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Тематическое планирование на дистанционное обучения 
секции бокса п. Сосьва
Объединение «Кожаные перчатки»
с 08.11.2021 по 12.11.2021
Педагог дополнительного образования Мельников Виктор Владимирович. Составлено на основе программы «Кожаные перчатки».
Группа №2 занимается 2 раза в неделю.

Задание: выполнить упражнения, написанные в таблице. 

	№
	Название упражнения
	Время/кол-во раз

	1. 
	Разминка
	10 мин

	2. 
	Прыжки на скакалке
	3 раза по 3 минуты

	3. 
	Отжимания
	20-25 раз (5 минут)

	4. 
	Поднимание туловища
	30-35 раз (5 минут)

	5. 
	Бой с тенью
	3 раунда по 2 минуты

	6. 
	Отработка левый прямой удар  в голову
	10 мин

	7. 
	Отработка встречных ударов + уход в сторону с ударом
	10 мин

	8. 
	Заминка (упр. на восстановления дыхания и расслабления)
	5 минут

	Итого:
	60 мин




