План индивидуальных заданий для самостоятельной работы для обучающихся в форме дистанционного обучения с 24.01.2022г. по 29.01.2022г.
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Тренер-преподаватель Иванов И.В.
	Дата
	Наименования мероприятия
	БУ-3
	БУ-5
	БУ-6
	УУ-2
	Отчет о выполнении

	24.01
	Практическое занятие:
БУ-3 – Переводные удары (апперкот – боковой)
БУ-6 – ОФП
УУ-2 – спуртовая работа



	1. Разминка.
2. бой с тенью переводные удары после уклона, апперкот – боковой. 5р. по 2 мин.
3. бой с тенью переводные удары после уклона боковой - апперкот 5р. по 2 мин. 
4.Выпады вперед на каждую ногу 4×25.
5. Подъемы корпуса лежа: 5×30.
6. Планка: 5×90 секунд.
7. Заминка: растяжка мышц.
	
	1. Разминка.
2. Отжимания с широким хватом: 5×25.
3. Приседания с прыжками от пола (джампы): 5×25.

4. Выпады в стороны на левую и в правую ногу: 4×12.
5. Подъем туловища и ног с касанием носков и кисти рук: 4×15.
6. Планка в упоре лежа: 4×70 секунд.
7. Заминка: элементы растяжки
	1. Разминка.
2. на месте бой с тенью одиночными ударами 2 р. по 2 мин.
3. бой с тенью
6р по 2 мин.
(10 сек. одиночными, 10 сек. серийно- по 6 спуртов)
4. Выпады вперед на каждую ногу 4×25.
5. Подъемы корпуса лежа: 5×30.
6. Заминка: элементы растяжки.
	Индивидуальные задания для самостоятельной работы направляется посредственно мессенджером WHATSAPP
Выполнили:
БУ-3: 
БУ-6: 
УУ-2:

	

25.01
	

Практическое занятие 
БУ-5: Нырок с боковым ответом
УУ-2: Контр апперкот после уклона

	


	

1. Разминка.
1. на месте бой с тенью одиночными ударами 2 р. по 2 мин.
1. бой с тенью нырок с контратакой боковой
7р по 2 мин.
1. бой с тенью 6р по 2 мин. (вторым номером)
1. планка: 4×10 секунд (на каждую сторону).
Заминка: элементы растяжки
	


	
1. Разминка.
2. на месте бой с тенью одиночными ударами 3 р. по 2 мин.
3. бой с тенью апперкот после уклона
6р по 2 мин.
4. Выпады вперед на каждую ногу 4×25.
5. Подъемы корпуса лежа: 5×30.
6. Заминка: элементы растяжки.
	

Индивидуальные задания для самостоятельной работы направляется посредственно мессенджером WHATSAPP
Выполнили:
БУ 5: 
УУ-2: 

	26.01
	Практическое занятие: 
БУ-3: ОФП
БУ-6: Спуртовая работа
УУ-2: Уклон, нырок и контратака

	1.Разминка.
2.Отжимания с широким хватом: 3×10.
3.Приседания с прыжками от пола (джампы): 3×12.
4.Выпады в стороны на левую и в правую ногу: 3×3.
5.Подъем туловища и ног с касанием носков и кисти рук: 3×8.
6.Планка в упоре лежа: 3×25 секунд.
7.Заминка: элементы растяжки




	





	1. Разминка.
2. на месте бой с тенью одиночными ударами 2 р. по 2 мин.
3. бой с тенью
6р по 2 мин.
(10 сек. одиночными, 10 сек. серийно- по 6 спуртов)
4. Выпады вперед на каждую ногу 4×25.
5. Подъемы корпуса лежа: 5×30.
6. Заминка: элементы растяжки.
	1. Разминка.
2. бой с тенью 5р. по 2 мин. Вторым номером, уклон контратака
3. бой с тенью 5р. по 2 мин. Вторым номером, нырок контратака
4.Выпады вперед на каждую ногу 4×25.
5. Подъемы корпуса лежа: 5×30.
6. Планка: 5×90 секунд.
7. Заминка: растяжка мышц.
	Индивидуальные задания для самостоятельной работы направляется посредственно мессенджером WHATSAPP
Выполнили:
БУ-3: 
БУ-6: 
УУ-2: 

	27.01
	Практическое занятие
БУ-3: Боковой после уклона
БУ-6: СТТМ
УУ-2: ОФП

	1.Разминка.
2.Приседания: 4×20.
3. бой с тенью вольно 5р по 2 мин.
4. бой с тенью боковой после уклона 5р по 2 мин.
5.Заминка: растяжка мышц.

