[bookmark: _GoBack]План – конспект тренировочного занятия по боксу
Группа  ТЭ -5 г.о.   
Тренер – преподаватель Безуглый М.С.

Дата проведения:  13 апреля 2020г.
Продолжительность занятия: 2 академических  часа (90 минут)
Инвентарь: скакалка, мяч на резинке («Точбол»), гантели,  мяч

Подготовительная часть (36 минут):
- бег на месте, различным способом (10 мин)
- общая разминка (10 мин)
- отжимания от пола,  различным способом (5 подходов по 10 раз) 10 мин.
- работа на скакалке (6 мин)

Основная часть (39 минут)
Отработка элементов в противоположной боевой стойке, перед зеркалом 
(время раунда 3 мин, отдых 1 мин): 
1. Отработка прямых ударов и серий (2 раунда);  
2. Отработка серий после защиты (2 раунда);
3. Отработка серий после вызова (ложного движения) 2 раунда;
4. Отработка серий с гантелями 1 раунд;
5. Бой с тенью 3 раунда.

Заключительная часть (25 минут):

- приседания (2 подхода по 25 раз);
- подъем туловища (2 подхода по 30 раз);
- работа с «точболом» (2 минуты);
- работа с мячом (2 минуты);
- гимнастика (спина, шея, растяжка) 10 минут.





Дата проведения:   14 апреля 2020г.
Продолжительность занятия: 2 академических  часа (90 минут)
Инвентарь: скакалка, мяч на резинке («Точбол»), гантели,  мяч

Подготовительная часть (36 минут):
- бег на месте, различным способом (10 мин)
- общая разминка (10 мин)
- отжимания от пола,  различным способом (5 подходов по 10 раз) 10 мин.
- работа на скакалке (6 мин)

Основная часть (39 минут)
Отработка элементов в противоположной боевой стойке, перед зеркалом 
(время раунда 3 мин, отдых 1 мин): 
1. Отработка ударов снизу и серий (2 раунда);  
2. Отработка серий после защиты (2 раунда);
3. Отработка серий после вызова (ложного движения) 2 раунда;
4. Отработка серий с гантелями 1 раунд;
5. Бой с тенью 3 раунда.

Заключительная часть (25 минут):

- приседания (2 подхода по 25 раз);
- подъем туловища (2 подхода по 30 раз);
- работа с «точболом» (2 минуты);
- работа с мячом (2 минуты);
- гимнастика (спина, шея, растяжка) 10 минут.



	




Дата проведения:  15 апреля 2020г.
Продолжительность занятия: 2 академических  часа (90 минут)
Инвентарь: скакалка, мяч на резинке («Точбол»), гантели,  мяч

Подготовительная часть (36 минут):
- бег на месте, различным способом (10 мин)
- общая разминка (10 мин)
- отжимания от пола,  различным способом (5 подходов по 10 раз) 10 мин.
- работа на скакалке (6 мин)

Основная часть (39 минут)
Отработка элементов в противоположной боевой стойке, перед зеркалом 
(время раунда 3 мин, отдых 1 мин): 
1. Отработка коротких боковых ударов и серий (2 раунда);  
2. Отработка серий после защиты (2 раунда);
3. Отработка серий после вызова (ложного движения) 2 раунда;
4. Отработка серий с гантелями 1 раунд;
5. Бой с тенью 3 раунда.

Заключительная часть (25 минут):

- приседания (2 подхода по 25 раз);
- подъем туловища (2 подхода по 30 раз);
- работа с «точболом» (2 минуты);
- работа с мячом (2 минуты);
- гимнастика (спина, шея, растяжка) 10 минут.








Дата проведения:  16 апреля 2020г.
Продолжительность занятия: 2 академических  часа (90 минут)
Инвентарь: скакалка, мяч на резинке («Точбол»), гантели,  мяч

Подготовительная часть (36 минут):
- бег на месте, различным способом (10 мин)
- общая разминка (10 мин)
- отжимания от пола,  различным способом (5 подходов по 10 раз) 10 мин.
- работа на скакалке (6 мин)

Основная часть (39 минут)
Отработка элементов в противоположной боевой стойке, перед зеркалом 
(время раунда 3 мин, отдых 1 мин): 
1. Отработка длинных боковых ударов и серий (2 раунда);  
2. Отработка серий после защиты (2 раунда);
3. Отработка серий после вызова (ложного движения) 2 раунда;
4. Отработка серий с гантелями 1 раунд;
5. Бой с тенью 3 раунда.

Заключительная часть (25 минут):

- приседания (2 подхода по 25 раз);
- подъем туловища (2 подхода по 30 раз);
- работа с «точболом» (2 минуты);
- работа с мячом (2 минуты);
- гимнастика (спина, шея, растяжка) 10 минут.








Дата проведения:  17 апреля 2020г.
Продолжительность занятия: 2 академических  часа (90 минут)
Инвентарь: скакалка, мяч на резинке («Точбол»), гантели,  мяч

Подготовительная часть (36 минут):
- бег на месте, различным способом (10 мин)
- общая разминка (10 мин)
- отжимания от пола,  различным способом (5 подходов по 10 раз) 10 мин.
- работа на скакалке (6 мин)

Основная часть (39 минут)
Отработка элементов в противоположной боевой стойке, перед зеркалом 
(время раунда 3 мин, отдых 1 мин): 
1. Отработка всех известных связок и серий (2 раунда);  
2. Отработка серий после защиты (2 раунда);
3. Отработка серий после вызова (ложного движения) 2 раунда;
4. Отработка серий с гантелями 1 раунд;
5. Бой с тенью 3 раунда.

Заключительная часть (25 минут):

- приседания (2 подхода по 25 раз);
- подъем туловища (2 подхода по 30 раз);
- работа с «точболом» (2 минуты);
- работа с мячом (2 минуты);
- гимнастика (спина, шея, растяжка) 10 минут.




Дата проведения:  18 апреля 2020г.
Продолжительность занятия: 3 академических  часа (135 минут)
Инвентарь: скакалка, мяч на резинке («Точбол»), гантели,  мяч

Подготовительная часть (36 минут):
- бег на месте, различным способом (10 мин)
- общая разминка (10 мин)
- отжимания от пола,  различным способом (5 подходов по 10 раз) 10 мин.
- работа на скакалке (6 мин)

Основная часть (61 минута)
Отработка элементов в противоположной боевой стойке, перед зеркалом 
(время раунда 3 мин, отдых 1 мин): 
1. Отработка всех известных связок и серий (2 раунда);  
2. Отработка серий после защиты (2 раунда);
3. Отработка серий после вызова (ложного движения) 2 раунда;
4. Отработка серий с гантелями 3 раунда;
5. Бой с тенью 5 раундов;
6. Ближний бой 2 раунда.

Заключительная часть (38 минут):

- приседания (2 подхода по 25 раз);
- подъем туловища (2 подхода по 30 раз);
- работа с «точболом» (2 минуты);
- работа с мячом (2 минуты);
- гимнастика (спина, шея, растяжка) 10 минут;
- пресс 10 минут;
- «бабочка» 3 минуты.



