Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по шахматам для групп начальной подготовки 1 года  на апрель 2020 года
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.
	2.
	3.
	4.
	5.

	6. 
	7.
	8.
	9.
	10.
	11.
	12.

	13.


	14.
	15.


	16.
ОФП.
1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Приседание-10 раз

3.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 15 раз каждой ногой

4.Отжимания – 10 раз

5.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 15 раз на каждую ногу

СФП.

Дебюты в игре шахматы. Начало партии «Детский мат»
	17.
	18.
ОФП.

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 20 сек.

2.Бег на месте – 8-10 сек.

3.Отжимания – 10 раз

4.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 10 раз.
СФП.

Дебюты в игре шахматы
Начало партии «Скандинавская партия»
	19.



	20.

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-30 сек.

2.Отжимания – 10 раз

3.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 10 раз.

4.Приседания в широкой стойке – 2 серии по 10 раз
5. Прыжки на скакалке

СФП.
Дебюты в игре шахматы Начало партии «Сицилианская защита»
	21.


	22.

ОФП.

1.Высокая планка – 20-30 секунд

2.Медленный бег на месте – 1 минута 2 подхода

3.Прыжки из упора присев вверх – 10 раз.

4.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 15 раз каждой ногой

СФП.

Мат одинокому королю. Ладейные  окончания 
	23.
	24.

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-30 сек.

2.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 15 раз каждой ногой

3.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 20 сек.

4. Прыжки из упора присев вверх – 10 раз.

СФП.

Мат одинокому королю. Ферзь, ладья и король против короля.
	25.
	26.



	27.

ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Приседание-10 раз

Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 15 раз каждой ногой

3.Отжимания – 10 раз

4.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 15 раз на каждую ногу

СФП.
рокировка. Бой и защита. Размен. Сравнительная сила фигур.
	28.


	29. 

ОФП.

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 20 сек.

2.Бег на месте – 8-10 сек.

3.Отжимания – 10 раз

4.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 10 раз.

СФП.
Пешечные окончания.
	30.
	31.

ОФП.

1.Высокая планка – 20-30 секунд

2.Медленный бег на месте – 1 минута

3.Прыжки из упора присев вверх – 10 раз.

4.Отжимания – 10 раз

СФП.

Слоновые окончания.
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по шахматам для групп начальной подготовки 1 года на май 2020 года

	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.
	2.


	3.



	4. 
ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-30 сек.

2.Отжимания – 10 раз

Поднимание туловища из положения лежа на спине – 10 раз.

3.Приседания в широкой стойке – 2 серии по 10 раз
4. Прыжки на скакалке

СФП

Коневые окончания.
	5.


	6. 
ОФП.

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 20 сек.

2.Бег на месте – 8-10 сек.

3.Отжимания – 10 раз

Поднимание туловища из положения лежа на спине – 10 раз.

4 Прыжок вверх из упора присев

2 подхода по 10 раз

СФП

Ферзь против пешки.
	7.


	8. 
ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Приседание-10 раз

3.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 15 раз каждой ногой

4.Отжимания – 10 раз

СФП

Ладья против пешки.
	9.


	10.



	11.

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-30 сек.

2.Отжимания – 10 раз

3.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 10 раз.

4.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 15 раз на каждую ногу

СФП
Ферзь против ладьи.
	12.


	13. 
ОФП.

1.Наклоны в разные стороны. Равновесие на одной ноге по 10 секунд 

2.Лежа поднимание ног-10 раз

3.Выпады в сторону-по 15 раз в каждую сторону

4.Переход через упор присев в упор лежа с последующим 

возвращением в основную стойку-7 раз.

СФП

Рокировка. Мат и ничья. Пат. Вечный шах. Относительная ценность фигур.
	14.


	15.

ОФП

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 20 сек. 2.Медленный бег на месте – 1 минута

3.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 15 раз каждой ногой

4.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 15 раз на каждую ногу

СФП.

