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Календарный учебный график
по виду спорта «Бокс»

	
	Дата
занятия
	Количество часов по расписанию
	
Раздел, тема
	
Содержание занятия

	1
	09.24
	

2
	Вводное занятие
	Теория. Цель и задачи учебного года. Инструктаж по охране труда и технике безопасности.
Правила организации рабочего места. Форма одежды.
Практика. Проведение входного контроля (собеседование).

	2
	09.24
	2
	Гигиена и здоровый образ
жизни
	Теория .Влияние здорового образа жизни на здоровье человека
Практика. Подвижные игры

	3
	09.24
	2
	
История бокса
	Теория История развития бокса. Бокс в России Беседы о здоровом образе жизни. Практика Строевые упражнения, элементы
ходьбы и бега.

	4
	09.24
	2
	
Правила бокса
	Теория Правила соревнований по боксу.
Практика ОФП

	5
	10.24
	2
	
Стойка в боксе
	Теория Влияние физических упражнений на развитие организма
Практика ОФП, стойки и перемещения.
Эстафеты с тяжелыми предметами

	6
	10.24
	2
	Обманные действия, финты
	Теория. Умение пользоваться финтами в атаке и защите
Практика.	Эстафеты	с	преодолением препятствий

	7
	10.24
	2
	ОФП в
боксе
	Теория Упражнения для развития гибкости.
Практика Прыжки, челночный бег лицом вперед и назад

	8
	10.24
	2
	
Координац ия в боксе
	Теория Строевые упражнения. Практика Упражнения для развития быстроты, координационных способностей. Эстафеты
на скорость .

	9
	11.24
	2
	Специальн ые качества в боксе
	Теория Гигиена и самоконтроль
Практика Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Подвижная игра «пятнашки»

	10
	11.24
	2
	Специальн ые качества в боксе
	Теория. Упражнение на координацию с мячами, скакалками
Практика..В	парах	упражнения	со
скакалками и мячами

	11
	11.24
	2
	
Специальн ые качества в боксе
	Теория	Упражнения для развития координации движений. Практика Челночный бег. Комбинации из освоенных элементов.

	12
	11.24
	2
	Удары в боксе
	Теория	ОРУ. Практика Прямые удары. Бой с тенью

	13
	12.24
	2
	Защита в боксе
	Теория Защитные   действия   от   прямых
ударов. Практика Комбинирование атаки и защиты прямыми ударами

	14
	12.24
	2
	
Удары в боксе
	Теория. Правильная постановка кулака при нанесении удара по мешку
Практика. Отработка прямого удара по
мешку

	15
	12.24
	2
	Специальные качества
в боксе
	Элементы ходьбы и бега. Упражнения на
развитие гибкости. Линейные эстафеты. Бег 30 м.



	
	
	
	
	скоростно-силовых качеств. Практика
Упражнение «пятнашки».

	16
	12.24
	2
	Физически е упражнени
я
	Теория ОРУ. Практика Упражнения в висах и упорах. Челночный бег + удары и защита прямыми ударами.

	17
	01.25
	2
	Прямые удары
	Теория Элементы ходьбы и бега. Практика
ОРУ .передвижение в стойке с прямыми ударами

	18
	01.25
	2
	
Прямые удары
	Теория.	Область	применения	прямых ударов
Практика. Отработка в пара прямые удары
передней рукой

	19
	01.25
	2
	Специальн ые качества в боксе
	Теория Строевые упражнения. Практика Гимнастические упражнения. Обманные движения уходом ,уклон, удар. Подвижная
игра.

	20
	01.25
	2
	Специальн
ые качества в боксе
	Теория Упражнения для развития быстроты
и координации.	Практика Двусторонняя подвижная игра .

	21
	02.25
	2
	
Специальн ые качества
в боксе
	Теория ОРУ. Акробатические упражнения. Практика Эстафеты с использованием набивных мячей. Бой с тенью

	22
	02.25
	2
	Физическая подготовка
	Теория. Висы и упоры на снарядах
Практика.	Круговая	тренировка	на снарядах

	23
	02.25
	2
	Специальн ые качества
в боксе
	Теория Строевые упражнения. Практика
Упражнения для развития быстроты. Бой с тенью с отягощениями. Подвижная игра

	24
	02.25
	2
	Специальн ые качества
в боксе
	Теория Развитие выносливости-упражнения на турнике и на канате Практика. Скакалка

	25
	03.25
	2
	Специальн ые качества
в боксе
	Теория ОРУ. Практика Упражнения для развития силовых качеств. Прямые удары с
отягощениями, уклоны

	26
	03.25
	2
	
Прямые удары
	Теория. Техника удара	дальней рукой по мешку
Практика. В парах отработка прямых ударов в подставку партнера

	27
	03.25
	2
	Специальн ые качества в боксе
	Теория Упражнения для развития координации движений. Практика С мячом, со скакалкой. подвижная игра
«салки».

	28
	03.25
	2
	Специальн ые качества в боксе
	Теория ОРУ. Развитие выносливости. Практика Комбинации из освоенных элементов техники Комбинации в парах.
Подвижная игра « пятнашки».

	29
	04.25
	2
	
Специальн ые качества
в боксе
	Теория Строевые упражнения. Практика Гимнастические	упражнения. Передвижение спиной вперед, повороты,
удары по воздуху, уклоны

	30
	04.25
	2
	Защитные действия от прямого
удара
	Теория. Уклоны и подставки от прямого удара
Практика. В   парах   отработка   защиты
уклонами и подставками

	31
	04.25
	2
	Специальн ые качества
в боксе
	Теория	Элементы	ходьбы.	Практика
Легкоатлетические упражнения. Метание мяча на дальность. Уклоны и отклоны

	32
	04.25
	2
	Специальн ые качества
в боксе
	Теория ОРУ. Практика Упражнения в висах и упорах. Упражнения в парах

	33
	05.25
	2
	Специальные качества в боксе
	Элементы ходьбы и бега. Упражнения на
развитие гибкости. Линейные эстафеты. Бег 30 м.
Теория Строевые упражнения. Практика



	34
	05.25
	2
	Комбиниро вание защиты и
атаки
	Теория .Переход от защиты в контратаку
Практика.	Подвижные	игры
«пятнашки»,эстафеты

	35
	05.25
	2
	Специальн ые качества
в боксе
	Практика	ОРУ.		Совершенствование изученных приемов	в боевых условиях.
«Пятнашки»

	36
	05.25
	2
	Тренирово
чный бой
	Теория и Практика Учебно-тренировочные
бои
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