Дата тренировочного занятия: «04» февраля 2022 г.

Тема: совершенствование техники нанесения прямых ударов и защит
Время занятия – 2 ч.
	Содержание   
	Дозировка 

	1. Подготовительная часть (разминка)
	

	1. ОРУ
2. Прыжки на скакалке (прыжки под разножку)

	1. 05 мин.
2. 05 мин.


	2. Основная часть
	

	1. Специальные подготовительные упражнения
-упражнения на развитие подвижности и гибкости мышц плечевого пояса

-упражнения на развитие навыка переноса центра тяжести с ноги на ногу

-упражнения имитационного типа без ударов
-упражнение «шаги по квадрату»

-передвижение в боевой стойке без ударов
-передвижения по кругу во фронтальной стойке со сменой направления движения
2. Специальные боевые упражнения 

-упражнения «бой с тенью на 1 ноге» с произвольной сменой ног

-уклоны на месте
-нырки
-нанесение прямых ударов в голову и туловище в челночном движении 

-работа с листочком (необходим партнёр) нанесение одиночных прямых ударов из челночном движении
-работа с листочком (необходим партнёр) нанесение серий прямых ударов в челночном движении 

-упражнения «бой с тенью»
	1. 20 мин.
1 р. * 2 мин. * 1 мин. отдыха
1 р. * 2 мин. * 1 мин. отдыха

1 р. * 2 мин. * 1 мин. отдыха

1 р. * 2 мин. * 1 мин. отдыха

1 р. * 2 мин. * 1 мин. отдыха

1 р. * 2 мин. * 1 мин. отдыха

2. 20 мин.

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

1 р. * 2 мин. *  1 мин. отдых

1 р. * 2 мин. *  1 мин. отдых

1 р. * 2 мин. *  1 мин. отдых



	3. Заключительная часть
	

	1. Общая физическая подготовка

2. Упражнение на развитие вестибулярного аппарата
3. Упражнения на развитие гибкости

	1. 20 мин.
2. 05 мин.
3. 15 мин.

	4. Теоретическая подготовка
	

	1. Изучение положений Правил вида спорта «бокс»
https://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/pravila-vidov-sporta/

	1. 30 мин.


