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№ Вид занятия Наименование разделов, тем, СРС Кол-во Домашнее задание
Раздел 1. Общая физическая подготовка

Тема 1.1. Техника безопасности на занятиях по ОФП
1-2 Самостоятель

ная работа
Повторение техники безопасности на
занятиях по ОФП.

2

3-4 практическое
занятие

Совершенствование техники подтягивания. 2

5-6 практическое
занятие

Совершенствование техники подтягивания. 2 Подготовиться к сдаче зачета техника
подтягивания.

7-8 практическое
занятие

Зачетное занятие. Техника подтягивания. 2

9-10 практическое
занятие

Совершенствование техники отжимания. 2

11-12 практическое
занятие

Совершенствование техники отжимания. 2 Подготовиться к сдаче зачета техника
отжимания.

13-14 практическое
занятие

Зачетное занятие. Техника отжимания. 2

15-16 практическое
занятие

Совершенствование техники подъема гири. 2

17-18 практическое
занятие

Совершенствование техники подъема гири. 2 Подготовиться к сдаче зачета подъема
гири.

19-20 практическое
занятие

Зачетное занятие. Техника подъема гири. 2

21-22 практическое
занятие

Совершенствование техники приседания. 2

23-24 практическое
занятие

Совершенствование техники приседания. 2 Подготовиться к сдаче зачета
приседание.

25-26 практическое
занятие

Зачетное занятие. Техника приседания. 2

27-28 практическое
занятие

Совершенствование техники стойка в
планке.

2

29-30 практическое
занятие

Совершенствование техники стойка в
планке.

2

31-32 практическое
занятие

Совершенствование техники стойка в
планке.

2 Подготовиться к сдаче зачета стойка в
планке.

33-34 практическое
занятие

Зачетное занятие. техника стойки в планке. 2

Всего: 34  
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