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I. Планируемые результаты освоения программы
Личностные результаты: 

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

 Метапредметные результаты: 

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их  видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях улучшения; 

· человека;  оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

· представлять игры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;  

· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;  

· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

· организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной  деятельности;

· применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных  изменяющихся, вариативных условиях.
II. Содержание программы с указанием форм организации учебных занятий
Теоретическая подготовка
	№
	Тема
	Краткое содержание
	Кол-во часов

	
	
	
	1 г
	2 г
	3 г

	1
	Вводное занятие
	Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по  технике безопасности при занятиях физкультурой и спортом в условиях спортивного зала и спортивной площадки. 
	1
	1
	1

	2
	История бокса
	История развития бокса в древнем мире. История развития бокса и России и за рубежом. Выдающиеся боксеры прошлого и настоящего.
	1
	1
	1

	3
	Места занятия боксом. Оборудование и инвентарь. 
	Место  для проведения занятий и соревнований по боксу. Жесты рефери в ринге.
	1
	1
	1

	4
	Гигиенические навыки. Режим дня.


	Режим дня школьников, занимающихся спортом; основные элементы режима дня и их выполнение. Понятие о рациональном питании. Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика.
	1
	1
	1


Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в под​готовке спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы на​учить боксера осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творче​ски подходить к ним. Начинающих боксеров необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подго​товленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по боксу.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физи​ческой, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Боксер, как и любой другой спорт​смен, должен обладать высокими моральными и волевыми качества​ми, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях лю​бого ранга.
Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования педагога, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных боксеров правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперни​кам, к тренеру, к судьям, к зрителям.
На этапе НП необходимо ознакомить учащихся с правилами гиги​ены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о тра​дициях «рукопашного боя», его истории и предназначению. Причем, в группах НП знакомство детей с особенностями спортивного едино​борства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разу​чивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на то, что данный удар или комбинацию ударов лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных ре​зультатов.
В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внима​ние уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познако​мить юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами построения трени​ровочных циклов. 
Этап начальной подготовки

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной спе​циализации бокс и овладение основами техники.
Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к целенаправленной подго​товке в избранном виде спорта; обучение технике бокса; повышение уровня физической подготовки на основе проведения многоборной под​готовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших за​нятий боксом.
Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным ма​стерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей этого возраста суще​ствует отставание в развитии отдельных вегетативных функций орга​низма.
Общая физическая подготовка

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей – общее физическое развитие, равномерное развитие мышечной системы, укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, координации движений и умение сохранять равновесие, а так же улучшение функций сердечно-сосудистой системы и органов дыхания.

Технико-тактическая подготовка
В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают следующие задачи:

- повышение уровня общей физической подготовленности; развитие физических качеств; изучение и совершенствование технико-тактических приемов бокса. Реализация двух первых задач производиться с помощью средств и методов общей и специальной физических подготовок. Для изучения и совершенствования технико-тактических действий используются следующие средства и методы:

1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или «лапам».

2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке.

3. Передвижения:

Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами (обычный, приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами).

· Перемещение обычным шагом наиболее удобно, если противник находится на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке, так и в защите.

Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее положение боевой стойки.

При перемещении вперед шаг выполняется левой (для левши – правой) ногой, приставляется правая нога (у левши – левая), при перемещении назад роли ног меняются. При перемещении в стороны, начальный шаг выполняется ногой, одноименной направлению движения.

· Перемещения скачком может осуществлять вперед, назад и в стороны.

Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при перемещениях скачках. В основном – структура однотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление  перемещения скачком регулируется началом движения одноименной ноги (вперед – впередистоящей, назад – сзадистоящей, вправо – правой, влево – левой). Небольшая высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком.

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног в голеностопных суставах и, как правило, на небольшое расстояние. Это вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и воздает трудность для атак противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, уточняющего ударно-защитную позицию.

III. Тематическое планирование
	№ 

темы
	Наименование раздела, темы
	Количество 

часов

	
	
	

	Теоретическая подготовка
	

	1
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры
	2

	2
	Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков.
	2

	3
	Гигиена боксера. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.
	2

	4
	Закаливание организма. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой и солнцем.
	2

	5
	Зарождение и история развития бокса.
	2

	6
	Правила и организация соревнований по боксу
	2

	7
	Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России
	2

	8
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом
	2

	9
	Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание.
	2

	10
	Общая и специальная физическая подготовка.
	2

	11
	Технико-тактическая подготовка.
	2

	12
	Роль спортивного режима и питания
	2

	13
	Основные средства спортивной тренировки. Физические упражнения
	2

	14
	Основные средства спортивной тренировки. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства интегральной подготовки
	2

