	

Совершенствование маневрирования как тактического действия


Занятие № 1





	Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин   Совершенствование
- МАНЕВРОВ приставными шагами: шаг вперед-шаг вперед-шаг назад,  шаг назад-шаг назад-шаг -шагг вперед-шаг правой ногой вправо, левая на месте – шаг вперед, шаг назад-шаг назад- шаг вправо с разворотрм влево,  шаг назад  - шаг назад – шаг влево с разворотом вправо, шаг влево – шаг влево – шаг вправо,  шаг вправо – шаг вправо – шаг вправо – шаг влево;
- АТАК одноударных, выполненных при маневре вперед-влево-вперед,  вперед-вправо-вперед, вперед-вперед;
- КОНТРАТАК одно и двухударных, выполненных при мангевре вперед-вправо-вперед, вперед-вперед
- КОНТРАТАК одно и двух  ударных, выполненных при маневре назад или назад -  в сторону
2. Упражнения в перчатках с партнером – 20 мин.

	
	                          № 1
	                         № 2

	
	- атака одиночными прямыми в голову и  корпус и защита от контратаки отбивом или подставкой
	- маневрируя, контратака одиночными прямыми в голову и  корпус

	
	- атака трехударными сериями прямыми левой-левой-правой в голову
	- защита приставными шагами назад-назад-вправо

	
	- атака трехударной серией прямыми левой-левой-правой в голову и защита от контратаки подставкой левого плеча
	- защита приставными шагами назад – назад- вправо и контратака прямым правой в голову

	
	3. Условный бой – 5 мин.
4. Бой с тенью – 5 мин.
6. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.


[bookmark: _GoBack]Конспект занятий групп УТГ. Индивидуальный план тренировок на 4 недели.
1 неделя__________________________
	

Совершенствование атак сериями прямых ударов левой-левой –правой в голову и защит от них

Занятие № 2






	Подготовительная часть – 20 мин. Основная часть – 60 мин.
1. Школа бокса – 15 мин   Совершенствование
- передвижений приставным и челночным шагами, атак двойными прямыми ударами в голову и  корпус;
- защит подставкой правой ладони, левого плеча, левого локтя, правой ладони,
- контратак двойными прямыми левой-правой в голову. Левой в голову – правой в  корпус
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака серией прямых ударов левой-левой-правой в голову
	- защита подставкой правой ладони

	
	- атака левой-левой-правой в голову и защита от контратаки подставкой левого плеча
	- защита подставкой правой ладони левого плеча и контратака прямым правой в голову

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контрудара подставкой правой ладони – левого локтя
	- защита уклоном вправо и контратака двойными прямыми левой в голову – правой в  корпус

	
	3. Условный бой – 5 мин.
4. Упражнения со скакалкой – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 15 мин.
Заключительная часть – 5 мин.

	
Совершенствование атак сериями прямых ударов левой-левой в голову- правой в туловище и защит от них


Занятие № 3




	Подготовительная  часть – 20 мин. Основная часть – 60 мин.
1. Школа бокса – 15 мин.   Совершенствование
- передвижений приставным и челночным шагами;
- атак сериями прямых в голову;
- защит подставкой правой ладони – левого плеча, уклоном  вправо и  влево;
- контратак прямым правой в голову, двойными прямыми ударами.
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака серией прямых левой-левой в голову, правой – в  корпус
	- защита подставкой правой ладони – левого локтя

	
	- атака серией прямых левой-левой в голову, правой  в корпус  и защита  от контратаки  подставкой  левого плеча
	- защита подставкой правой ладони – левого локтя

	
	- атака серией прямых левой-левой-правой в голову и защита от  контратаки подставкой левого плеча
	- защита подставкой правой ладони – левого плеча и контратака прямым правой в голову

	
	3. Условный бой – 5 мин
4. Упражнения на снарядах – 5 мин.
Гимнастика боксера – 15 мин.
Заключительная часть.


