
ПОСЕЩАЕМОСТЬ. 

Не менее 42 тренировок. 

 

ТЕХНИКА БОКСА 

Работа на снарядах 

1. Одиночные удары с подседанием (на всех локомоциях). 

2. Одиночные удары на вставании (на всех локомоциях).  

Работа в парах 

Защита. 

1. Уклоны от прямого удара (с разрывом дистанции, с сокращением 

дистанции, с подседанием и вставанием на месте, с уходом в стороны, с 

заходом и выходом) 

2. Защита по вертикали от прямого удара (подседание под удар из высокой 

позиции, вставание на удар с низкой позиции). 

3. Сбив прямого удара (на месте на старте, в середине, возле лица, с 

разрывами и смещениями по сторонам). 

4. Оттяжка от прямого удара (со смещением влево, вправо, назад, с 

возвратом на позицию или уходом). 

5. Глухая от прямого удара (со сближением, с разрывом, на месте). 

6. Нырок от бокового удара (со сближением, с выходом на дистанцию, с 

уходом за спину). 

7. Защита по вертикали от бокового удара (подседание под удар из высокой 

позиции, вставание на удар с низкой позиции). 

8. Оттяжка от бокового удара. 

9. Глухая защита от бокового удара (с сокращением, разрывом, подседанием 

и вставанием, смещением от руки и на руку). 

10. Глухая защита от ударов по корпусу (на месте, с разрывом и сближением). 

11. Оттяжка от ударов по корпусу. 

12. Смещения в сторону от ударов по корпусу. 

Контратака. 

1.  Одиночные контратаки с опережением на прямой удар прямыми и 

боковыми в голову и корпус (вразрез перекрестно, вразрез зеркально, через 

руку перекрестно и зеркально) 

2. Одиночные контратаки с опережением на прямой удар ударом снизу в 

корпус (под руку перекрестно и зеркально). 

3. Одиночные контратаки с опережением на прямой удар ударом с 

сайдстепом прямо и сбоку. 



4. Одиночные контратаки на прямой удар после уклона, а также подсаживания 

по руку, прямыми, боковыми в голову и по корпусу (наружу и внутрь). 

5. Одиночные контратаки на прямой удар после оттяжки (назад, вправо и 

влево) прямыми и боковыми в голову (на возврате руки, через руку 

перекрестно и зеркально, под руку перекрёстно и зеркально), прямыми по 

корпусу. 

6. Одиночные контратаки на прямой удар после приема в глухую защиту 

прямыми и боковыми в голову (на возврате руки, через руку перекрестно и 

зеркально, под руку перекрёстно и зеркально). 

7. Одиночные контратаки на прямой удар после сбива обеими руками внутрь 

(и наружу с оттяжкой) прямыми в голову (зеркально и перекрестно, одной 

сбив - ей же ответ, одной сбив - другой ответ) и боковыми в голову (через 

руку перекрестно и зеркально). 

8. Одиночные контратаки с опережением на боковой удар прямыми и 

боковыми в голову с одновременным принятием удара в перчатку прижатой 

руки (вразрез перекрестно). 

9. Одиночные контратаки с опережением на боковой удар ударом с 

сайдстепом, с одновременным уходом от бьющей руки. 

10. Одиночные контратаки с опережением на боковой удар прямыми в голову 

на сближении с одновременным принятием удара в плечо (вразрез 

зеркально). 

11. Одиночные контратаки на боковой удар после нырка, а также подсаживания 

по руку, прямыми, боковыми в голову и по корпусу. 

12. Одиночные контратаки на боковой удар на выходе из нырка, прямыми, 

боковыми, апперкотами в голову и по корпусу.  

13. Одиночные контратаки на боковой удар после оттяжки прямыми в голову, 

прямыми по корпусу. 

14. Одиночные контратаки на боковой удар после приема в глухую защиту 

прямыми, боковыми, апперкотами в голову и снизу в корпус. 

15. Одиночные контратаки удар по корпусу снизу после приема в глухую 

защиту прямыми, боковыми, апперкотами в голову и снизу в корпус. 

16. Одиночные контратаки с опережением на удар снизу по корпусу прямыми и 

боковыми в голову с одновременным принятием удара в защиту прижатой 

руки. 

17. Одиночные контратаки с опережением на удар снизу по корпусу, прямыми и 

боковыми в голову с одновременным сближением или оттяжкой. 

18. Одиночные контратаки на удар снизу по корпусу после оттяжки прямыми и 

боковыми в голову. 

19. Одиночные контратаки на прямой удар в корпус, после сбива. 

20. Одиночные контратаки на прямой удар в корпус, после оттяжки. 

21. Одиночные контратаки на прямой удар в корпус, после приема в глухую 

защиту. 

22. Одиночные контратаки с опережением на прямой удар в корпус со 

смещением в сторону (сайдстеп).  

 



УСЛОВНЫЕ БОИ 

1. Условный бой одиночными ударами. 

Теория 

Правила бокса 
1. Нарушения. 

Тактика 

1. Бой на ближней и средней дистанции. Ограничение действий соперника за 
счет контакта, смещений ударов. 
 

ОФП 

 

1. Отжимания на брусьях: 20 раз 

2. Скакалка: двойные прыжки 35 раз за 30 секунд. 

3. Подъем ног на турнике: 10 раз 
 


