
ПОСЕЩАЕМОСТЬ. 

Не менее 42 тренировок. 

 

ТЕХНИКА БОКСА 

Работа на снарядах 

1. Все разновидности ударов (одиночные) на всех локомоциях, с вектором и 

техникой на максимальную точность, жесткость, безопасность. 

2. Ложные удары с максимальной безопасностью и контролем соперника. 

3. Комбинированная работа на снаряде с постоянным удержанием и 

контролем максимального угла поражения. 

4. Комбинированная работа на растяжке, с максимальным количеством 

попаданий (не менее 300), сохранением сектора поражения, и 

акцентированными ударами (не менее 50). 

Работа в парах (на лапах). 

1. Комбинации из 1-й, 2-х серий на лапах на максимальную точность, 

безопасность, правильный вектор на каждый удар. 

2. Комбинации из 1-й, 2-х серий на лапах из ложных ударов на максимальную 

безопасность. 

3. Комбинации из 1-й, 2-х серий на лапах из ложных ударов на максимальную 

безопасность с включением 1-го, 2-х ударов на максимальную точность и 

правильный вектор. 

4. Одиночные нестандартные (по вектору и безопасности) удары на 

максимальную точность. 

5. Комбинации из 1-й, 2-х серий на лапах из ложных ударов на максимальную 

безопасность с включением 1-го, 2-х точных не стандартных ударов (по 

вектору и безопасности). 

6. Комбинации из 1-й, 2-х серий на лапах из ложных ударов с постоянным 

удержанием максимального сектора поражения. 

УСЛОВНЫЕ БОИ 

1. Условный бой на удержание соперника в секторе максимального 

поражения. 

2. Условный бой. Первый работает произвольно, второй двигается, 

защищается атакует. Задача второго увидеть ошибки: а) в стойке соперника 

б) ошибки во время атаки в) ошибки в конце атаки г) ошибки в защите (при 

одиночных и серийных атаках) д) ошибки во время контратаки. Необходимо 

найти по 2-3 ошибки в каждом варианте. 

3. Условный бой. Первый работает произвольно, второй двигается, 

защищается атакует. Задача второго увидеть ошибки: а) в стойке соперника 

б) ошибки во время атаки в) ошибки в конце атаки г) ошибки в защите (при 

одиночных и серийных атаках, ложных и акцентированных) д) ошибки во 

время контратаки. Необходимо найти по 2-3 ошибки в каждом варианте и 

выстроить тактику с развитием атаки на поражение конкретной цели. 



 

Теория 

Правила бокса 
1. Правило «БОКСЕРЫ». 

Тактика 

1. Какие технические ошибки могут быть во время атаки соперника. 

2. Какие технические ошибки могут быть в конце атаки соперника. 

3. Какие ошибки (дыры) могут быть в движениях и стойке соперника. 

4. Какие ошибки (дыры) могут быть в защите соперника. 

 

ОФП 

1. Скакалка: перекрестные прыжки 100 раз за 60 секунд. 

2. Движение с теннисным мячом в челноке 600 ударов (прыжков). 