	



Совершенствование школы бокса


Занятие № 4
















	Подготовительная часть -20 мин.
Основная  часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин.  Совершенствование
- передвижений челночным шагом, приставным шагом вперед, назад, влево, вправо, по кругу;
- маневров:  вперед – вперед – влево, вперед- вперед- вправо, назад- назад- вперед,  вперед- вперед – назад, вперед – вправо – вперед,  вперед – влево – вперед,  назад –  - назад – влево,  назад – назад – вправо;
- маневров в связке с одно- и двух- ударной атакой.
2 Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака попеременно то прямым левой в туловище, то финтом левой в  корпус в связке с прямым правой в голову
	- защита то подставкой правого локтя, то левого плеча

	
	- атака попеременно то прямым левой в голову, то финтом левой в голову в связке с двойными прямыми левой – правой  в корпус
	- защита то подставкой правой ладони, то левого плеча

	
	- атака попеременно то прямым левой в голову, то финтом левой в голову в связке с двойными прямыми левой-правой в  корпус– правой в голову
	- защита то подставкой правой ладони, то правого локтя – левого плеча.

	
	3. Условный бой – 5 мин.
4. Бой с тенью – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.



	
Обучение ударам снизу левой в голову и  корпус и  защитам от них подставкой правой ладони или локтя

Занятие № 5
	Подготовительная  часть – 20 мин.
Основная часть – 6о мин
1. Школа бокса – 15 мин.  Совершенствование
- передвижений челночным шагом;
- атак прямым ударом левой в голову и  корпус
- защит подставкой правой ладони, левого плеча и шагом назад;
- контратак прямым правой в голову в связке с защитой подставкой левого плеча, прямым левой в голову в связке с защитой отбивом правой ладонью;
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака ударом снизу левой в голову
	- защита подставкойц правой ладони

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контратаки подставкой правой ладони
	- защита отбивом правой ладони и контратака ударом снизу левой в голову

	
	- атака прямым левой в голову и защита подставкой правого локтя
	- защита уклонами влево и контратака ударом снизу левой в туловище

	
	3. Бой с тенью – 5 мин.
4. Упражнения на снарядах – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 15 мин.
Заключительная часть – 5 мин.


2 неделя___________________________
	








Совершенствование двух – и трех – ударных атак и контратак прямыми ударами и защит от них;

Совершенствование школы бокса.

Занятие № 6





	Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин. Совершенствование:
- передвижений приставным и челночным шагами;
- атак сериями прямых ударов в голову –  корпус,   корпус – в голову;
- защит подставкой правого локтя – левого плеча, контратак прямым правой в голову, двойными прямыми в голову и  корпус
2. Упражнения в перчатках с партнером – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака двойными прямыми левой – правой в голову и защита от контратаки подставкой правой ладони – левого плеча
	- защита шагом назад и контратак двойными прямыми левой – правой в голову

	
	- атака двойными прямыми левой – правой в голову и защита от контратаки  левого плеча – правой ладони – левого плеча
	- защита подставкой правой ладони – левого плеча и  контратака серийными прямыми  правой – левой – правой в голову

	
	- атака серийными прямыми левой – левой – правой в голову и защита от контратаки подставкой левого плеча
	- защита подставкой правой ладони и контратака прямым правой в голову

	
	3. Условный бой одиночными и двойными прямыми в голову и туловище – 5 мин.
4. Упражнения со скакалкой – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.



	

Обучение боковому удару правой в голову и защитам от него подставкой левого плеча.

Занятие № 7







	Подготовительная часть – 20 мин. Основная часть – 60 мин.
1. Школа бокса – 15 мин.  Совершенствование:
- Маневра шаг вперед левой – правой вправо – вперед – левой вперед в связке с атакой прямым правой в голову;
- челночного шага в связке с маневром шаг вперед левой – правой вправо – вперед – левой вперед и атакой  прямым правой в голову;
- двумя прямыми левой – правой в голову в связке с финтом левой в корпус.
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	атака
	защита

	
	- боковым правой в голову
	- подставкой левого плеча

	
	- боковым правой в голову в связке с финтом левой в голову
	- подставкой левого плеча

	
	- прямым левой в голову  и защита подставкой правой ладони
	- уклоном вправо и контратака боковым правой в голову

	
	3. Бой с тенью – 5 мин.
4. Упражнения на снарядах – 5 мин.
5.  Гимнастика боксера – 10 мин.
Заключительная часть – 5 мин.
Беседа «физиологические основы спортивной тренировки» - 5 мин.