	15
	Физическая подготовка. Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах.
	2

	16
	Физическая подготовка.  Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития
	2

	17
	Анализ соревновательной деятельности боксеров. 
	2

	18
	Анализ соревновательной деятельности боксеров. Разбор боев основных соперников и установки боксерам и секундантам перед соревнованиями
	2

	19
	Единая всероссийская спортивная классификация. Основные сведения о ЕВСК.
	2

	20
	Единая всероссийская спортивная классификация. Условия выполнения требований и норм ЕВСК
	2

	21
	Техника безопасности на занятиях по боксу. Подвижные игры и игровые упражнения
	2

	22
	Подвижные игры и игровые упражнения
	2

	23
	Общеразвивающие упражнения. Подвижные игры и игровые упражнения
	2

	24
	Общеразвивающие упражнения.  Элементы акробатики и самостра​ховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.);
	2

	25
	Элементы акробатики и самостра​ховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.). Подвижные игры и игровые упражнения
	2

	26
	Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. Подвижные игры и игровые упражнения
	2

	27
	Общеразвивающие упражнения. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.
	2

	28
	Общеразвивающие упражнения. Метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.)
	2

	29
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	2

	30
	Гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки.
	2

	31
	Гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки. Подвижные игры и игровые упражнения.
	2

	32
	Общеразвивающие упражнения.  Упражнения для развития координации.
	2

	33
	Упражнения для развития гибкости. Гимнастические упражнения.
	2

	34
	Игры для развития внимания. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.
	2

	35
	Общеразвивающие упражнения. Подвижная игра «Снайпер».
	2

	36
	Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. Эстафеты.
	2

	37
	Упражнения для развития реакции. Подвижная игра «Охотники и утки».
	2

	38
	Введение в школу техни​ки бокса. Подвижные игры и игровые упражнения.
	2

	39
	Общеразвивающие упражнения. Введение в школу техники бокса.
	2

	Общая физическая подготовка
	

	40
	Техника безопасности на занятиях по боксу. Общеразвивающие упражнения.
	2

	41
	Спортивная игра «Футбол». Упражнения для развития силы.
	2

	42
	Спортивная игра «Пионербол». Упражнения для развития быстроты.
	2

	43
	Упражнения для развития гибкости. Подвижная игра «Охотники и утки».
	2

	44
	Упражнения для развития ловкости. Подвижная игра «Снайпер».
	2

	45
	Упражнения для развития выносливости. Эстафеты.
	2

	46
	Общеразвивающие упражнения. Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).
	2

	47
	Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Эстафеты.
	2

	48
	Изучение техники «стойка боксера». Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).
	2

	49
	Общеразвивающие упражнения. Изучение техники «стойка боксера».  Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).
	2

	Технико-тактическая подготовка


	

	50
	Изучение техники «стойка боксера».  Изучение техники прямого удара (на месте).
	2

	51
	Общеразвивающие упражнения. Изучение техники прямого удара (на месте, левой и правой рукой).
	2

	52
	Изучение техники «стойка боксера».   Изучение техники бокового удара (на месте).
	2

	53
	Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Изучение техники бокового удара (на месте).
	2

	54
	Изучение техники «стойка боксера». Изучение техники удара снизу (на месте)  
	2

	55
	Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Изучение техники удара снизу (на месте).
	2

	56
	Изучение техники удара снизу (в движении). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).
	2

	57
	Изучение техники удара снизу (в движении). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Подвижные игры.
	2

	58
	Изучение техники комбинаций ударов (на месте). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Подвижные игры.
	2

	59
	Изучение техники комбинаций ударов (на месте). Изучение видов защиты в боксе (уклоны, нырки, оттяжки в движении). Эстафеты.
	2

	60
	Изучение техники комбинаций ударов (на месте). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).  Подвижная игра в парах «Пятнашки руками».
	2

	61
	Изучение техники комбинаций ударов (на месте). Подвижная игра в парах «Пятнашки ногами».
	2

	62
	Изучение техники комбинаций ударов (на месте). Изучение видов защиты в боксе (уклоны, нырки, оттяжки в движении). Подвижная игра в парах «Пятнашки руками».
	2

	63
	Изучение техники комбинаций ударов (в движении). Изучение видов защиты в боксе (уклоны, нырки, оттяжки в движении). Подвижная игра в парах «Пятнашки ногами».
	2

	64
	Изучение техники комбинаций ударов (в движении). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).  Подвижная игра в парах «Пятнашки руками и ногами».
	2

	65
	Техника безопасности во время работы в спаррингах. Подвижная игра в парах «Пятнашки руками и ногами».
	2

	66
	Учебно-тренировочные и вольные бои. Подвижная игра «Пятнашки руками».
	2

	67
	Учебно-тренировочные и вольные бои. Подвижная игра «Снайпер».
	2

	68
	Учебно-тренировочные и вольные бои. Подвижная игра «Снайпер».
	2
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Календарно-тематическое планирование «Бокс»
	№ 

темы
	Наименование раздела, темы
	Кол-во 

часов
	Дата 

пров.