Понятие о оппозиции. Маневры.
	16.
	17.

	18. 
ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Отжимания – 10 раз

3.Равновесие на одной ноге по 10 секунд 

4.Наклоны в разные стороны
5.Приседание-10 раз

СФП

Упражнения на мат разными фигурами. Мат тяжелыми фигурами.
	19.
	20. 
ОФП.

1. Прыжки на скакалке

2. Прыжок вверх из упора присев подхода по 10 раз

3.Лежа поднимание ног-10 раз

4. Медленный бег на месте – 1 минута 2 подхода

СФП
Разбор тематических позиций. Упражнения на расчёт ходов.
	21.
	22. 
ОФП.

1.Наклоны в разные стороны. 
2.Лежа поднимание ног-10 раз
3.Выпады в сторону-по 15 раз в каждую сторону

4.Переход через упор присев в упор лежа с последующим 

возвращением в основную стойку-7 раз.

СФП

Мат в один ход. Задачи. Мат ферзём. Практика выполнения вечного мата
	23.
	24.

	25.

ОФП.

1.Переход через упор присев в упор лежа с последующим 

возвращением в основную стойку-7 раз 

2.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 15 раз каждой ногой

3.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 15 раз на каждую ногу

4.Равновесие на одной ноге по 10 секунд 

СФП
Практика на освоение маневров, темпах, расчётах.
	26. 

	27.
ОФП

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 20 сек.

2. Медленный бег на месте – 1 минута

3.Отжимания – 10 раз

4.Равновесие на одной ноге по 10 секунд 

СФП
Мат лёгкими фигурами. (Практика)
	28.


	29. 
ОФП.

1.Равновесие на одной ноге по 10 секунд 

2.Лежа поднимание ног-10 раз

3.Отжимания – 10 раз

4.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-30

СФП.

Определение стратегии шахмат.
	30.


	31.


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по шахматам для групп начальной подготовки 2 года на апрель 2020 года

	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.


	2.
	3.


	4.
	5.



	6. 


	7.
	8.


	9.
	10.


	11.
	12.



	13.


	14.
	15.


	16.

ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Приседание-15 раз

3.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 17 раз каждой ногой

4.Отжимания – 15 раз

5.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 17 раз на каждую ногу

СФП.

Определение стратегии шахмат Выбор плана. Центральные поля.
	17.
	18.

ОФП.

1.«Планка» в упоре лежа 3 раза по 20 сек.

2.Бег на месте – 15 сек.

3.Отжимания – 15 раз

4.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 15 раз.

СФП.

Повторение темы «Трое
кратное повторение позиции». Правило пятидесяти
ходов и предложение ничьей»
	19.



	20.

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-45 сек.

2.Отжимания – 15 раз

3.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 15 раз.

4.Приседания в широкой стойке – 3 серии по 10 раз
5. Прыжки на скакалке

СФП.
Шахматная нотация. Короткая и длинная нотации.Примеры записи шахматных
партий
	21.


	22.

ОФП.

1.Высокая планка –30-40 секунд

2.Медленный бег на месте – 75 сек 2 подхода

3.Прыжки из упора присев вверх – 15 раз.

4.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 17 раз каждой ногой

СФП.

Ценность шахматных фигур

.


	23.
	24.

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-45 сек.

2.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 17 раз каждой ногой

3.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 25 сек.

4. Прыжки из упора присев вверх – 15 раз.

СФП.

Вилка. Определение,
примеры применения на практике


	25.
	26.



	27.

ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Приседание-15 раз

Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 17 раз каждой ногой

3.Отжимания – 15 раз

4.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 17 раз на каждую ногу

СФП.

Связка. Определение,
примеры применения на практике


	28.


	29. 

ОФП.

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 25 сек.

2.Бег на месте – 15 сек.

3.Отжимания – 15 раз

4.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 15 раз.

СФП.