	

Совершенствование атак сериями прямых ударов левой-левой -правой в голову и защит от них

Занятие № 8






	Подготовительная часть – 20 мин. Основная часть – 60 мин.
1. Школа бокса - 15 мин   Совершенствование
- передвижений приставным и челночным шагами, атак двойными прямыми ударами в голову и  корпус;
- защит подставкой правой ладони, левого плеча, левого локтя, правой ладони,
- контратак двойными прямыми левой-правой в голову. левой в голову – правой в  корпус
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака серией прямых ударов левой-левой-правой в голову
	- защита подставкой правой ладони

	
	- атака левой-левой-правой в голову и защита от контратаки подставкой левого плеча
	- защита подставкой правой ладони левого плеча и контратака прямым правой в голову

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контрудара подставкой правой ладони – левого локтя
	- защита уклоном вправо и контратака двойными прямыми левой в голову – правой в  корпус

	
	3. Условный бой – 5 мин.
4. Упражнения со скакалкой – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 15 мин.
Заключительная часть – 5 мин.



	

Совершенствование маневрирования как тактического действия


Занятие № 9





	Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин   Совершенствование
- МАНЕВРОВ приставными шагами: шаг вперед-шаг вперед-шаг назад,  шаг назад-шаг назад-шаг -шагг вперед-шаг правой ногой вправо, левая на месте – шаг вперед, шаг назад-шаг назад- шаг вправо с разворотрм влево,  шаг назад  - шаг назад – шаг влево с разворотом вправо, шаг влево – шаг влево – шаг вправо,  шаг вправо – шаг вправо – шаг вправо – шаг влево;
- АТАК одноударных, выполненных при маневре вперед-влево-вперед,  вперед-вправо-вперед, вперед-вперед;
- КОНТРАТАК одно и двухударных, выполненных при мангевре вперед-вправо-вперед, вперед-вперед
- КОНТРАТАК одно и двух  ударных, выполненных при маневре назад или назад -  в сторону
2. Упражнения в перчатках с партнером – 20 мин.

	
	                          № 1
	                         № 2

	
	- атака одиночными прямыми в голову и  корпус и защита от контратаки отбивом или подставкой
	- маневрируя, контратака одиночными прямыми в голову и  корпус

	
	- атака трехударными сериями прямыми левой-левой-правой в голову
	- защита приставными шагами назад-назад-вправо

	
	- атака трехударной серией прямыми левой-левой-правой в голову и защита от контратаки подставкой левого плеча
	- защита приставными шагами назад – назад- вправо и контратака прямым правой в голову

	
	3. Условный бой – 5 мин.
4. Бой с тенью – 5 мин.
6. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.


3 неделя__________________________
	

Совершенствование атак сериями прямых ударов левой-левой –правой в голову и защит от них

Занятие № 10






	Подготовительная часть – 20 мин. Основная часть – 60 мин.
1. Школа бокса – 15 мин   Совершенствование
- передвижений приставным и челночным шагами, атак двойными прямыми ударами в голову и  корпус;
- защит подставкой правой ладони, левого плеча, левого локтя, правой ладони,
- контратак двойными прямыми левой-правой в голову. Левой в голову – правой в  корпус
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака серией прямых ударов левой-левой-правой в голову
	- защита подставкой правой ладони

	
	- атака левой-левой-правой в голову и защита от контратаки подставкой левого плеча
	- защита подставкой правой ладони левого плеча и контратака прямым правой в голову

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контрудара подставкой правой ладони – левого локтя
	- защита уклоном вправо и контратака двойными прямыми левой в голову – правой в  корпус

	
	3. Условный бой – 5 мин.
4. Упражнения со скакалкой – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 15 мин.
Заключительная часть – 5 мин.

	
Совершенствование атак сериями прямых ударов левой-левой в голову- правой в туловище и защит от них


Занятие № 11




	Подготовительная  часть – 20 мин. Основная часть – 60 мин.
1. Школа бокса – 15 мин.   Совершенствование
- передвижений приставным и челночным шагами;
- атак сериями прямых в голову;
- защит подставкой правой ладони – левого плеча, уклоном  вправо и  влево;
- контратак прямым правой в голову, двойными прямыми ударами.
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака серией прямых левой-левой в голову, правой – в  корпус
	- защита подставкой правой ладони – левого локтя

	
	- атака серией прямых левой-левой в голову, правой  в корпус  и защита  от контратаки  подставкой  левого плеча
	- защита подставкой правой ладони – левого локтя

	
	- атака серией прямых левой-левой-правой в голову и защита от  контратаки подставкой левого плеча
	- защита подставкой правой ладони – левого плеча и контратака прямым правой в голову

	
	3. Условный бой – 5 мин
4. Упражнения на снарядах – 5 мин.
Гимнастика боксера – 15 мин.
Заключительная часть.


