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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
          В настоящей Программе отражены основные цели, задачи, средства и методы на этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки: этапе начальной подготовки (НП), тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (ТЭ (СС)), совершенствования спортивного мастерства (ССМ); распределение объёмов тренировочных нагрузок в микро-, мезо- и макроциклах; участие в спортивных соревнованиях.

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса кикбоксинг на различных этапах многолетней подготовки в течении срока реализации программа (от 10 лет и более лет). Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки кикбоксеров и предполагает решение следующих основных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку;

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации, формирования спортивного резерва для пополнения спортивной сборной команды субъекта РФ по кикбоксингу, формирования спортивного резерва сборной команды Российской Федерации по кикбоксингу;

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;

- подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по кикбоксингу.

1.2. Особенности вида спорта и спортивных дисциплин

Кикбоксинг – как вид двигательной активности чрезвычайно разнообразен. В этом отношении он очень ценен как средство совершенствования самых различных физических качеств человека: быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. Кикбоксинг – чрезвычайно зрелищный вид спорта. Движения в кикбоксинге совершаются с переменной интенсивностью, носят скоростно-силовой характер. Мощность работы субмаксимальная. При этом все физические нагрузки выполняются на фоне интенсивных эмоциональных реакций.

Специфические особенности кикбоксинга – контакт с партнером посредством ударных движений – способствуют совершенствованию целого ряда психических качеств, и в целом предъявляют к психике спортсмена достаточно разнообразные, хотя порой и очень жесткие требования. Однако, влияние кикбоксинга на психику спортсменов в высшей степени положительно. Он дает уверенность в себе, жизнерадостность, учит трудолюбию и целеустремленности. При правильно построенных занятиях уменьшается бытовая агрессивность и, в целом, кикбоксинг дает значительный оздоравливающий эффект. В силу этого, и чувствуя это, достаточно большое количество людей занимается данным видом двигательной активности, имеющим еще и прикладной характер.

Существенной особенностью кикбоксинга является то, что уровень требований к спортсменам, их круг, могут в значительной степени изменяться в зависимости от того, в каком виде программы соревнований специализируется спортсмен.

Современный кикбоксинг включает в себя следующие дисциплины.

1. Семи-контакт (point-fighting). Поединок по этим правилам проводится с остановкой после каждого точного попадания одного из соперников. Цель остановки – начисление очков, разбор боевой ситуации, коррекция поведения спортсменов. Побеждает набравший наибольшее количество очков.

2. Лайт-контакт (легкий контакт). Поединок проходит без остановки для начисления очков. Тяжелые удары запрещены. Засчитываются удары, достигшие цели. В данной дисциплине кикбоксинга разрешены удары выше пояса, подсечки.

3. Фулл-контакт (полный контакт). Разрешены удары в полную силу, в отличие от режима лайт-контакт. Порядок начисления очков и разрешенные цели те же, что и в режиме лайт-контакт. Побеждает спортсмен, нанесший большее количество точных ударов. 

4. Фулл-контакт с лоу-кик. Здесь, помимо целей, разрешенных в фулл-контакте, разрешены удары по внешней и внутренней поверхностям бедер противника. 

5. K-1. По сравнению с предыдущей дисциплиной, разрешаются удары коленом, что существенно меняет рисунок боя.

6. Сольные композиции. Эта дисциплина представляет собой демонстрацию возможностей кикбоксинга под музыку в виде имитации боя (поединок с воображаемым противником). Спортсмен(ка) создает свой образ, в том числе с использованием элементов акробатики, гимнастики, возможностей хореографии.

1.3 Структура системы многолетней подготовки

Структура многолетней подготовки включает в себя следующие этапы спортивной подготовки:

1) Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально- этических и волевых качеств, определение специализации.

2) Тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта.

3) Этап совершенствования спортивного мастерства - специализированная спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации.

Основными показателями выполнения программных требований являются:

1) на этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта кикбоксинг;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта кикбоксинг.