Грубые ошибки в дебюте.«детский» и «дурацкий»
маты. Игра в паре 10—15 ходов с последующей
оценкой позиции после
дебюта
	30.
	31.

ОФП.

1.Высокая планка – 30-40 секунд

2.Медленный бег на месте – 1 минута 2 подхода

3.Прыжки из упора присев вверх – 15 раз.

4.Отжимания – 15 раз

СФП.

Популярные ловушки, возникающие в известных открытых дебютах (русская,
итальянская, испанская
партии)


	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по шашкам для групп начальной подготовки 2,3 года на май 2020 года

	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.
	2.


	3.



	4. 

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-45 сек.

2.Отжимания – 15 раз

Поднимание туловища из положения лежа на спине – 15 раз.

3.Приседания в широкой стойке – 2 серии по 12 раз
4. Прыжки на скакалке

СФП

Миттельшпиль — середина игры. Какие бывают планы в миттельшпиле
	5.


	6. 

ОФП.

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 25 сек.

2.Бег на месте – 15 сек.

3.Отжимания – 15 раз

Поднимание туловища из положения лежа на спине – 15 раз.

4 Прыжок вверх из упора присев

2 подхода по 12 раз

СФП

Эндшпиль. Связь окончаний с другими стадиями игры


	7.


	8. 

ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Приседание-15 раз

3.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 17 раз каждой ногой

4.Отжимания – 15 раз

СФП

Линейный мат

	9.


	10.



	11.

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-45 сек.

2.Отжимания – 50 раз

3.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 15 раз.

4.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 17 раз на каждую ногу

СФП

Мат двумя слонами одинокому королю


	12.


	13. 

ОФП.

1.Наклоны в разные стороны. Равновесие на одной ноге по 15 секунд 

2.Лежа поднимание ног-15 раз

3.Выпады в сторону-по 17 раз в каждую сторону

4.Переход через упор присев в упор лежа с последующим 

возвращением в основную стойку-9 раз.

СФП

Что такое угроза? Разновидности угроз. Как создавать и
защищаться от угроз?
	14.


	15.

ОФП

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 25 сек. 2.Медленный бег на месте – 1 минута 2 пеодхода

3.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 17 раз каждой ногой

4.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 17 раз на каждую ногу

СФП.

Темп в шахматах. Темп
в дебюте


	16.
	17.

	18. 

ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Отжимания – 15 раз

3.Равновесие на одной ноге по 15 секунд 

4.Наклоны в разные стороны
5.Приседание-15 раз

СФП

Темп в эндшпиле. Передача темпа


	19.
	20. 

ОФП.

1. Прыжки на скакалке

2. Прыжок вверх из упора присев подхода по 15 раз

3.Лежа поднимание ног-15 раз

4. Медленный бег на месте – 75 сек 2 подхода

СФП

Промежуточный ход
в шахматах


	21.
	22. 

ОФП.

1.Наклоны в разные стороны. 

2.Лежа поднимание ног-15 раз

3.Выпады в сторону-по 17 раз в каждую сторону

4.Переход через упор присев в упор лежа с последующим 

возвращением в основную стойку-9 раз.

СФП

Форсированная игра
	23.
	24.

	25.


ОФП.

1.Переход через упор присев в упор лежа с последующим 

возвращением в основную стойку-9 раз 

2.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 17 раз каждой ногой

3.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 17 раз на каждую ногу

4.Равновесие на одной ноге по 15 секунд 

СФП

Закрепление темы «Форсированная игра»
	26. 

	27.

ОФП

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 25 сек.

2. Медленный бег на месте – 1 минута 2 подхода

3.Отжимания – 15 раз

4.Равновесие на одной ноге по 15 секунд 

СФП

 Дебютные катастрофы


	28.


	29. 
ОФП.

1.Равновесие на одной ноге по 15 секунд 

2.Лежа поднимание ног-15 раз

3.Отжимания – 15 раз

4.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-30-40 сек

СФП.