	
	
	
	

	Теоретическая подготовка
	28
	

	1
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры
	1
	

	2
	Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков.
	1
	

	3
	Гигиена боксера. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.
	1
	

	4
	Закаливание организма. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой и солнцем.
	1
	

	5
	Зарождение и история развития бокса.
	1
	

	6
	Правила и организация соревнований по боксу
	1
	

	7
	Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России
	1
	

	8
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом
	1
	

	9
	Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание.
	1
	

	10
	Общая и специальная физическая подготовка.
	1
	

	11
	Технико-тактическая подготовка.
	1
	

	12
	Роль спортивного режима и питания
	1
	

	13-14
	Основные средства спортивной тренировки. Физические упражнения
	2
	

	15-16
	Основные средства спортивной тренировки. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства интегральной подготовки
	2
	

	17-18
	Физическая подготовка. Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах.
	2
	

	19-20
	Физическая подготовка.  Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития
	2
	

	21-22
	Анализ соревновательной деятельности боксеров. 
	2
	

	23-24
	Анализ соревновательной деятельности боксеров. Разбор боев основных соперников и установки боксерам и секундантам перед соревнованиями
	2
	

	25-26
	Единая всероссийская спортивная классификация. Основные сведения о ЕВСК.
	2
	

	27-28
	Единая всероссийская спортивная классификация. Условия выполнения требований и норм ЕВСК
	2
	

	Этап начальной подготовки.
	20
	

	29
	Техника безопасности на занятиях по боксу. Подвижные игры и игровые упражнения
	1
	

	30
	Подвижные игры и игровые упражнения
	1
	

	31
	Общеразвивающие упражнения. Подвижные игры и игровые упражнения
	1
	

	32
	Общеразвивающие упражнения.  Элементы акробатики и самостра​ховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.);
	1
	

	34
	Элементы акробатики и самостра​ховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.). Подвижные игры и игровые упражнения
	1
	

	35
	Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. Подвижные игры и игровые упражнения
	1
	

	36
	Общеразвивающие упражнения. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.
	1
	

	37
	Общеразвивающие упражнения. Метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.)
	1
	

	38
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	

	39
	Гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки.
	1
	

	40
	Гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки. Подвижные игры и игровые упражнения.
	1
	

	41
	Общеразвивающие упражнения.  Упражнения для развития координации.
	1
	

	42
	Упражнения для развития гибкости. Гимнастические упражнения.
	1
	

	43
	Игры для развития внимания. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.
	1
	

	44
	Общеразвивающие упражнения. Подвижная игра «Снайпер».
	1
	

	45
	Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. Эстафеты.
	1
	

	46
	Упражнения для развития реакции. Подвижная игра «Охотники и утки».
	1
	

	47
	Введение в школу техни​ки бокса. Подвижные игры и игровые упражнения.
	1
	

	48
	Общеразвивающие упражнения. Введение в школу техники бокса.
	1
	

	Общая физическая подготовка
	20
	

	49-50
	Техника безопасности на занятиях по боксу. Общеразвивающие упражнения.
	2
	

	51-52
	Спортивная игра «Футбол». Упражнения для развития силы.
	2
	

	53-54
	Спортивная игра «Пионербол». Упражнения для развития быстроты.
	2
	

	55-56
	Упражнения для развития гибкости. Подвижная игра «Охотники и утки».
	2
	

	57-58
	Упражнения для развития ловкости. Подвижная игра «Снайпер».
	2
	

	59-60
	Упражнения для развития выносливости. Эстафеты.
	2
	

	61-62
	Общеразвивающие упражнения. Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).
	2
	

	63-64
	Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Эстафеты.
	2
	

	65-66
	Изучение техники «стойка боксера». Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).
	2
	

	67-68
	Общеразвивающие упражнения. Изучение техники «стойка боксера».  Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).
	2
	

	Технико-тактическая подготовка


	76


	

	69-70
	Изучение техники «стойка боксера».  Изучение техники прямого удара (на месте).
	2
	

	71-72
	Общеразвивающие упражнения. Изучение техники прямого удара (на месте, левой и правой рукой).
	2
	

	73-74
	Изучение техники «стойка боксера».   Изучение техники бокового удара (на месте).
	2
	

