План 
самостоятельной работы тренировочной группы по боксу
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Тренер: Середа Е.Г.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	18.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (3 подхода по 25 раз)
2.отжимания (3 подхода по 25 раз)
3.пресс (3 подхода по 25 раз)
Школа бокса:
1. челнок (повторение)
2. одиночный прямой удар с шагом вперед (повторение)
3. двойка прямые удары с шагом вперед (повторение)
4. двойка прямые удары с шагом назад (повторение)
5.бой с тенью (3 р. x 2 мин.)
Теоретическая подготовка:
Просмотр  соревнований по боксу (Первенство УРФО первый день соревнований 1 часть)
	10 мин


20 мин.



45 мин.



15 мин.



Итого: 90 мин.

	2.
	19.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (3 подхода по 25 раз)
2.отжимания (3 подхода по 25 раз)
3.пресс (3 подхода по 25 раз)
Школа бокса:
1. передвижения вперед-назад-влево-вправо (повторение)
2. сдвоенный прямой удар с шагом вперед (повторение)
3. двойка прямые удары после провала (повторение)
4. почтальон с шагами вперед (повторение)
5.бой с тенью (3 р. x 2 мин.)
Теоретическая подготовка:
Просмотр  соревнований по боксу (Первенство УРФО первый день соревнований 2 часть)
	10 мин


20 мин.



45 мин.


15 мин.



Итого: 90 мин.

	3.
	20.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (3 подхода по 25 раз)
2.отжимания (3 подхода по 25 раз)
3.пресс (3 подхода по 25 раз)
Школа бокса:
1. челнок (повторение)
2. одиночный прямой удар с шагом назад (повторение)
3. тройка прямые удары с шагами вперед (повторение)
4. тройка прямые удары с шагами назад (повторение)
5.бой с тенью (3 р. x 2 мин.)
Теоретическая подготовка:
Просмотр  соревнований по боксу (Первенство УРФО второй день соревнований 1 часть)
	10 мин


20 мин.




45 мин.



15 мин.



Итого: 90 мин.

	4.
	21.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (3 подхода по 25 раз)
2.отжимания (3 подхода по 25 раз)
3.пресс (3 подхода по 25 раз)
Школа бокса:
1. передвижения вперед-назад-влево-вправо (повторение)
2. одиночный прямой удар после провала (повторение)
3. почтальон с шагами после провала (повторение) 
4. тройка прямые удары с шагами после провала (повторение)
5.бой с тенью (3 р. x 2 мин.)
Теоретическая подготовка:
Просмотр  соревнований по боксу (Первенство УРФО второй день соревнований 2 часть)
	10 мин


20 мин.




45 мин.



15 мин.



Итого: 90 мин.




