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	13.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 
раз
Заключительная часть
Упражнения на гибкость-15 мин

	14.05









	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10
 раз
Заключительная часть-
Упражнения на гибкость-15 мин

	17.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть-
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10
 раз
Заключительная часть-
Упражнения на гибкость-15 мин



	18.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: Борьба в стойке переводы с выходом за спину, переводы с захвата рук
По 1:30 минуты, отдых между периодами 30 секунд. 
разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз, разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
Заключительная часть:
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть:Борьба в стойке переводы с выходом за спину, переводы с захвата рук
По 1:30 минуты, отдых между периодами 30 секунд. 
разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз, разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
Заключительная часть:
Упражнения на гибкость-15 мин

	19.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть:
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, 
общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть:
Упражнения на гибкость-15 мин



	20.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 
раз
Заключительная часть
Упражнения на гибкость-15 мин

	21.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10
 раз
Заключительная часть-
Упражнения на гибкость-15 мин

	24.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть-
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10
 раз
Заключительная часть-
Упражнения на гибкость-15 мин



	25.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: Борьба в стойке переводы с выходом за спину, переводы с захвата рук
По 1:30 минуты, отдых между периодами 30 секунд. 
разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз, разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
Заключительная часть:
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть:Борьба в стойке переводы с выходом за спину, переводы с захвата рук
По 1:30 минуты, отдых между периодами 30 секунд. 
разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз, разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
Заключительная часть:
Упражнения на гибкость-15 мин

	26.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть:
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, 
общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть:
Упражнения на гибкость-15 мин



	27.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 
раз
Заключительная часть
Упражнения на гибкость-15 мин

	28.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10
 раз
Заключительная часть-
Упражнения на гибкость-15 мин


	31.05.
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10 раз
Заключительная часть-
Упражнения на гибкость-15 мин
	ОРУ: разминка (растягивание, гимнастика, общеразвивающие упражнения на месте) 5 мин.
Основная часть: сгибание разгибание рук в упоре лежа
- 3 х по 20 раз 
подъем прямых ног лежа на спине-3 х 20 раз
разгибание туловища, лежа на животе-3 х 20 раз
выпрыгивания с низкого седа-2 х 10
 раз
Заключительная часть-
Упражнения на гибкость-15 мин





image1.png
CornacoBaHo:

3am. aupextopa no YBP:

o Kanauukona E.X.

Buj cnopra: bopn6a xancarai

//ﬂnpemop
( e) ;Dh\ oS

Tpenep-npenoaaBateib: Anekcees H. [

B.B.

Hata | HII-1 HIIT-2
| |
11.05 | OPY: pasmuuKa (pacTaruBanye, TAMHACTHKA, OPY: pa3MuHKa (pacTAruBaHHe, THMHACTHKA,
06IIepa3BUBAIOIIHNE YIPAKHEHHs HA MeCTe) 5 MuH. | OOLIEpasBHBAIOMIHE VEERERTENE MeCTe) 5 MHH.
OcHoBHas 9acTh: Bops0a B CTONKE MEpeBOJIBI C Ocnosnast yacTh:bopsba B CTOMKe ::f:‘:;i“ g |
BBIXO/IOM 3 CITHHY, [IEPEBOJIBI C 3aX
1 ?f;x ﬁz%MM;aH;iff};Tgff; ﬁgﬁ;; ?If;ifg asay; 30 Tlo 1:30 MUHYTBIL, OTABIX MEXIY NepHoaaMH 30 ceKyHI. “
| cekyHn 1 pasrubaHHe PyK B yIope Jiexa |
‘ j | -3 x 10 20 pa3, pasrubaHue TyJIOBHILA, JIEKa HA
i p§3rH6aHHe PYK B yIIOpE JIeKa | suBote-3 x 20 pas
“ | - 3 x mo 20 pa3, pazrubaHue TYJIOBUINA, JIeKa Ha | BakaounTeLHAR YACTE: ‘
‘ | &HBOTe-3 X 20 pa3 VnpaxHeHust Ha rTHOKOCTB-15 MUH i
“ | 3aK/JIIYHTEIbHAS YaCTh: ‘
: | YopaxHeHus Ha THOKOCTB-15 MUH % |
‘ 12.05 | OPY: pa3MuHKa (pacTaruBaHmie, THMHACTHKA, OPY: pasmuHka (pacTardBaHue, THMHACTHKA, |

| obIIepa3ByUBalOIIUE YIIPAKHEHHAS HA MECTE) 5 MHH.
| OcHoBHas yacTh: crubanue pasrubanue pyx B
‘ yIIOpE JeKa
-3 x mo 20 pa3
MOJBEM NPAMBIX HOT Jiexka Ha criuHe-3 X 20 pa3
pasrubaHue TyJIOBUINA, JIexka Ha KHUBOTe-3 X 20 pa3
BBIIPBITMBAHUA C HU3KOTO ceja-2 X 10 pas
Jak/0unTeNLHAA YACTD:
YnpaxHeHus Ha THOKOCTh-15 MUH

00u1epa3BUBalOLIME YIIPAKHEHHA HA MECTE) 5 MUH.
OcHoBnas yacTb: crubanue pasrubaHue pyK B yrope
nexa

-3 x no 20 pa3s

MOABLEM NPSIMBIX HOT Jiexka Ha cruHe-3 X 20 pa3
pasrubanue TyJIOBHIIA, Texa Ha sKHBOTe-3 X 20 pa3
BBINPBITHBAHHS C HU3KOTrO cefa-2 x 10 pa3
3aK/II0YHTENLHAS YaCTh:

VYnpakHeHus Ha THOKOCTB- 15 MHH





