Дата тренировочного занятия: «02» февраля 2022 г.

Тема: совершенствование техники защитных действий и совершенствование специальной физической подготовки
Время занятий – 2 ч.

	Содержание   
	Дозировка 

	1. Подготовительная часть (разминка)
	

	1. ОРУ
2. Бой с тенью


	1. 15 мин.
2.  5 мин



	2. Основная часть
	

	1. Специальная физическая подготовка
-выпрыгивания с ударами из положения приседа в боевой стойке
-прыжки на одной ноге с произвольной сменой ног с максимальным выпрыгиванием вверх через каждые 5 прыжков

-отжимания с хлопками перед грудью

-упражнение бёрпи

2. Специальные боевые упражнения 

-уклоны на месте от прямого удара левой рукой
-уклоны на месте от прямого удара правой рукой

-отработка одиночных уларов уклонов
-нырки 


	1. 45 мин.

15 интервалов * 10 сек. * 10 сек. отдыха
3 р. * 3 мин * 1 мин. отдыха
5 р. * 20 сек. * отдых 30 сек.
5 р. * 20 сек. * отдых 30 сек.
2. 35 мин.

3 р. * 2 мин. *  1 мин. отдых
3 р. * 2 мин. *  1 мин. отдых

3 р. * 2 мин. *  1 мин. отдых
3 р. * 2 мин. *  1 мин. отдых


	3. Заключительная часть
	

	1. Легкий бег (пульс 100 уд/мин) 

2. Упражнение на развитие вестибулярного аппарата

3. Коррегирующая гимнастика. 

4. Упражнения на расслабление


	1. 20 мин.


