План 
самостоятельной работы тренировочной группы по боксу

Этап (период) обучения: НП-1
Тренер: Середа Е.Г.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	13.04.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1. приседания (3 подхода по 15 раз)
2. отжимания (3 подхода по 15 раз)
3. пресс (3 подхода по 15 раз)
СФП:
1. прыжки на двух ногах вперед, назад, влево, вправо (крест), 2 раунда по 30 сек, отдых 30 сек.
2. прыжки на левой ноге вперед, назад, влево, вправо (крест), 2 раунда по 30 сек, отдых 30 сек.
3. прыжки на правой ноге вперед, назад, влево, вправо (крест), 2 раунда по 30 сек, отдых 30 сек.
4. разножка с ударами (2 ранда по 1 мин, отдых 1мин)
Упражнения на скоростной лестнице.
Теоретическая подготовка:
Просмотр  соревнований по боксу (Первенство России первый день 1 часть соревнований)
	10 мин


20 мин.



45 мин.






15 мин.

Итого: 90 мин.

	2.
	15.04.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1. приседания (3 подхода по 15 раз)
2. отжимания (3 подхода по 15 раз)
3. пресс (3 подхода по 15 раз)
СФП:
1. прыжки на двух ногах вперед, назад, влево, вправо (крест), 2 раунда по 30 сек, отдых 30 сек.
2. прыжки на левой ноге вперед, назад, влево, вправо (крест), 2 раунда по 30 сек, отдых 30 сек.
3. прыжки на правой ноге вперед, назад, влево, вправо (крест), 2 раунда по 30 сек, отдых 30 сек.
4. разножка с ударами (2 ранда по 1 мин, отдых 1мин)
Скакалка (3 раунда по 1.5 минуты)
Теоретическая подготовка:
Просмотр  соревнований по боксу (Первенство России первый день 2 часть соревнований)
	10 мин


20 мин.



45 мин.






15 мин.

Итого: 90 мин.

	3.
	[bookmark: _GoBack]17.04.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1. приседания (3 подхода по 15 раз)
2. отжимания (3 подхода по 15 раз)
3. пресс (3 подхода по 15 раз)
СФП:
1. прыжки на двух ногах вперед, назад, влево, вправо (крест), 2 раунда по 30 сек, отдых 30 сек.
2. прыжки на о левой ноге вперед, назад, влево, вправо (крест), 2 раунда по 30 сек, отдых 30 сек.
3. прыжки на правой ноге вперед, назад, влево, вправо (крест), 2 раунда по 30 сек, отдых 30 сек.
4. разножка с ударами (2 ранда по 1 мин, отдых 1мин)
Работа с теннисным мячом. (3 раунда по 1.5 минуты)
Теоретическая подготовка:
Просмотр  соревнований по боксу (Первенство России первый день 3 часть соревнований)
	10 мин


20 мин.



45 мин.





15 мин.

Итого: 90 мин.