	



Совершенствование школы бокса


Занятие № 12
















	Подготовительная часть -20 мин.
Основная  часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин.  Совершенствование
- передвижений челночным шагом, приставным шагом вперед, назад, влево, вправо, по кругу;
- маневров:  вперед – вперед – влево, вперед- вперед- вправо, назад- назад- вперед,  вперед- вперед – назад, вперед – вправо – вперед,  вперед – влево – вперед,  назад –  - назад – влево,  назад – назад – вправо;
- маневров в связке с одно- и двух- ударной атакой.
2 Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака попеременно то прямым левой в туловище, то финтом левой в  корпус в связке с прямым правой в голову
	- защита то подставкой правого локтя, то левого плеча

	
	- атака попеременно то прямым левой в голову, то финтом левой в голову в связке с двойными прямыми левой – правой  в корпус
	- защита то подставкой правой ладони, то левого плеча

	
	- атака попеременно то прямым левой в голову, то финтом левой в голову в связке с двойными прямыми левой-правой в  корпус– правой в голову
	- защита то подставкой правой ладони, то правого локтя – левого плеча.

	
	3. Условный бой – 5 мин.
4. Бой с тенью – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.



	
Обучение ударам снизу левой в голову и  корпус и  защитам от них подставкой правой ладони или локтя

Занятие № 13
	Подготовительная  часть – 20 мин.
Основная часть – 6о мин
1. Школа бокса – 15 мин.  Совершенствование
- передвижений челночным шагом;
- атак прямым ударом левой в голову и  корпус
- защит подставкой правой ладони, левого плеча и шагом назад;
- контратак прямым правой в голову в связке с защитой подставкой левого плеча, прямым левой в голову в связке с защитой отбивом правой ладонью;
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака ударом снизу левой в голову
	- защита подставкойц правой ладони

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контратаки подставкой правой ладони
	- защита отбивом правой ладони и контратака ударом снизу левой в голову

	
	- атака прямым левой в голову и защита подставкой правого локтя
	- защита уклонами влево и контратака ударом снизу левой в туловище

	
	3. Бой с тенью – 5 мин.
4. Упражнения на снарядах – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 15 мин.
Заключительная часть – 5 мин.


4 неделя___________________________
	








Совершенствование двух – и трех – ударных атак и контратак прямыми ударами и защит от них;

Совершенствование школы бокса.

Занятие № 14





	Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин. Совершенствование:
- передвижений приставным и челночным шагами;
- атак сериями прямых ударов в голову –  корпус,   корпус – в голову;
- защит подставкой правого локтя – левого плеча, контратак прямым правой в голову, двойными прямыми в голову и  корпус
2. Упражнения в перчатках с партнером – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака двойными прямыми левой – правой в голову и защита от контратаки подставкой правой ладони – левого плеча
	- защита шагом назад и контратак двойными прямыми левой – правой в голову

	
	- атака двойными прямыми левой – правой в голову и защита от контратаки  левого плеча – правой ладони – левого плеча
	- защита подставкой правой ладони – левого плеча и  контратака серийными прямыми  правой – левой – правой в голову

	
	- атака серийными прямыми левой – левой – правой в голову и защита от контратаки подставкой левого плеча
	- защита подставкой правой ладони и контратака прямым правой в голову

	
	3. Условный бой одиночными и двойными прямыми в голову и туловище – 5 мин.
4. Упражнения со скакалкой – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.



	

Обучение боковому удару правой в голову и защитам от него подставкой левого плеча.