Дебютные катастрофы


	30.


	31.


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по шахматам для тренировочных групп 1,2 года на апрель 2020 года

	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	1.


	2.
	3.


	4.
	5.



	6. 


	7.
	8.


	9.
	10.


	11.
	12.



	13.


	14.
	15.


	16.

ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Приседание-20 раз

3.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 20 раз каждой ногой

4.Отжимания – 20 раз

5.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 20 раз на каждую ногу

СФП.

Решение задач на мат в один ход

. Сеанс игры через интернет-ресурсы.        

	17.

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-60 сек.

2.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 20 раз каждой ногой

3.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 30 сек.

4. Прыжки из упора присев вверх – 20 раз.

СФП.

Открытое нападение

.Сеанс игры через интернет-ресурсы.        
	18.

ОФП.

1.«Планка» в упоре лежа 3 раза по 30 сек.

2.Бег на месте – 25 сек.

3.Отжимания – 20 раз

4.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 20 раз.

СФП.

Открытое нападение.
Продолжение

. Сеанс игры через интернет-ресурсы.        
	19.



	20.

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-60 сек.

2.Отжимания – 20 раз

3.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 20 раз.

4.Приседания в широкой стойке – 3 серии по 15 раз
5. Прыжки на скакалке

СФП.
Рентген. Основные понятия. Сеанс игры через интернет-ресурсы.        
	21.

ОФП.

1.Высокая планка – 45-50 секунд

2.Медленный бег на месте – 1 минута 3 подхода

3.Прыжки из упора присев вверх – 20 раз.

4.Отжимания – 20 раз

СФП.

Рентген. Основные понятия. Сеанс игры через интернет-ресурсы.        
	22.

ОФП.

1.Высокая планка –45-50 секунд

2.Медленный бег на месте – 90 сек 2 подхода

3.Прыжки из упора присев вверх – 20 раз.

4.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 20 раз каждой ногой

СФП.

Завлечение. Основные
понятия

Сеанс игры через интернет-ресурсы.                                       
	23.
	24.

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-60 сек.

2.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 20 раз каждой ногой

3.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 30 сек.

4. Прыжки из упора присев вверх – 20 раз.

СФП.

Завлечение. Основные
понятия. Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	25.
	26.



	27.

ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Приседание-20 раз

Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 20 раз каждой ногой

3.Отжимания –20 раз

4.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 20 раз на каждую ногу

СФП.

Перекрытие. Основные
понятия. Сеанс игры через интернет-ресурсы.    
	28.


	29. 

ОФП.

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 30 сек.

2.Бег на месте – 20 сек.

3.Отжимания – 20 раз

4.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 20 раз.

СФП.

Перекрытие. Основные
понятия. Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	30.
	31.

ОФП.

1.Высокая планка – 45-50 секунд

2.Медленный бег на месте – 1 минута 3 подхода

3.Прыжки из упора присев вверх – 20 раз.

4.Отжимания –20 раз

СФП.

«Блокировка»
Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	
	


Облегченный тренировочный план самостоятельной работы по шахматам для тренировочных групп 3,4 года на май 2020 года

	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	
	
	
	
	1.
	2.
	3.

	4. 

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-75 сек.

2.Отжимания – 25 раз

Поднимание туловища из положения лежа на спине – 25 раз.

3.Приседания в широкой стойке – 2 серии по 20 раз
4. Прыжки на скакалке

СФП

Мат в два хода

. Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	5.

ОФП

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 40 сек. 2.Медленный бег на месте – 1 минута 3 подхода.

3.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 25 раз каждой ногой

4.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 25 раз на каждую ногу

СФП.

Завоевание поля. Основные понятия

. Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	6. 

ОФП.

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 45 сек.

2.Бег на месте – 25 сек.

3.Отжимания – 25 раз

Поднимание туловища из положения лежа на спине – 25 раз.