	75-76
	Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Изучение техники бокового удара (на месте).
	2
	

	77-78
	Изучение техники «стойка боксера». Изучение техники удара снизу (на месте)  
	2
	

	79-80
	Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Изучение техники удара снизу (на месте).
	2
	

	81-82
	Виды защиты в боксе. Изучение техники уклона от прямого удара (на месте). Изучение техники прямого удара (на месте). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).
	2
	

	83-84
	Изучение техники прямого удара (в движении). Изучение видов защиты в боксе (уклоны, нырки, оттяжки).
	2
	

	85-86
	Изучение техники прямого удара (в движении). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).
	2
	

	87-88
	Изучение техники боковых ударов (в движении). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Изучение видов защиты в боксе (уклоны, нырки, оттяжки).
	2
	

	89-90
	Изучение техники боковых ударов (в движении). Изучение видов защиты в боксе (уклоны, нырки, оттяжки).
	2
	

	91-92
	Изучение техники удара снизу (в движении). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).
	2
	

	93-94
	Изучение техники удара снизу (в движении). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Подвижные игры.
	2
	

	95-96
	Изучение техники комбинаций ударов (на месте). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг). Подвижные игры.
	2
	

	97-98
	Изучение техники комбинаций ударов (на месте). Изучение видов защиты в боксе (уклоны, нырки, оттяжки в движении). Эстафеты.
	2
	

	99-100
	Изучение техники комбинаций ударов (на месте). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).  Подвижная игра в парах «Пятнашки руками».
	2
	

	101-102
	Изучение техники комбинаций ударов (на месте). Подвижная игра в парах «Пятнашки ногами».
	2
	

	103-104
	Изучение техники комбинаций ударов (на месте). Изучение видов защиты в боксе (уклоны, нырки, оттяжки в движении). Подвижная игра в парах «Пятнашки руками».
	2
	

	105-106
	Изучение техники комбинаций ударов (в движении). Изучение видов защиты в боксе (уклоны, нырки, оттяжки в движении). Подвижная игра в парах «Пятнашки ногами».
	2
	

	107-108
	Изучение техники комбинаций ударов (в движении). Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).  Подвижная игра в парах «Пятнашки руками и ногами».
	2
	

	109-110
	Техника безопасности во время работы в спаррингах. Подвижная игра в парах «Пятнашки руками и ногами».
	2
	

	111-112
	Отработка техники ударов: прямой, боковой, снизу на снарядных мешках. Изучение техники передвижения в боксе (челнок, приставные шаги, скрестный шаг).  
	2
	

	113-114
	Отработка техники ударов: прямой, боковой, снизу в спарринге. Подвижная игра «снайпер»
	2
	

	115-116
	Изучение видов защиты в боксе уклоны, нырки, оттяжки в спарринге. Подвижная игра «Охотники и утки»
	2
	

	117-118
	Отработка техники ударов: прямой, боковой, снизу в спарринге. Подвижная игра «снайпер». Изучение видов защиты в боксе уклоны, нырки, оттяжки в спарринге.
	2
	

	119-120
	Контрудары. Тактическое обоснование контрударов. Встречные и ответные контрудары и защиты от них. Подвижная игра в парах «Пятнашки руками и ногами»
	2
	

	121-122
	Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары и защиты на дальней дистанции. Эстафеты.
	2
	

	123-124
	Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на дальней дистанции.
	2
	

	125-126
	Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, удары и защиты на ближней дистанции.
	2
	

	127-128
	Атакующие действия на дальней и средней дистанциях:

а) одиночные, двойные удары;

б) удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу);

в) комбинированные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу в сочетании с боковыми и прямыми).
	2
	

	129-130
	Защитные действия на дальней и средней дистанциях:

а) от одиночных ударов;

б) ударов серией.
	2
	

	131-132
	Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях:

а) контратака одним ударом

б) контратака серией ударов.
	2
	

	133-134
	Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки руками. Различные положения в ближнем бою. Удары с различных положений.
	2
	

	135-136
	Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, отвлекающий внимание противника от начала атаки). Закрепление в условных заданиях.
	2
	

	137-138
	Учебно-тренировочные и вольные бои.
	2
	

	139-140
	Встречные и ответные контрудары и защиты от них. Учебно-тренировочные и вольные бои.
	2
	

	141-142
	Учебно-тренировочные и вольные бои. Подвижная игра «Пятнашки руками».
	2
	

	143-144
	Учебно-тренировочные и вольные бои. Подвижная игра «Снайпер».
	2
	

	145-146
	Учебно-тренировочные и вольные бои. Подвижная игра «Снайпер».
	2
	

	147-148
	Учебно-тренировочные и вольные бои.
	2
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