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Тема: Совершенствование техники работы руками на смещении с центральной линии.
Время  занятия 2 часа.
	Содержание   
	Дозировка 

	1. Подготовительная часть (разминка) - 30 мин.

	1. Разминка
1. ОРУ:
2. Прыжки на скакалке:
	10 мин.
10 мин.
10 мин.

	2. Основная часть - 60 мин.

	1. Фронтальная стойка:
Приставной шаг влево - прямой левой                                                               
Приставной шаг вправо - прямой правой                                                           Приставной шаг влево - прямой правой                                                              
Приставной шаг вправо - прямой левой                                                               2. Левосторонняя стойка:
-Все так же, как и в предыдущем упражнении, только выполняется отшагивание с той ноги в какую сторону смещение          
3. Все тоже самое в челночно - скользящем движении                                  4. Все тоже самое в челночном скользящем
 движении в правой стойке                                                                                  
5. Произвольно двигаясь пробуем наносить удары руками на смещениях в сторону с прямыми ударами                                                      
	
5 мин.
5 мин.
5 мин.
5 мин.

10 мин.


10 мин.
10 мин.


10 мин.

	3. Заключительная часть (Силовые упражнения) - 30 мин.

	1. Отжимания
2. Упражнения на пресс
3. Упражнения на спину
4. Гимнастический мостик 
5. Ведение «Дневника самоконтроля»
	20х3
20х3
20х3
20х3
10 мин.



