Учебный материал дистанционного обучения 
Разминка, подводящие упражнения в домашних условиях –
1. https://www.youtube.com/watch?v=qc-q8JA311k&t=199s 
Каждое упражнения повторяем по 3-4 раза(15-20 секунд), без резких движений, плавно, растягивая и добавляя амплитуду движения.
Основная часть – 
1. https://www.youtube.com/watch?v=gnoLZzsoywQ
Важно, во время всех упражнении концентрировать внимание на руках и ногах.
00:00 – Боевая стойка
00:45 – Челнок в боевой стойке
02:24 – Отработки прямых ударов с шагом вперед/назад
04:25 – Отработки комбинации «двоечка» с шагом вперед/назад
05:40 – Прямой удар передней рукой(джеб) на челноке
07:00 – Прямой удар с задней(сильнейшей) руки на челноке
07:58 – Комбинация «двоечка» на челноке
09:00 – 1. Прямой удар в голову с передней руки
               2.Оттяжка(шаг назад)
               3.Прямой удар в живот с задней руки
    4.Оттяжка
10:38 – Отработки трех ударной серии передней рукой
11:35 – Отработки комбинации «двоечка» после уклона
12:35 – Трех ударная серия с передней руки(на месте)
13:45 – Трех ударная серия с передней руки с шагами вперед
14:45 – Трех ударная серия с задней руки в движении вперед/назад
16:35 – Встречный удар передней рукой
18:30 – Встречный удар с передней руки + трех ударная комбинация вперед
ОФП и СФП, заключительная часть -
https://www.youtube.com/watch?v=B-gKhI_YVo0
Отжимание. Пресс. Приседания – для развития силовых качеств спортсмена.
Растяжка после тренировки, для улучшения эластичности мышц и подвижности суставов.
[bookmark: _GoBack][image: http://xn----gtbnenhue7d9aza.xn--p1ai/wp-content/uploads/2020/11/Prezentatsiya-Microsoft-PowerPoint-2-Avtosohranennyj.jpg]
image1.jpeg
TexHuka 6e30MacHOCTY NPY BbINOAHEHWM YNPaKHEHHIA B IOMaILIHMX Y C/IOBUAX

BIE MOTYT NPT BPEA 3A0POBBI0 (6PBCAET, uachi,

ST YA HEDDOIO HCHTD TS STASHAE B3KTOPOD KOTOpE MOTYT TPHBECTH Ky a5 TPRSaTHa:
- BIMOAHEHME YIpaSHEHMTi 023 CROPTHBHOR pasMMHICH;
- HENOATOTOBMEHHaR COPTMBHaA OAENAA 1 OGYS,
- HENOATOTOREHHaR NOBEPXHOCTS (BTaHIA WM CHOMs3HA ION, HECOOTSETCTBYIOWLMA KOBPHK (pasMep, GaKTYPa) Unp.);
- HEWCTPaBHOE WM HETOATOTOBTEHOE COPTHBHOE ODOPYAIOBHYE, MHBEHTIpS.
3. TIpW BBIIORHEHHH YIpasieHH SBMELISHO HEBaTS HESaTELHYIO PESHHKY U YIOTDEORSTS ALLY.
4. T sbimonHes M yTpayHew HEOOXORMMO OBecresHTs:

- BBITOMHEH e CaHHTADHO-THTHEHWICCKIX W KOHCTRYITHBHEIXTPEBOBaHIT, NPE ABATAEMEIX K MECTY BHINOTHEHWA 33aHiT (OCBELIEHME, KaHECTEO.
sosayse,

oBue KoROTAECIKHE TheCoBaHMAL:
- HAM4ME HENOCRE/ACTBEHHOT BM0CTH CPEACTS NEPBOT MeAMLMIHCKOH OO (aNTEXIKa NEPBOT MEAMUMHCKOT noMoLM):
- COBTIOAEHME MPaBWA NOAPHOM GE30MBCHOCTH (3HaHWE NOPAAKA B513083 NOKIPHOR OXPaHSI).

5. DM YXY ALUEHMY COMONYSCTOMS, TORBEHHA GO WIM NOAYEHMS TPaSI, OOYIBIOUWTICA AOTAHEH HEMEAIEHHO TPEKPATTS BBITOnHEHHe

VpaHEHMA, 3 PORHTEN (3aOHHEI IPEACTaBHTEN) OKE3ATS HEOBXOAMMYIO MEAHIHHCKYIO TOMOLLS (WIH CaMOCTOTEREHO).

6. Mlocne ssimonHenws ynpasserwiiHeotxomumo:

- Y6PaTS CROpTBHE WHBEHTap 5 MECTa €10 XpaHeHNS;

- CHATS CRORTHBHYIO GOPMY W HAAETS NOSCEAHERHYI0 OASHAY:

- XOPOLLO BEIMBITE AWLO W Py

- HE3A TS XOMOHYIO BOAY 50 MSOEM3HWE TOCTY AHbIX 3360neBaHMH.