Занятие № 15







	Подготовительная часть – 20 мин. Основная часть – 60 мин.
1. Школа бокса – 15 мин.  Совершенствование:
- Маневра шаг вперед левой – правой вправо – вперед – левой вперед в связке с атакой прямым правой в голову;
- челночного шага в связке с маневром шаг вперед левой – правой вправо – вперед – левой вперед и атакой  прямым правой в голову;
- двумя прямыми левой – правой в голову в связке с финтом левой в корпус.
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	атака
	защита

	
	- боковым правой в голову
	- подставкой левого плеча

	
	- боковым правой в голову в связке с финтом левой в голову
	- подставкой левого плеча

	
	- прямым левой в голову  и защита подставкой правой ладони
	- уклоном вправо и контратака боковым правой в голову

	
	3. Бой с тенью – 5 мин.
4. Упражнения на снарядах – 5 мин.
5.  Гимнастика боксера – 10 мин.
Заключительная часть – 5 мин.
Беседа «физиологические основы спортивной тренировки» - 5 мин.



	

Совершенствование атак сериями прямых ударов левой-левой -правой в голову и защит от них

Занятие № 16






	Подготовительная часть – 20 мин. Основная часть – 60 мин.
1. Школа бокса - 15 мин   Совершенствование
- передвижений приставным и челночным шагами, атак двойными прямыми ударами в голову и  корпус;
- защит подставкой правой ладони, левого плеча, левого локтя, правой ладони,
- контратак двойными прямыми левой-правой в голову. левой в голову – правой в  корпус
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака серией прямых ударов левой-левой-правой в голову
	- защита подставкой правой ладони

	
	- атака левой-левой-правой в голову и защита от контратаки подставкой левого плеча
	- защита подставкой правой ладони левого плеча и контратака прямым правой в голову

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контрудара подставкой правой ладони – левого локтя
	- защита уклоном вправо и контратака двойными прямыми левой в голову – правой в  корпус

	
	3. Условный бой – 5 мин.
4. Упражнения со скакалкой – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 15 мин.
Заключительная часть – 5 мин.









Конспекты занятий групп ГНП. Индивидуальный план тренировок на 4 недели.

	
Совершенствование боевой стойки, передвижений по рингу, прямого удара левой в голову и защитам от него подставкой правой ладони, отбивом правой ладонью и шагом назад

Занятие № 1
	Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 10 мин: Совершенствование
-  боевой стойки 
-  передвижений приставным и челночным шагами
2. Упражнения с партнером в перчатках – 25 мин.

	
	№ 1 (в атаке)
	№ 2 (в защите)

	
	- атака прямым левой в голову
	- защита то подставкой правой ладони, то отбивом правой ладонью

	
	- атака прямым левой в голову
	- защита шагом назад

	
	- атака прямым левой в голову
	- защита то подставкой правой ладони, то отбивом правой ладонью, то шагом назад

	
	3. Бой с тенью – 5 мин.
4. Упражнения с теннисным мячом – 5 мин
5. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть. – 5 мин.

	
Занятие № 2



	Сдача  контрольных  нормативов по ОФП
(бег на 30м,  на 100м,  бег на 1000м)

	
Совершенствование ответного и встречного контрударов левой в голову и защит от них подставкой правой ладони

Занятие № 3
	Подготовительная часть – 20 мин
Основная часть – 65 мин
1. Школа бокса – 15 мин: Совершенствование
- передвижений приставным шагом вперед, назад, влево, вправо;
- атак прямым левым в голову с шагом вперед, назад, влево, вправо;
- защит подставкой правой ладони, шагом назад;
2. Упражнения в перчатках с партнером – 20 мин.

	
	№1 (в атаке)
	№2  (в защите)

	
	- атака прямым левым в голову и защита от контратаки подставкой правой ладони
	- защита подставкой правой ладони и контратака ответным прямым левой в голову

	
	- атака прямым левой в голову
	- контратака встречным прямым левой в голову

	
	- атака прямым левой в голову
	- защита шагом назад

	
	3. Бой с тенью – 5 мин.
4. Упражнения на снарядах – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.

	
Совершенствование прямого удара в корпус и защиты от него подставкой правого локтя;

защиты уклоном вправо от атаки прямым левой в голову;

совершенствование встречного контрудара прямым левой в корпус и защиты от него подставкой правого локтя.

