
[bookmark: _MON_1704520306]Недельный план тренировочных   занятий в дистанционных условиях
[bookmark: _GoBack]      Отделение: Бокс 
   Тренер-преподаватель: Делеу Вячеслав Михайлович
Группа УУ-4
Понедельник 24.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	17:35-17:50 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:




	Отдых
	Перерыв 17:50-18:00
	

	СФП
	18:00-18:20 Бой с тенью   4 раунда по 3 мин, между раундами отдых 1 мин против соперника с неудобной манерой ведения боя


	

	Отдых
	Перерыв 18:20-18:30
	

	ОФП

Разминка
	18:30-19.00 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
Растягивание  5 мин.
	


Вторник 25.11.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	 16:20-16:35 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:





	Отдых
	Перерыв 16:35-16:45
	

	СФП
	 16:45-17:00 Бой с тенью 4 раунда по 3 мин, между раундами отдых 1 мин  пол раунда с гантелями, пол раунда без гантелей) Против основного конкурента

	

	Отдых
	Перерыв 17:00-17:10
	

	ОФП

Разминка
	 17:10-17:30 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
Растягивание  5 мин.
	




Среда 26.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	18:00-18:15 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:







	Отдых
	Перерыв 18:15-18:25
	

	СФП
	 18:25-18:40 Бой с тенью 4 раунда по 3 мин, между раундами отдых 1 мин  Против соперника работающего в двух стойках


	

	Отдых
	Перерыв 18:40-18:50
	

	ОФП

Разминка
	 18:50-19:10 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
Растягивание  5 мин.
	




Четверг 27.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	16:00-16:20 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:






	Отдых
	Перерыв 16:20-16:30
	

	СФП
	16:30-16:50 Бой с тенью 4 раунда по 3 мин, между раундами отдых 1 мин 
использование всех пройденных заданий

	

	Отдых
	Перерыв 16:50-17:00
	

	ОФП

Разминка
	17:00-17:30 отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
Растягивание  5 мин.
	


Пятница 28.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	18:00-18:15  Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:






	Отдых
	Перерыв 18:15-18:30
	

	СФП
	 18:30-18:45 Бой с тенью 4 раунда по 3 мин, между раундами отдых 1 мин 
Отработка ударов по выбору.

	

	Отдых
	Перерыв 18:45-18:55
	

	ОФП

Разминка
	18:55-19:15 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
Растягивание  5 мин.
	


                                                               НЕДЕЛЬНЫЙ ОТЧЕТ ТРЕНЕРА

   Недельный план тренировочных   занятий в дистанционных условиях
     Отделение: Бокс 
   Тренер-преподаватель: Делеу Вячеслав Михайлович
Группа УУ-2 
Понедельник 24.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	08.00-08.15 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:


	Отдых
	Перерыв 08.15-08.25
	

	СФП
	08.25-08.40 Бой с тенью 4 раунда по 3 мин, между раундами отдых1 мин против соперника с неудобной манерой ведения боя
  
	

	Отдых
	Перерыв 08.40-08.50
	

	ОФП

Разминка
	08.50-09.10 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
растягивание 5 мин.
	


Вторник 25.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	08.00-08.15  Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:


	Отдых
	Перерыв 08.15-08.25
	

	СФП
	08.25-08.40   Бой с тенью 4 раунда по 3 мин, между раундами отдых1 мин пол раунда с гантелями, пол раунда без гантелей) Против основного конкурента
  
	

	Отдых
	Перерыв 08.40-08.50
	

	ОФП

Разминка
	08.50-09.10 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
растягивание 5 мин.
	




Среда 26.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	08.00-08.20 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:

	Отдых
	Перерыв 08.20-08.30
	

	СФП
	08.30-08.50 Бой с тенью  4 раунда по 3 мин, между раундами отдых1 мин, Против соперника работающего в двух стойках
  
	

	Отдых
	Перерыв 08.50-09.10
	

	ОФП

Разминка
	08.50-09.20 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
растягивание 5 мин.
	



Четверг 27.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	08.00-08.20 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:

	Отдых
	Перерыв 08.20-08.30
	

	СФП
	 08.30-08.50 Бой с тенью 4 раунда по 3 мин, между раундами отдых1 мин использование всех пройденных заданий
  
	

	Отдых
	Перерыв 08.50-09.00
	

	ОФП

Разминка
	09.00-09.30 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
растягивание 5 мин.
	