2) на тренировочном этапе (этап спортивной специализации):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта кикбоксинг;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

 РАСПИСАНИЕ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ
	
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье
	Часов

в неделю

	Сентябрь
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	15.00-16.30
	
	
	4

	Октябрь
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	                    15.00-16.30
	
	
	4

	Ноябрь
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	                   15.00-16.30
	
	
	4

	Декабрь
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	                 15.00-16.30
	
	
	4

	Январь
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	                  15.00-16.30
	
	
	4

	Февраль
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	             15.00-16.30
	
	
	4

	Март
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	           15.00-16.30
	
	
	4

	Арель
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	               15.00-16.30
	
	
	4

	Май
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	              15.00-16.30
	
	
	4

	Июнь
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	               15.00-16.30
	
	
	4

	Июль
	16.00-16.45
	
	16.00-16.45
	
	              15.00-16.30
	
	
	4

	Август
	
	
	
	
	
	
	
	


 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, функциональной подготовленности и требований кикбоксеров.
ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ И ПРОХОЖДЕНИЯ УЧЕБНО-
	Раздел подготовки
	Часы в год
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь

	I. Теоретическая подготовка
	
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка
	6
	
	1
	1
	1

	Психологическая подготовка
	4
	
	
	1
	

	II. Практические занятия
	
	
	
	
	
	
	372

	Общая физическая подготовка
	80
	
	10
	10
	8

	Специальная физическая подготовка
	23
	
	3
	4
	2

	Технико-тактическая подготовка
	23
	
	3
	4
	2

	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	

	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочные сборы
	
	
	
	
	

	соревнования: 

-контрольные 

-официальные (календарные)
	
	
	
	
	

	- инструкторско-судейская практика
	
	
	
	
	

	III. Контрольные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	

	Выполнение контрольно-переводных нормативов
	2
	
	
	
	

	IV. Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	4
	4

	Восстановительные мероприятия.
	
	
	
	
	

	Медицинское обследование.
	2
	
	
	
	

	VI. Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	

	Участие в официальных соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	75
	73

	Всего часов в год и по месяцам
	144
	
	17
	20
	13


ТРЕНИРОВОЧНОГО МАТЕРИАЛА ПО ЧАСАМ

	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1
	
	1
	
	
	
	
	

	
	
	1
	
	1
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	8
	8
	8
	8
	6
	6
	
	

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	1
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	13
	13
	13
	13
	10
	11
	
	


X. УЧЕТ ПОСЕЩАЕ
Теоретическая подготовка
               Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика кикбоксинга.

 Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная система, связочный аппарат.

 Влияние физических упражнений на организм человека, на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

 Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о травмах и ихпредупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок.

 Правила в кикбоксинге. Состав команды. Спортивная экипировка. Судейская терминология. Боксерский ринг и инвентарь.

2. Физическая подготовка

 Общая физическая подготовка (ОФП)

В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, для мышц туловища для мышц ног и таза).

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, скакалки). Акробатические упражнения включают группировки, перекаты, стойку на лопатках, кувырки вперед, назад, соединения нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями. Прыжки в длину с места, тройной прыжок. Метания. Метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, броски набивного мяча. Многоборье. Спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 до 5видов).Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, настольный теннис, бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий и быстроты перемещений.

 Специальная физическая подготовка (СФП)

Упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты ответных действий. Упражнения для развития прыгучести. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи мяча. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающихударов. Упражнения для развития качеств, необходимых при защите.
Техническая и тактическая подготовка.
Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег на время, по дистанции без учета времени. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, тройным, пятерным, десятерным, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий, отскоки. Штанга. Гири (броски в парах, толчки, рывки, вращения и др.упражнения). Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, бонастольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание.

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксёрском мешке.

Специальные упражнения для укрепления суставов.

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.

Боевая стойка кикбоксера:

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо.

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию.

Приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.

Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Двойные удары руками. Удар коленом, прямой удар ногой.
Обучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками по корпусу, удары снизу руками на выходе, удары снизу руками на входе. Двойные удары руками снизу.

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары.

Обучение ударам ног: 
удар коленом, круговые удары коленом, махи вперёд, в сторону, назад

Обучение имитационным  упражнениям кикбоксинга: отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них. В перчатках: отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них.

Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на средней дистанции, бой на дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими действиями. 

Основные положения кикбоксера.
Практическое изучение кикбоксинга начинается с выработки умения правильно сжимать кисть в кулак и сохранять правильное положение кулака и ноги при ударе. Это умение необходимо, чтобы правильно наносить удары; оно дает возможность правиль​но фиксировать кулак и ногу на цели, тем самым придавая ударам большую действен​ность и избегать повреждений кисти и стопы.
Преподаватель показывает наименее уязвимое ударное место на кулаке, обра​зуемое головками пястных костей, предлагает занимающимся придать правильное положение кулаку, запомнить его и в дальнейшем при всех кикбоксерских ударах держать кулак именно в этом положении.
 НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Система многолетней тренировки в кикбоксинге представляет собой ряд последовательных возрастных стандартов годовых тренировочных программ с рациональной преемственностью ежегодных величин приращения тренировочных и соревновательных нагрузок от детей до взрослых спортсменов. Каждая годовая тренировочная программа, составленная в соответствии с квалификацией, возрастом и полом спортсмена, имеет свою ступень объема и степень интенсивности циклических тренировочных средств. Программа поэтапной подготовки кикбоксеровопределяет основные направления и условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и реализуемая в соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки.

В тренировочные группы могут быть зачислены лица старше 11 лет и выполнившие нормативы общей и специальной физической подготовки. Минимальная наполняемость ТГ – 10 чел., максимальная – 12 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 5 лет.

Перевод лица, проходящего спортивную подготовку (в том числе досрочно), в группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки рекомендуется проводить в соответствии с решением тренерского совета на основании стажа занятий, выполнения контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки, а также заключения врача (медицинской комиссии).

Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах спортивной подготовки, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

 Система спортивного отбора

Для обеспечения наполняемости групп спортивной подготовки в соответствии с целями и задачами Программы используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

1) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

2) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта кикбоксингу;

3) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

 Соотношение объемов тренировочного процесса
При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать соотношение различных сторон подготовки кикбоксеровпо годам обучения. На основании тренировочного плана Программы тренер разрабатывает рабочий планы (для каждой группы спортивной подготовки). В рабочем плане указываются порядковый номер занятия, основные задачи и краткое их содержание, указываются дозировка и интенсивность нагрузки.
. Соотношение объемов тренировочного процесса
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап

совершенствования 

спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше 
двух лет
	

	Общая физическая подготовка (%)
	50 – 64
	46 - 60
	36 - 46
	24 - 30
	25 - 33

	Специальная физическая подготовка (%)
	18 – 23
	18 - 23
	20 - 26
	24 - 30
	23 - 29

	Технико-тактическая подготовка (%)
	18 – 23
	22 - 28
	24 - 30
	32 - 42
	26 - 34

	Теоретическая и психологическая подготовка (%)
	3 – 4
	2 - 3
	4 - 5
	3 - 4
	2 - 3

	Восстановительные

мероприятия (%)
	-
	-
	1 - 2
	1 - 2
	4 - 5

	Инструкторская и судейская практика

(%)
	-
	-
	1 - 2
	1 - 2
	2 - 3

	Участие в соревнованиях (%)
	-
	-
	3-4
	4-5
	4-5


Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в кикбоксинге.

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях.

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.

ПОУРОЧНАЯ ЗАПИСЬ МЕСЯЦ СЕНТЯБРЬ  2021г.
	3
	6
	8
	10
	13
	15
	17
	20
	22
	24
	27
	29
	Краткое содержание
	Подпись тренера

	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	№1 ознокомление
	

	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 №1  Общая физическая подготовка и обучение основным положениям кикбоксера в бою
	

	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 №2 Общая физическая подготовка и обучение основным положениям кикбоксера в бою
	

	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	 №4 передвижение в стойке двойной шаг вперед, назад в стойке
	

	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	 №5 круговые вращения
	

	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	№6 круговые вращения
	

	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	 №6  круговые вращения
	

	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	. №4 круговые вращения
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	№5  круговые вращения
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	 №6 прямой удар левой и правой  рукой в голову
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	№7 прямой удар левой и правой  рукой в корпус вперед                             
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	№8 удар снизу левой и правой рукой в голову
	


