Дата тренировочного занятия: «12» февраля 2022 г., Т(СС)-3, Упаков А.К.
Тема: Развитие общей выносливости и специальных физических качеств боксёра
Время занятия – 4 ч.
	Содержание
	Дозировка

	1.Подготовительная часть (разминка)
	

	Разминка:

- ходьба

- бег

- ОРУ в передвижении

- бой с тенью 


	5 мин

2 мин

10 мин

5мин



	2. Основная часть
	

	Круговая:

Пресс

Запрыгивание на скамейку с ударами

Кувырки

Упражнения с медболом

Упражнения со жгутом

СФП

Бой с тенью.

Отработка одиночных ударов снизу в голову, туловище; сдвоенных ударов снизу, сбоку, в голову, в туловище 
Отработка "двоек":

Снизу левой в туловище- правой боковой в голову; 

Снизу правой в туловище – левой боковой в голову.

Отработка серий: 
снизу левой-правой в туловище- боковой левый в голову; 
снизу правой-левой в туловище- боковой левой в голову.
Быстрые передвижения левым и правым боком в основной боксерской стойке
Гимнастика боксера
	50р. * 4 подхода перерыв 1 мин

30р.*4 подхода перерыв 1 мин

30 р.*4 подхода перерыв 1 мин

20р.* 3 подхода перерыв 1 мин

20р. * 3 подхода перерыв 1 мин.

2р*3 мин перерыв 1 мин

3р*3 мин перерыв 1 мин

3р*3 мин перерыв 1 мин

3р*3 мин перерыв 1 мин

3р*2 мин перерыв 1 мин
3р*2 мин перерыв 1 мин
5 мин

5 мин

	3.Заключительная часть
	

	Легкий бег.

Упражнения на восстановление дыхания.
	5 мин 

15 мин