	
	1. Разминка.
2. на месте бой с тенью одиночными ударами 2 р. по 2 мин.
3. бой с тенью вольно 3р по 2 мин.
4. бой с тенью, отрабатываем свои коронки 3 р по 2 мин.
5. Заминка: элементы растяжки
(между раундами отдых 1 минута)
	1. Разминка.
2. Отжимания узким хватом: 5×15.
3. Приседания: 5×40.
4. Выпады вперед: 4×18.
5. Подъем туловища: 5×25.
6. Боковая планка: 4×40 секунд (на каждую сторону).
7. Заминка: элементы растяжки.
	Индивидуальные задания для самостоятельной работы направляется посредственно мессенджером WHATSAPP
Выполнили:
БУ-3: 
БУ-6: 
УУ-2: 

	[bookmark: _Hlk93648987]28.01
	Практическое занятие
БУ-5: ОФП
УУ-2: Встречные удары по корпусу

	
	1. Разминка.
2. Отжимания с широким хватом: 5×20.
3. Приседания с прыжками от пола (джампы): 5×20.
4. Выпады в стороны на левую и в правую ногу: 4×10.
5. Подъем туловища и ног с касанием носков и кисти рук: 5×15.
6. Планка в упоре лежа: 4×60 секунд.
7. Заминка: элементы растяжки
	
	1.	Разминка.
2.	на месте бой с тенью одиночными ударами 4 р. по 2 мин.
3.	бой с тенью встречные удары по корпусу
5р по 2 
5.	планка: 4×10 секунд (на каждую сторону).
Заминка: элементы растяжки



	Индивидуальные задания для самостоятельной работы направляется посредственно мессенджером WHATSAPP
Выполнили:
БУ 5: 
УУ-2: 

	29.01
	1. Теоретическое занятие
для дистанционного обучения по теме:
«Встречный боковой удар с развитием контр атаки»

2. Практическое занятие
БУ-5: Встречный боковой удар с развитием контр атаки
БУ-6: Контр боковой удар
 

	




	1. Разминка.
2. на месте бой с тенью одиночными ударами 2 р. по 2 мин.
3. бой с тенью- встречный боковой
6р по 2 мин.
4. бой с тенью- встречный боковой с развитием контр атаки (добавляем тройку)
6р по 2 мин.
5. Подъемы корпуса лежа: 5×30.
6. Заминка: элементы растяжки.




	1. Разминка.
2. бой с тенью вольно 5р. по 2 мин.
3. бой с тенью боковой удар после уклона и нырка 5р. по 2 мин. 
4.Выпады вперед на каждую ногу 4×25.
5. Подъемы корпуса лежа: 5×30.
6. Планка: 5×90 секунд.
7. Заминка: растяжка мышц.
	
	Индивидуальные задания для самостоятельной работы направляется посредственно мессенджером WHATSAPP
Выполнили:
БУ 5: 
БУ-6: 
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Встречные удары.docx
Встречные удары

Встречным называется удар, опережающий атаку противника.

В большинстве своем удары, которые приводят к нокаутам, это удары "встречные". Исключением являются удары, которые наносятся по корпусу. 

Начну с того, чем опасен собой "встречный удар, пропущенный в голову":

а) удваивается скорость удара за счет скорости атакующего;

б) сам момент неожиданности удара по отношению к атакующему как правило, атакующий боксер его не видит;

в) противник пропускает его, находясь в более расслабленном физическом и психическом состоянии, так как всецело находится в режиме скорости, сконцентрировав все свое внимание на своей атаке;

г) как правило, "встречный" удар бывает в самый неподходящий момент для атакующего и является предельно быстрым и точным.

В момент нанесения своего удара боксер менее всего готов получить удар от оппонента. Он менее всего осторожен, так как все его внимание в целом, да и силы, сосредоточены на его личной атаке. Учитывая скорость, с которой он осуществляет свой удар, он нередко сам становится жертвой и легкой добычей более опытного соперника, который в свою очередь боксирует во "встречной" контратакующей манере.

В результате вышеизложенного нередко "бьющий" боксер "падает" и сам оказывается "на полу". Как показывает практика бокса, самые тяжелые нокауты происходят в результате пропущенных "встречных" ударов в голову, когда атакующий не видит самого удара и пропускает его, увлекаемый вперед своей атакой, находясь при этом на должной скорости.