Воскресенья 30.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	16.40-16.55 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:

	Отдых
	Перерыв 16.55-17.05
	

	СФП
	 17.05-17.20 Бой с тенью 4 раунда по 3 мин, между раундами отдых1 мин использование всех пройденных заданий
  
	

	Отдых
	Перерыв 17.20-17.30
	



                                                                 НЕДЕЛЬНЫЙ ОТЧЕТ ТРЕНЕРА


Недельный план тренировочных   занятий в дистанционных условиях 
         Отделение: Бокс 
   Тренер-преподаватель: Делеу Вячеслав Михайлович
Группа БУ-1
Вторник 25.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	 14.30-14.45 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:




	Отдых
	Перерыв 14.45-14.50
	

	СФП
	 14.50-15.05 Бой с тенью 4 раунда по 2 мин, между раундами отдых 1 мин  пол раунда с гантелями, пол раунда без гантелей) Против основного конкурента

	

	Отдых
	Перерыв 15.05-15.15
	

	ОФП

Разминка
	15.15-15.35 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
Растягивание 5 мин.
	



Четверг 27.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	 14.30-14.45 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:






	Отдых
	Перерыв 14.45-14.50
	

	СФП
	 14.50-15.05   Бой с тенью  4 раунда по 2 мин, между раундами отдых 1 мин  пол раунда с гантелями, пол раунда без гантелей) Против основного конкурента

	

	Отдых
	Перерыв 15.05-15.15
	

	ОФП

Разминка
	 15.15-15.35 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
Растягивание  5 мин.
	


   Воскресенья 30.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	 14.00-14.15 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:






	Отдых
	Перерыв 14.15-14.25
	

	СФП
	14.25-14.40 Бой с тенью   4 раунда по 2мин, между раундами отдых 1 мин  пол раунда с гантелями, пол раунда без гантелей) Против основного конкурента

	

	Отдых
	Перерыв 14.40-14.50
	

	ОФП

Разминка
	 14.50-15.10 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
Растягивание   5 мин.
	


                                                           НЕДЕЛЬНЫЙ ОТЧЕТ ТРЕНЕРА

     Недельный план тренировочных   занятий в дистанционных условиях
           Отделение: Бокс 
   Тренер-преподаватель: Делеу Вячеслав Михайлович
Группа БУ-2
Понедельник 24.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	 09.20-09.35 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:


	Отдых
	Перерыв 09.35-09.45
	

	СФП
	09.45-10.00 Бой с  тенью  4 раунда по 2 мин, между раундами отдых1 мин против соперника с неудобной манерой ведения боя
  
	

	Отдых
	Перерыв 10.00-10.10
	

	ОФП

Разминка
	10.10-10.30 Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
растягивание 5 мин.
	



Пятница 28.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	 08.00-08.15 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:






	Отдых
	Перерыв 08.15-08.20
	

	СФП
	08.20-08.35   Бой с тенью   4 раунда по 2 мин, между раундами отдых1 мин Отработка встречных ударов
  
	

	Отдых
	Перерыв 08.35-08.40
	

	ОФП

Разминка
	 08.40-09.05   Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
растягивание 5 мин.
	





Воскресенья 30.01.2022
	Содержание и характер упражнений
	Методические указания
	Отчет о выполнении

	Разминка
	 15.20-15.35 Общая специальная разминка на основные и специальные группы мышц.
	Выполнил:




	Отдых
	Перерыв   15.35-15.40
	

	СФП
	15.40-15.55   Бой с тенью   4 раунда по 2 мин, между раундами отдых1 мин Отработка встречных ударов
  
	

	Отдых
	Перерыв 15.55-16.00
	

	ОФП

Разминка
	 16.00-16.30   Отжимание 5 походов по 10 раз, Приседание 5 подходов по 10 раз, Пресс 5 подходов по 10 раз.
растягивание 5 мин.
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Делеу В.М. ссылки на видео.docx
Тренировка по боксу в домашних условиях

https://youtu.be/nuoD1LRbWC8 Школа бокса в домашних условиях для детей и взрослых.

1. Разминка от 1 до 19 минут, разогреть мышцы, связки и суставы до состояния готовности к нагрузкам. 

[bookmark: _GoBack]2. Основная часть. Школа бокса с 19 до 34 минут.

- В боевой стойке перемещение 2 вперед – 2 назад;

- Отработка защиты уклоном, обращаем внимание руки (кулачки) держим у подбородка;

- Отработка защиты, нырок;

- Отработка левой прямой и правой прямой;

- Отработка двух ударной серии.

3. Заключительная часть ОФП СФП:

- Пресс до 10 раз;

- Отжимание до 10 раз;

- Лягушка до 10 раз;

- Приседание от 15 до 25 раз (встаем на ноги без помощи рук);

- Турник до 10 раз. 



Техника безопасности
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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.