ПОУРОЧНАЯ ЗАПИСЬ МЕСЯЦ ОКТЯБРЬ  2021_г.
	1
	4
	6
	8
	11
	13
	15
	18
	20
	22
	25
	27
	29
	Краткое содержание
	Подпись тренера

	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	№8 удар снизу левой и правой рукой в голову
	

	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	№8 удар снизу левой рукой в корпус
	

	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	№9 удар снизу левой и правой рукой в голову
	

	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	№8 удар снизу левой рукой в корпус
	

	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	№9 Удар внутренней и внешней поверхностью левой и правой стопы в голову
	

	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	№9 Удар внутренней и внешней поверхностью левой и правой стопы в голову
	

	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	№10 Прямой удар левой и правой ногой в голову
	

	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	№11 Удар внутренней и внешней поверхностью левой и правой стопы в голову
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	№10 Прямой удар левой и правой ногой в голову
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	№10 прямой удар левой и правой ногой в корпус   
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	. №11 Удар в сторону (ёко-гери) левой и правой ногой в голову
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	№12 прямой удар левой и правой ногой в корпус   
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	№12 Удар в сторону (ёко-гери) левой и правой ногой в голову
	


ПОУРОЧНАЯ ЗАПИСЬ МЕСЯЦ НОЯБРЬ  2021г.
	1
	3
	5
	8
	10
	12
	15
	17
	19
	22
	24
	26
	29
	Краткое содержание
	Подпись тренера
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	№13
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	 №14
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	 №13,14,15
	

	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	№16
	

	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	№17
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	№18
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	№16
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	. №17
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	№18
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	№16
	


ПОУРОЧНАЯ ЗАПИСЬ МЕСЯЦ ДЕКАБРЬ  2022г.
	1
	3
	6
	8
	10
	13
	15
	17
	20
	22
	24
	27
	29
	31
	Краткое содержание
	Подпись тренера

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№19
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№20
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№18,19
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	 №18
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№19
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	. №19
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	. №19
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№20
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№21
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№20
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№21
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№20
	


ПОУРОЧНАЯ ЗАПИСЬ
МЕСЯЦ ЯНВАРЬ  2022г.
	3
	5
	7
	10
	12
	14
	17
	19
	21
	24
	26
	28
	31
	Краткое содержание
	Подпись тренера

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	. №20,21
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	 №21
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№22
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№23
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	. №21
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№22
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№23
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	 №21
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№22
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	.№23
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№23
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№22,23
	


ПОУРОЧНАЯ ЗАПИСЬ МЕСЯЦ ФЕВРАЛЬ  2022г.
	2
	4
	7
	9
	11
	14
	16
	18
	21
	23
	25
	28
	Краткое содержание
	Подпись тренера

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№24
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	. №25
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№26
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№24
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№25
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№26
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	 №24
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№25
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№26
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№26
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№25
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	 №26
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	 №26
	


ПОУРОЧНАЯ ЗАПИСЬ МЕСЯЦ  МАРТ  2022г.
	2
	4
	7
	9
	11
	14
	16
	18
	21
	23
	25
	28
	30
	Краткое содержание
	Подпись тренера

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№27
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№28
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№29
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№30
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№27
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№28
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№29
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№30
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№27
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№28
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№29
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№30
	


ПОУРОЧНАЯ ЗАПИСЬ МЕСЯЦ  АПРЕЛЬ  2022г.
	1
	4
	6
	8
	11
	13
	15
	18
	20
	22
	25
	27
	29
	Краткое содержание
	Подпись тренера

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	№24
	

	+
	+
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	+
	+
	+
	 № 25
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	№ 27
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	+
	+
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	№18,19
	

	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	 №18
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	№19
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	+
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	 № 25
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ПОУРОЧНАЯ ЗАПИСЬ МЕСЯЦ  МАЙ  2022г.
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	13
	16
	18
	20
	23
	25
	27
	30
	Краткое содержание
	Подпись тренера
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	 № 25
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