Не зря, видимо, в среде боксеров бытует пословица: "Тот, кто бьет, тот и падает". Доля правды в этом несомненно есть.

Остается предположить, что в момент нанесения атакующим удара и мобилизации всех сил в атаке процесс психического расслабления идет обратно пропорционально техническому усилию и приводит к ослаблению защитных сил головного мозга.

Используя бытовую терминологию, я скажу, что, когда мы видим на соревнованиях эффект от встречного удара, у нас всегда создается впечатление, что боксер в своей атаке как бы "нарвался", "напоролся" на удар. В этом и заключается большая опасность и эффективность встречных ударов в боксе, которые в большинстве случаев приводят спортсмена к нокауту.
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Уклон нырок с контратакой.docx
Уклон, нырок с контратакой.

Уклон - один из ключевых элементов при ударной работе руками. Это не только эффективное средство защиты от прямых ударов в голову, но и мощное оружие атаки, позволяющее входить на ударную дистанцию. Разберём элемент подробно.



Для простоты изложения, положим, что мы находимся в левосторонней стойке. Уклон вправо (под дальнюю руку) выполняется следующим образом: вес переносим на правую ногу, голову прячем за выводимое вперёд левое плечо, корпус немного скручивается. Важны два момента. Первый - уклон идёт не "от удара", но "на удар", голова убирается не от бьющей руки назад, а под неё в сторону. Второй момент - не отклоняйтесь по большой амплитуде. Кулак соперника прошёл мимо - этого достаточно. После уклона под правую руку классической контратакой будет правый прямой либо правый кросс, когда удар наносится поверх левой руки соперника. Этот приём хорошо подходит для встречной контратаки, например, когда мы, дёрнув джебом (прямым ударом передней рукой) с дистанции, "вызываем" атаку соперника. Также на уклоне можно чувствительно пробить передней рукой в корпус.



Уклон под переднюю руку выполняется аналогичным образом. Очень эффективно будет пробить на этом уклоне правой рукой в печень соперника. Если удар пройдёт, с большой вероятностью бой будет закончен. К сожалению, этот приём достаточно сложен и момент для такого вход нужно уметь почувствовать. Классическая контратака при уклоне под переднюю руку - боковой удар этой рукой. Уклон под переднюю руку можно использовать для сокращения дистанции, он выполняется на шаге, не обязательно под удар соперника. Чтобы не влететь при входе на встречный удар дальней рукой соперника, перед входом пробиваем джеб и на входе "прячем" голову за плечо оппонента.



Теперь разберём популярный в боксе нырок.



Нырками мы можем защищаться от боковых ударов, также это часть "маятника", дезориентирующего противника. Выполняется просто, "падаем" на одну ногу, сгибая и перенося вес на неё, не поднимаясь, переносим вес на другую ногу и "выныриваем", по возможности с боковым ударом.



Безусловно, к таким элементам, как нырки и уклоны применим тезис "лучше один раз увидеть", ниже приведён ролик с моими объяснениями техники на тренировке по рукопашному бою.

Одной из наиболее прогрессивных форм является контратака. Тому, кто хорошо владеет приемами контратаки, не опасен никакой противник. Сейчас все больше боксеров как у нас, так и за рубежом стараются не идти на сближение с противником, боксируя, как выражаются специалисты «вторым номером» (попросту строят бой на контратаках). У многих наших выдающихся боксеров именно контратака была положена в основу индивидуальной манеры. Такие известные мастера как В. Енгибарян, В. Попенченко, б, Лагутин, прекрасно владели этой формой боя, успешно используя контратакующие приемы в боях с боксерами силовиками, стремящихся к непрерывному нанесению ударов со средней и ближней дистанций.

Когда используют контратаки в боксе?

К контратакующим действиям прибегают, во-первых, с целью отражения наступления, во-вторых, для подготовки и перехода в наступление самому. С боксером, работающим в контратакующей манере, всегда нелегко вести поединок. Он не принимает открытого боя, стремится уйти от атаки, вместе с тем используя перемещения и уходы для последующего перехода в контратаку. От него можно ждать любого сюрприза. К поединку и таким «контровиком» следует готовиться особенно тщательно, а в бою – быть предельно внимательным.

Контратакующие действия не только позволяют прервать наступление противника, но и служат одним из действенных средств подготовки собственных атак. Таким образом, тактическая сфера контратакующих действий расширяется от контратаки как средства обороны до контратаки как средства наступления


