Дата тренировочного занятия: «04» февраля  2022 г., Т(СС)-3, Упаков А.К.
Тема: Совершенствование техники защит при помощи уклонов
Время занятия – 1 ч.30 мин.
	Содержание
	Дозировка

	1.Подготовительная часть (разминка)
	

	Бег на месте

Прыжки с вращением рук в локтевом суставе

Бег с высоким подниманием бедра;

Ходьба с вращением головы влево-вправо.

ОРУ
	2 мин

2 мин

1 мин

1мин

1мин

10мин

	2. Основная часть
	

	Обще-физическая подготовка

Спринт (низкие старты на звуковой, зрительный и сигналы)
Пресс. Подъем туловища

Отжимания от пола на кулаках 
Отжимания из упора сзади.

Из положения лежа на спине

поднимания и опускания ног.

Кувырки вперед, назад.

Приседания с выпрыгиваниями.
Специально-боевые упражнения:

Бой с тенью.

Отработка одиночных ударов снизу в голову, туловище; сдвоенных ударов снизу, сбоку, в голову, в туловище.

Уклон влево с шагом вперед левой ногой.
Уклон вправо с шагом вперед правой ногой.
Попеременные уклоны влево и вправо с шагом вперед одноименной ногой.
Бой с тенью с применением уклонов
Гимнастика боксера
	5 х 15 м
50р. * 4 подхода перерыв 1 мин

30р.*4 подхода перерыв 1 мин

30р.* 4 подхода перерыв 1 мин

2 подхода*5 мин перерыв 1 мин

Максимум * 4 подхода перерыв 1 мин.

10р*2 подхода перерыв 1 мин

25р*4 подхода перерыв 1 мин

3р*2 мин перерыв 1 мин 

3р*2 мин перерыв 1 мин

2р*2 мин перерыв 1 мин

2р*2мин перерыв 1 мин

2р*2мин перерыв 1 мин

5 мин

	3.Заключительная часть
	

	Упражнения на гибкость
Упражнения на восстановление дыхания.

Упражнения на растяжку.
	5 мин

2 мин

10мин


