа бокса; Акцентированные удары левой и правой: 6 раундов по 3:00 минуты, отдых 1 минута. Бой  с тенью 3 раунда по 3:00 минуты, отдых 1 минута. Время 35:00 минут.
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11.05. | OPVY: pasmMuHKa 5 MHH. OPY: pasmunka 5 MuH. OPY': pazMuHKa 5 MUH. ‘

2021 r. | OcHOBHAas 9acTh; Oer Ha MecTe 10 MHH. OcHoBHAs YacTh; Oer Ha Mecte 12 MUH. OcHOBHAas 9acTh; Oer Ha MecTe 15 MuH. ‘
I1Ixoa 6okcea: IIxona Gokca; [IIxona 6okca; 3aMUTHEIE JEUCTBAS ‘
BoxoBEIe ymape! 1eBoH H IpaBoi: 6 [Nepensuxenus Briepes Hazal HBIPOK ,yKJIOH : 6 payHz0B 1o 3:00
PAyHIOB 110 1.5 MHHYTBI OT/IBIX MEXIY | OJMHOYHBIMH yJapaMu: 6 payHIIOB 1O MHHYTBL OTABIX 1 MuHyTa. boii ¢
payHnamu 1 MunyTa. [Tpeikky Ha Mecte | 2:00 MUHYTBI OTABIX MEXIy payHIaMH | | TeHbO 3 payHia 1o 3:00 MUHYTEL
3 paysza 1o 1.5 MEHYTBI OTJBIX MeXTy | MuHyTa. [IpHDKKH Ha MecTe 3 payHJa o | OTAbIX | MuHYyTA. Bpems 35:00 MuHyT.
payHmamu 1 MunyTa . Bpems 21:30 2:00 MHHYTHI OTIBIX MEXKLY PayHAaMH 1
MHHYT. MmunyTa . Bpems 26:00 MUHYT.

12.05. | OPY: pa3MuHKa 5 MHH. OPVY: pa3MuHKa 5 MHH. OPY: pazMuHKa 5 MHAH.

2021 r. | OcroBHas 9acTh; Ger Ha Mecte 10 MHH. OcHOBHasI 4acTh, Oer Ha Mecte 10 MUH. (OcHOBHas 4acTh; Oer Ha mecte 10 MUH.
Pa6oTa Ha ckakaikax: 9 payaaos ro 1.5 | PaboTa Ha ckakaukax: 9 payH/IOB 10 2 Pa6oTa Ha ckakajkax: 9 payHIoB 10 3
MHHYT OT/IBIX MEXKIY payHiamu 1 MHUHYTBI, OT/IX MEX/Iy payHiamH 1 MHHYT OT/BIX MEXIY payHaamu 1
muHyTa. Bpems 21:30 MAHYT. muH. Bpems 26 MUHYT. MunyTa. Bpems 35 MuH

13.05. | OPVY: pa3sMuHKa 5 MHH. OPY': pa3sMHHKa 5 MHH. OPY: pa3MHHKa 5 MHH.

2021 r. | OcHoBHas yacTs; Ger Ha Mecte 10 MuHyT. | OCHOBHAS YaCTh; Ger ma Mecte 12 MunyT. | OcHOBHAs 4acTh; Ger Ha Mecte 15

I1Ixoira 60Kca; 4eTHOK 6 payHIoB 10 1.5
MEHYTBL, OTABIX | MUHYTa. BO# C TEHBIO
3 payHja 110 1.5 MUHYTBIL, OT/IbIX 1
munyTa. Bpems 21:30 MEHYT.

IIxoa GoKca; YEIHOK 6 payHIOB II0 2
MHHYTBL, OT/bIX | MHHYTa. Boi ¢ TeHBIO
3 payH/a 110 2 MEHYTBL, OTIBIX 1
munyTa. Bpems 26:00 MAHYT.

MHUHYT.

IlIxosta GoKca; 9eHOK 6 payHIoB 10 3
MHHYTBL, OTABIX | MHHYTA. Boit ¢
TeHbIO 3 payH/a 1o 3 MHHYTBL OT/BIX

1 MumyTa. Bpems 35:00 MHHYT.





