План – конспект тренировочного занятия по боксу
Группа УТГ-2 г.о.    
Тренер – преподаватель Грибко Д.С.

Дата проведения:  25 октября 2021г.
Продолжительность занятия: 1академический  час (45 минут)
Инвентарь: скакалка, мяч теннисный, гантели (утяжелитеи).

Подготовительная часть (15 мин):
-  бег на месте различным способом (4 мин)
-  разминка (5 мин)
-  присидания  ((3 подхода по 30 раз) 3 мин.)
-  отжимания на кулаках,пальцах,ладонях ((3 подхода по 15 раз) 3 минуты)

Основная часть (21 минута)
Отработка элементов в боевой стойке, перед зеркалом 
(время раунда 2 мин, отдых 1 мин): 
1. Отработка прямых ударов  (1 раунда);  
2. Отработка защиты (уклона) от прямого удара (1 раунда);
3. Отработка ударов снизу после уклона ((1 уклон+2 удара) 1 раунд);
4. Отработка боковых ударов после нырка ((1 нырок+2 боковых удара) 1 раунд);
5. Бой с тенью с утяжелителям 3 раунда.

Заключительная часть (9 минут):


- подъем туловища (( 50 раз) 3 минуты);
- работа с теннисным мячом (2 минуты);
- гимнастика (спина, шея, растяжка) 4 минуты.
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Дата проведения:  27 октября 2021г.

Продолжительность занятия: 
1 академический час (45 минут).
Инвентарь: скаклка, теннисный мяч.

Подготовительная часть (20 минут):
- гимнастика  5 минут
- разминка     5 минут
- скакалка      5 минут
- мяч                5 минут

Основная  часть (10 минут)
Отработка элементов перед зеркалом во фронтальной, боевой стойке (раунд 1,5 минуты, отдых 30 секунд)
1 раунд: нанесение одиночного  левого, правого удара снизу по корпусу (фронтальная стойка);  
2 раунд: нанесение одиночного левого, правого удара снизу по корпусу через уклоны (фронтальная стойка); 
3 раунд: нанесение одиночного левого, правого удара снизу через нырки  (фронтальная стойка);
4 раунд : нанесение одиночных  ударов снизу по корпусу  через уклоны и нырки  (фронтальная стойка);
5 раунд : нанесение  одиночных ударов  снизу по корпусу через уклоны и нырки ( боевая стойка).

Заключительная часть (15 минут):
- пресс (2 подхода по 30 раз);
- отжимания от пола (2 подхода по 15 раз узким и широким хватом)
- статическая планка в упоре лежа :
10 сек. на ладонях;
10 сек. на кулаках;
10 сек. на пальцах;
10 сек. на ладони левой руки;
10 сек. на ладони правой руки;
40 сек. на локтях двух рук.
- гимнастика (растяжка предплечий и запястий;  мышц ног и поясницы).




Дата проведения:  29 октября 2021г.

Продолжительность занятия: 
1 академический час (45 минут).


Подготовительная часть (20 минут):
- разминка  (10 минут)
-КСУ (комплекс силовых упражненй):
10 отжиманий+10 подносов ног к груди из положения "упор лежа"+10 выпрыгиваний из положеия "присед" (3 подхода с отдыхом в 1 минуту) 


Основная  часть (10 минут)
Отработка ударов/защитных действий перед зеркалом во фронтальной (раунд 1,5 минуты, отдых 30 секунд)
1 раунд: нанесение прямых ударов ;
2 раунд: нанесение  ударов снизу ;
3 раунд: нанесение боковых ударов;
4 раунд : нырки ;
5 раунд : уклоны ;


Заключительная часть (15 минут):
- отрыв рук и ног одновременно, лёжа на животе (2 подхода по 25 раз);
- кувырки( 10 раз);
- гимнастика(спина, шея, растяжка).



	

Дата проведения:  30 октября 2021 г.

Продолжительность занятия: 
1 академический час (45 минут).
Инвентарь: скакалка, мяч

Подготовительная часть (20 минут):
- разминка  10 минут
- скакалка     5 минут
- мяч               5 минут

Основная  часть (10 минут)
Отработка движений перед зеркалом в боевой стойке (раунд 1,5 минуты, отдых 30 секунд)

1 раунд: челночное движение вперед-назад.

2 раунд: челночное движение вперед-назад с поочередным добавлением  прямых ударов при двжении "вперед";

3 раунд: "движние в квадрате" два шага вперед, 2 шага вправо, 2 шага назад, 2 шага влево; ( для правильного выполнения задания небобходимо после шага одной ногой выполнять подшаг другой ногой,для сохранения равновесие в боевой стойке)

4 раунд :  "движние в квадрате" два шага вперед, 2 шага влево, 2 шага назад, вправо;

5 раунд: "движние в квадрате" в левую/правую сторону поочередно.


Заключительная часть (15 минут):
- пресс (2 подхода по 30 раз);
- отжимания от пола ( 4 похода по 10 раз – широкий хват);
- кувырки( 15 раз);
- гимнастика.





