Дата тренировочного занятия: «11» февраля 2022 г., НП-2, Солоницын К.Е.

Тема: совершенствование техники нанесения контратакующих (встречных) ударов 

и совершенствование физических качеств боксёра 
Время занятия – 2 ч.
	Содержание   
	Дозировка 

	1. Подготовительная часть (разминка)
	

	1. ОРУ
2. Прыжки на скакалке


	1. 10 мин.
2. 5 мин.


	2. Основная часть
	

	1. Специальная физическая подготовка
-мах ногой и касание носка ноги противоположной рукой под разножку
-упражнение «бой с тенью» в положении приседа
-работа с блином от штанги (вместо блина можно использовать любой предмет удобный для удержания в руках весом не менее 5 кг) 
-бой с тенью с отягощением (гантели – 0,5-1 кг)
-сет на развитие взрывной силы ног («яблочко», прыжки в длину из положения полуприседа, прыжки на одной ноге, выпрыгивания вверх из положения стоя с касанием носков ног, 15 сек. на каждое упражнение) 
-ускоренный бег по лестнице

2. Специальные боевые упражнения 

-подставка плеча передний руки, ответ прямым (боковым, снизу) задней рукой
-подставка левого плеча и правой ладони с уходом назад и ответный прямой (снизу, боковой) с шагом вперед левой ногой
-подставка плеча (левого, правого) и ответный удар (одиночный, сдвоенный)
-уклон вправо, влево и встречный или ответный удар
-отбив влево, вправо (внутрь, наружу) и встречный или ответный удар
-нырок влево, вправо и встречный или ответный удар
-произвольная отработка контратакующих и встречных ударов
	1. 60 мин.

1 р. * 3 мин. * 1 мин. отдыха
1 р. * 3 мин. * 1 мин. отдыха
3 р. * 3 мин. * 1 мин. отдыха
3 р. * 3 мин. * 1 мин. отдыха
3 р. * 3 мин. * 2 мин. отдыха
3 р. * 15 спуртов * 2 мин. отдыха
2. 30 мин.

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

1 р. * 3 мин. *  1 мин. отдых

1 р. * 3 мин. *  1 мин. отдых

1 р. * 3 мин. *  1 мин. отдых



	3. Заключительная часть
	

	1. Упражнения на развитие гибкости

	2. 15 мин.