Занятие № 4
	Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин: Совершенствование
- передвижений приставным шагом, перенос тела с ноги на ногу;
- атак прямым ударом левой в голову с шагом вперед, назад, влево, вправо;
- с шагом вперед левой ногой, правая на месте;
- защит подставкой правой ладони, шагом назад;
- контратак встречным прямым левой в голову.
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1 (в атаке)
	№ 2 (в защите)

	
	- атака прямым левой в туловище
	- защита подставкой правого локтя

	
	- атака прямым левой в голову
	- защита уклоном вправо

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контратаки подставкой правого локтя
	- контратака встречным прямым левой в корпус

	
	3. Бой с тенью – 5 мин.
4. Упражнения с теннисным мячом – 5 мин.
5. Упражнения на боксерских снарядах – 5 мин.
6. Гимнастика боксера – 15 мин.
Заключительная часть – 5 мин.

	
Занятие № 5
	
Сдача контрольных нормативов по ОФП
(Прыжок в длину с места,  подтягивание на перекладине,  отжимание в упоре лежа)


	Совершенствование повторного прямого удара левой-левой в голову и защиты от него подставкой правой ладони;

совершенствование отбивом правой ладонью влево от атаки прямым левой в голову в связи с ответным контрударом левой в голову.

Занятие № 6
	Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин.Совершенствование
- передвижений приставным шагом и перенос тела с ноги на ногу
- атак прямым левой в голову в различных вариантах;
- защит подставкой правой ладони, шагом назад, уклоном;
- контратак встречным прямым левой в голову.
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1 (в атаке)
	№ 2 ( в защите)

	
	- атака прямым левой в голову
	- защита подставкой правой ладони, отбивом, уклоном вправо или шагом назад

	
	- атака двойным прямым левой-левой в голову
	- защита подставкой правой ладони с уходом назад

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контратаки подставкой правой ладони
	- защита отбивом правой ладонью влево и контратака прямым левой в голову

	
	3. Бой с тенью – 5 мин.
4. Упражнения с теннисным мячом – 10 мин.
5. Гимнастика боксера – 15 мин.
Заключительная часть – 5 мин.

	
Занятие № 7
	Сдача контрольных нормативов по ОФП
(поднос ног к перекладине, толчок ядра 5 кг – сильнейшей и слабейшей рукой, жим штанги лежа)

	
Совершенствование ответного и встречного контрударов прямым левой в голову и защит от них  подставкой правой ладони;

совершенствование защиты уклоном вправо;

совершенствование встречного контрудара прямым левой в  корпус е и защиты от него подставкой правой ладони.

Занятие № 8
	Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин совершенствование
- передвижений приставным шагом, перенос тела с ноги на ногу;
- атак прямым левой в голову с шагом вперед, назад, влево, вправо, с шагом вперед левой ногой, правая на месте;
- защит подставкой правой ладони с шагом назад;
- контратак встречным прямым левой в голову.
2 Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контратаки подставкой правой ладони
	- защита подставкой левой ладони и контратака ответным прямым левой в голову

	
	- атака прямым левой в голову
	- контратака встречным прямым левой в голову

	
	- атака прямым левой в голову
	- защита уклоном вправо и контратака встречным прямым левой в корпус

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контратаки подставкой правого локтя
	- контратака встречным прямым левой в корпус.

	
	3. Бой с тенью – 5 мин.
4. Упражнения с теннисным мячом – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.

	

Общая физическая подготовка с преимущественной направленностью на развитие быстроты и ловкости
Занятие № 9
	
Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 55 мин.
1. Игра в ручной мяч, футбол, пионербол, баскетбол – 25 мин
2. упражнения с теннисным мячом – 10 мин.
3. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 15 мин.
Аутогенная тренировка.



	
Обыгрывание партнера в условном бою при помощи прямых ударов и защит от них

Занятие № 10







	Подготовительная часть – 20 мин
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 25 мин. Совершенствование
- передвижений приставным шагом вперед, влево, вправо, назад по кругу влево, по кругу вправо;
- атак двойными и серийными прямыми в голову и туловище
- защит подставкой левого плеча, правой ладони – левого плеча, шагом вправо, уклонами вправо и влево;
- контратак прямым правой в голову и туловище, двойными прямыми в голову и туловище
2. Условный бой – 15 мин.
3. Упражнения на снарядах – 5 мин.
4. Бой с тенью – 5 мин.
5. Упражнения с теннисным мячом – 5 мин.
6. Гимнастика боксера – 10 мин.
Заключительная часть – 5 мин.

	
Совершенствование прямого правой в голову и защиты от него  подставкой 

левого плеча,

защиты шагом вправо с поворотом влево,

совершенствование школы бокса.

