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	13.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Боковые удары в движении левой, правой 5 минут ( по 2,5 минут).
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия: уклон, нырок, «оттягивание».10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 5 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия: уклон, нырок, «оттягивание».10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 30 раз.

	14.05.
2020 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Прямой удар в голову левой, правой 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 5 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: 3 раунда смена ног прыжками на месте (1 раунд по 2 мин). Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 10 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: 3 прямых удара под разноименную ногу из боевой стойки (правой-левой-правой).10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 30 раз.

	15.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Боковой удар левой и правой в голову при движении 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: 3 прямых удара левой-левой-правой из боевой стойки 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс 20 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: 3 прямых удара левой-левой-правой из боевой стойки 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 35 раз.

	17.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Уклоны вправо, влево 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в движении. Серии прямых ударов 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 15 раз. Пресс 25 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в движении. Серии прямых ударов 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 35 раз.

	18.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Уклон вправо, влево удар в корпус 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 10 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов с боку 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс 25 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов с боку 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 35 раз.

	19.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Удар вправо 2 удара прямой в боковой 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 10 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 15 раз. Пресс 30 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу левой, правой 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 40 раз.

	20.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Уклон влево 2 удара прямой в голову 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 15 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс 30 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу левой, правой 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 40 раз.

	21.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Уклон вправо 2 удара прямой в голову 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 20 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: 3 раунда смена ног прыжками на месте (1 раунд по 2 мин). Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 10 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 40 раз.

	22.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Уклон влево 2 удара прямой в боковой 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 20 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс 30 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 25 раз. Пресс не меньше 40 раз.

	24.05.
2021
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Уклон вправо снизу в корпус 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 30 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс 30 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 25 раз. Пресс 30 раз.

	25.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Нырок вправо,  влево 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 30 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс 30 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание 25 раз. Пресс не меньше 40 раз.

	26.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Удар вправо 2 удара прямой в боковой 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 10 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 15 раз. Пресс 30 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу левой, правой 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 40 раз.

	27.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Уклон влево 2 удара прямой в голову 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 15 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс 30 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу левой, правой 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 40 раз.

	28.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Уклон вправо 2 удара прямой в голову 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 20 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: 3 раунда смена ног прыжками на месте (1 раунд по 2 мин). Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 10 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс не меньше 40 раз.

	29.05.
2021 г.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Уклон влево 2 удара прямой в боковой 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 20 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс 30 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 10 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 25 раз. Пресс не меньше 40 раз.

	31.05.
2021
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка) 
Основная часть: Уклон вправо снизу в корпус 5 минут.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 минут. Отжимание не меньше 10 раз. Пресс не меньше 30 раз.

	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 20 раз. Пресс 30 раз.
	Подготовительная часть: общая специальная разминка 5 минут (бег на месте, ОРУ, растяжка)
Основная часть: Защитные действия (отбив, уклон, нырок, оттягивания; подставка) на месте и в передвижении. В фронтальной и боевой стойках 10 мин.
Заключительная часть: Гимнастика боксера 5 мин. Отжимание не меньше 25 раз. Пресс 30 раз.
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3akmounTebHast 9acTh: [ MMHACTHKA 3aKrounTeTbHAs 9acTh: | IMHAcTHKa
Goxcepa 5 MHH. Gokcepa 5 MHH., IIpecc He MeHsIIe 25
1305, |1II pes.
20-21 -r OArOTOBUTEIIbHAA YaCTh: 061113.5[ HOHFOTOBHTCHBHaﬂ HacTh: 06].[135[ HOHFOTOBHTCHBHEUI 4acTh: Oﬁma;[

s |

cnenvanbHad pa3MuHKa 5 MEHYT (Oer Ha
mecte, OPY, pactaxka)

OcHoBHas gacTs: BokoBEIE y1aphl B
JABYKCHUH JIEBOM, IPABOH 5 MUHYT ( 110
2,5 MUHYT).

3axmounTensrad yacts: [ MMHACTHKA
Goxcepa 5 MunyT.

crienuaibHas pasMUEKa 5 MEHYT (Ger
Ha mecte, OPVY, pactsikka)

OcHOBHas 4acTh: 3aIUTHEIE NEHCTRIS:
YKJIOH, HBIPOK, «OTTATHBaHuEe». 10 MuH.

3aKIOYUTeNIbHAS YACTE: FHMHaCTHKa

6okcepa 5 M. OTKUManue He
MEHBIIE 5 pas.

crieruanbHas pasmudka 10 MuHYT (Ger Ha
Mmecte, OPV, pacrsxka)

OcCHOBHas 4acTh: 3alUTHEIE JEHCTBHS:
YKIIOH, HBIPOK, «OTTArABaHue». 10 MAH.
3akirounTenpHas yacTh: | IMHACTHKA
6oxcepa 5 MuH. OTXKIMAaHHE HE MEHBIIE
20 pas. Ipecc ne menbme 30 pas.





