
ПОСЕЩАЕМОСТЬ. 

Не менее 42 тренировок. 

 

ТЕХНИКА БОКСА 

Работа на снарядах 

1. 300 боковых не в своей стойке под разноименную ногу (одной рукой). 

2. 300 апперкотов не в своей стойке в челноке (одной рукой). 

3. 300 ударов снизу в корпус не в своей стойке под одноименную ногу (одной 

рукой). 

4. Комбинации со сменой стойки во время ударов и защиты (дриллы). 

5. 600 прямых ударов не в своей стойке приставным шагом. 

6. 600 прямых ударов со сменой стойки в челноке. 

Работа в парах 

Защита. 

1. Защитные действия не в своей стойке от прямых ударов на всех 

локомоциях. 

2. Защитные действия не в своей стойке от боковых ударов на всех 

локомоциях. 

3. Защитные действия не в своей стойке от ударов по корпусу на всех 

локомоциях. 

4. Защитные действия (комбинированные) не в своей стойке от разных 

комбинаций ударов. 

5. Уход и контроль дистанции на всех локомоциях, не в своей стоке. 

6. Уход и контроль дистанции на всех локомоциях, со сменой стойки. 

7. Сближение удержание дистанции и выход на безопасную позицию на всех 

локомоциях, не в своей стоке 

8. Сближение удержание безопасной позиции на ближней дистанции на всех 

локомоциях, со сменой стойки. 

Контратака. 

1.  Одиночные атаки с на всех локомоциях, одиночными ударами с выходом 

на безопасную позицию защитным действием не в своей стойке.  

2. Одиночные атаки с на всех локомоциях со сменой стойки, одиночными 

ударами с выходом на безопасную позицию защитным действием. 

3. Комбинированные атаки с на всех локомоциях, с выходом на безопасную 

позицию защитным действием не в своей стойке. 

4. Комбинированные атаки со сменой стойки на всех локомоциях, с выходом 

на безопасную позицию защитным действием. 

5. Комбинированная защита и контратака с выходом на безопасную позицию 

не в своей стойке. 



6. Комбинированная защита и контратака с выходом на безопасную позицию 

со сменой стойки. 

7. Встречная контратака (в том числе комбинированная) с выходом на 

безопасную позицию не в своей стойке. 

8. Встречная контратака (в том числе комбинированная) с выходом на 

безопасную позицию со сменой стойки. 

 

УСЛОВНЫЕ БОИ 

1. Условный с соперником (оба в правше). 

2. Условный с соперником (оба в левше). 

3. Условный с соперником (первый в левше, второй в правше). 

4. Условный с соперником (первый в правше, второй в левше). 

Теория 

Правила бокса 

1. Критерии оценки определения победителя в бою. 

Тактика 
1. Позиционные особенности и задачи боксеров работающих в разных стойках 
2. Позиционные особенности и задачи боксеров работающих в одинаковых 

стойках  
3. Особенности развития атак (контратак) боксеров, работающих в разных 

стойках.  
 

ОФП 

1. Отжимания на брусьях: 20 раз 

2. Скакалка: сдвоенные прыжки 50 раз за 30 секунд. 

3. Движение с теннисным мячом приставным, одноименная, разноименная в 

челноке, вперед, назад, вправо, влево не в своей стойке. 

4. Движение с теннисным мячом приставным, одноименная, разноименная в 

челноке, вперед, назад, вправо, влево со сменой стойки. 

5. Подъем ног на турнике: 15 раз 
 