Занятие № 11







	 Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин.  Совершенствование
- передвижений приставным и челночным шагами: атак двойными прямыми левой-левой в голову, двойными прямыми левой-правой в голову и туловище;
- защит подставкой левого плеча, уклоном вправо и влево;
- контратак двойными прямыми левой-правой в голову в связке  с защитой шагом назад, встречным прямым левой в голову.
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака прямым правой в голову
	- защита подставкой левого плеча

	
	- атака прямым левой в голову
	- защита уходом вправо с поворотом налево

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контратаки подставкой правой ладони
	- защита отбивом правой ладонью влево в связке с уходом вправо и контратака прямым левой в голову.

	
	3. Условный бой – 5 мин.
4. Бой с тенью – 5 мин
5. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.

	

Занятие № 12


	Урок  № 10  (стр.3)






























	
Обучение и совершенствование двойных прямых левой в голову – в корпус, левой  в  корпус – в голову и защит от них подставкой правой ладони и левого локтя;

совершенствование прямого правой в  корпус и защиты от него подставкой левого локтя;

Совершенствование школы бокса.
Занятие № 13

	Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин.  Совершенствование
- передвижений приставным и челночным шагами;
- атак двойным прямым левой-левой в голову, прямым правой в голову;
- защит подставкой левого плеча, шагом вправо, влево, назад;
- контратак прямым левой в голову и  корпусе.
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака прямым левой в голову -  корпус
	- защита подставкой правой ладони – левого локтя

	
	- атака двойным прямым левой в туловище – в  голову
	- защита подставкой левого локтя – правой ладони

	
	- атака прямым правой  в корпус
	- защита подставкой левого локтя

	
	3. Упражнения на снарядах – 5 мин.
4. Упражнения с теннисным мячом – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.

	

Обучение и совершенствование атак и контратак двойными прямыми левой-правой в голову и защита от них 
подставкой правой ладони – левого плеча.

Занятие № 14








	Подготовительная часть – 20 мин.
Основная часть – 65 мин.	
1. Школа бокса – 15 мин.   Совершенствование
- передвижений приставным шагом;
- атак двойным прямым левой-левой в голову, прямым правой в голову:
- защит подставкой левого плеча, шагом вправо, шагом назад;
- контратак прямым левой в голову и туловище
2. Упражнения с партнером в перчатках – 20 мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака двойными прямыми левой-правой в голову
	- защита подставкой правой ладони – левого плеча

	
	- атака двойными прямыми левой 
- правой в голову и защита от контратаки  подставкой левого плеча или правой ладони
	- защита подставкой правой ладони – левого плеча и контратака прямым правой в голову

	
	 -  защита от контратаки подставкой правой ладони – левого плеча
	- защита отбивом правой ладонью влево и  контратака двойными прямыми левой – правой в голову

	
	3. Условный бой – 5 мин.
4. Упражнения на снарядах – 5 мин.
5. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.

	

Занятие № 15

	Урок  № 10 (стр.3)



	
Совершенствование атак двойными прямыми левой в голову – правой в  корпус,

левой в  корпус – правой в голову и защит от них.

Занятие № 16








	Подготовительная  часть – 20 мин.
Основная  часть – 65 мин.
1. Школа бокса – 15 мин.  Совершенствование
- передвижений приставным шагом вперед и назад;
- атак прямым левой в голову и  корпус, двойными прямыми левой-правой в голову;
- защит подставкой правой ладони, левого плеча и шагом назад;
- контратак прямым правой в голову в связке с защитой подставкой левого плеча, прямым левой в голову в связке с защитой отбивом правой ладонью.
2. Упражнения в перчатках с партнером – 25  мин.

	
	№ 1
	№ 2

	
	- атака двойными прямыми левой в голову – правой в  корпус
	- защита подставкой правой ладони – левого плеча

	
	- атака двойными прямыми левой в корпус – правой в голову
	- защита подставкой левого локтя – правой ладони

	
	- атака прямым левой в голову и защита от контратаки подставкой правой ладони
	- защита уклоном вправо и контратака встречным прямым левой в голову или корпус

	
	3. Условный бой одиночными и двойными ударами – 5 мин.
4. Гимнастика боксера – 20 мин.
Заключительная часть – 5 мин.