4 Прыжок вверх из упора присев

2 подхода по 20 раз

СФП

Уничтожение защиты

. Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	7.


	8. 

ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Приседание-25 раз

3.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 25 раз каждой ногой

4.Отжимания – 25 раз

СФП

Уничтожение защиты

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	9.


	10.



	11.

ОФП.

1.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-75 сек.

2.Отжимания – 25 раз

3.Поднимание туловища из положения лежа на спине – 25 раз.

4.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 25 раз на каждую ногу

СФП

Освобождение линии
действия

. Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	12.

ОФП.

1.Высокая планка –55-60 секунд

2.Медленный бег на месте – 100 сек 2 подхода

3.Прыжки из упора присев вверх – 25 раз.

4.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 25 раз каждой ногой

СФП.

Освобождение линии
действия

. Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	13. 

ОФП.

1.Наклоны в разные стороны. Равновесие на одной ноге по 25 секунд 

2.Лежа поднимание ног-25 раз

3.Выпады в сторону-по 25 раз в каждую сторону

4.Переход через упор присев в упор лежа с последующим 

возвращением в основную стойку-13 раз.

СФП

Мат в три хода

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	14.


	15.

ОФП

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 45 сек. 2.Медленный бег на месте – 1 минута 3 подхода.
3.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 25 раз каждой ногой

4.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 25 раз на каждую ногу

СФП.

Ограничение подвижности фигуры

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	16.
	17.

	18. 

ОФП.

1.Поднимание и опускание рук – вперед, вверх, в стороны-3 мин

2.Отжимания – 25 раз

3.Равновесие на одной ноге по 25 секунд 

4.Наклоны в разные стороны
5.Приседание-25 раз

СФП

Основы эндшпиля

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	19.

ОФП

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 45 сек.

2. Медленный бег на месте – 1 минута 2 подхода

3.Отжимания – 25 раз

4.Равновесие на одной ноге по 25 секунд 

СФП

Основы эндшпиля

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	20. 

ОФП.

1. Прыжки на скакалке

2. Прыжок вверх из упора присев подхода по 25 раз

3.Лежа поднимание ног-15 раз

4. Медленный бег на месте – 90 сек 2 подхода

СФП

Сочетание тактических
ударов

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	21.
	22. 

ОФП.

1.Наклоны в разные стороны. 

2.Лежа поднимание ног-25 раз

3.Выпады в сторону-по 25 раз в каждую сторону

4.Переход через упор присев в упор лежа с последующим 

возвращением в основную стойку-13 раз.

СФП

Сочетание тактических
ударов

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	23.
	24.

	25.


ОФП.

1.Переход через упор присев в упор лежа с последующим 

возвращением в основную стойку-13 раз 

2.Махи ногами (вперед, назад, в стороны) – по 25 раз каждой ногой

3.Выпады (правой, левой ногой) вперед по 25 раз на каждую ногу

4.Равновесие на одной ноге по 25 секунд 

СФП

Сочетание тактических
ударов. Продолжение

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	26. 
ОФП.

1.Высокая планка – 55-60 секунд

2.Медленный бег на месте – 1 минута 3 подхода

3.Прыжки из упора присев вверх – 25 раз.

4.Отжимания – 25 раз

СФП.

Сочетание тактических
ударов. Продолжение

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	27.

ОФП

1.«Планка» в упоре лежа 2 раза по 30 сек.

2. Медленный бег на месте – 1 минута 3 подхода

3.Отжимания –25 раз

4.Равновесие на одной ноге по 25 секунд 

СФП

Пробная итоговая контрольная работа

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	28.


	29. 
ОФП.

1.Равновесие на одной ноге по 25 секунд 

2.Лежа поднимание ног-25 раз

3.Отжимания – 25 раз

4.«Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно-55-60 сек

СФП.

Пробная итоговая контрольная работа

Сеанс игры через интернет-ресурсы.
	30.


	31.


