ПЛАН-КОНСПЕКТ

по боксу в учебно-тренировочной группе 1-го года обучения.
Дата проведения:   _____________ 20___ года
Тренер-преподаватель: Кубарь Сергей Анатольевич

Место проведения: зал бокса МБОУ ДО ДЮСШ р.п. Мокшан

Возраст обучающихся:   11-15 лет 

Время занятия:  20 минут (сокращенная продолжительность)

Форма (методы) организации обучения: фронтальная, групповая, индивидуальная.
Оборудование, инвентарь:  скакалки, боксерские перчатки, бинты, капы, боксерские мешки,  секундомер;
Тема занятия:  «трех-ударная комбинация, защита и контратака».
Цель: Развить умение отдельных физических качеств боксера: быстроты, ловкости, координации движений в ударах, контрударах и защитных действиях.

Задачи:

1.  Обучить и совершенствовать самостоятельно, выполнение технико-тактических задач при нанесении комбинационных ударов.

2. Развить решимость, уверенность в  точности, быстроте, ловкости, координации движений в ударах, контрударах и  защитных.

3. Воспитание трудолюбия, доброжелательности, стремление к самопознанию, самоанализу.

Методическое оснащение: 

- методы обучения:  словесный метод (объяснение, диалог); наглядный метод (показ движений); практический (выполнение упражнения);

Источник информации: 
Модифицированная программа спортивной подготовки учебно-тренировочного этапа. 
	
	Этапы работы
	Содержание этапа
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.
	Организационно – подготовительный – - 50 минут
· Цель - способствовать созданию условий для эффективной и продуктивной работы обучающихся на тренировочном занятии.

Задачи:

-создать эмоциональный подъем;

- подготовить организм обучающихся к предстоящей физической нагрузке;

-развивать точность, координацию движений.

 Методы организации работы обучающихся на подготовительном этапе занятия:
- словесные (диалог); наглядные (показ упражнений); практические (упражнения);

- фронтальный, групповой, парный.

	Построение, приветствие.
Сообщение цели и задач занятия.

Разминка в движении  
Ходьба обычная, на носках, на пятках, внутренняя сторона стопы, внешняя сторона стопы.

И.п. Руки вперед

1-4 круговые вращения кистями

во внутрь;

5-8 тоже наружу;

1-4 круговые вращения руками

вперед;

5-8 назад;

1-4 разноименные вращения,

левая вперед, правая, назад;

5-8- тоже в другую сторону;

И.п. – тоже

1-2 скрестные движения руками

И.п. – руки внизу

1-4 круговые вращения плечами в

локтевом суставе вовнутрь;

5-8 наружу; 
И.п. лежа, упор на руках
Отжимание
Восстановительные упражнения для дыхания и мышц.
Бег:

- темп средний

- в различных направлениях;

- с ускорением;

Восстановительные упражнения для дыхания и мышц.
Разминка на месте:

И.п. – О.С.

1-2 наклон влево;

3-4- наклон вправо;

И.п. – Руки за головой, ноги на

ширине плеч

1- 2 поворот вправо;

3-4 поворот влево;

И.п. – наклон вперед  руки

встороны; «Мельница».

Отжимание
Восстановительные упражнения для дыхания и мышц
Школа бокса:       фронтальный
И.п. – фронтальная стойка

Ходьба по разноименный шаг с выполнением прямых, боковых ударов в голову.
Ходьба спиной вперед под одноименный шаг с ударами в голову.

Ходьба, в боевой стойке с выполнением  уклонов, нырков в лево в право.
Передвижения (челнок без ударов, с ударами)
Восстановительные упражнения для дыхания и мышц
Передвижения (квадрат, круг, треугольник).

Восстановительные упражнения для дыхания и мышц
Прыжки на скакалке;
Восстановительные упражнения для дыхания и мышц
групповой
Группа лицом к тренеру свободно по залу, бой с тенью по заданию:
Тренер, стоя лицом к занимающимся имитирует атаку одиночными ударами  левым или правым прямыми в голову. Обучающиеся выполняют защиту уклонами.
Отдых.

Тренер, стоя лицом к занимающимся имитирует атаку одиночными ударами  левым или правым боковыми в голову. Обучающиеся выполняют защиту с шагом назад или «нырком».
Отдых.

Тренер, стоя лицом к занимающимся имитирует атаку одиночными ударами  левым или правым прямыми или боковыми в голову. Обучающиеся выполняют защиту уклоном или  нырком и отвечает серией из 3-4 ударов.
Отдых.

Тренер, стоя лицом к занимающимся имитирует атаку одиночными ударами  левым или правым прямыми или боковыми в голову. Обучающиеся выполняют защиту уклоном с шагом вперед или с шагом назад или «нырком» и отвечает серией из 3-4 ударов.
Отдых. 

Тренер, стоя лицом к занимающимся показывает рукой, какой удар надо нанести. Обучающийся реагирует правильным ударом или ударами.
Отдых. 
 «Бой с тенью». 
в парах
обучающиеся самостоятельно делятся по парам (по возрасту, весу)

первый номер атака любым одиночным прямым в голову, второй номер – защита, затем меняются номерами

Отдых 

первый номер атака любым одиночным боковым в голову, второй номер – защита, затем меняются номерами

Отдых.

первый номер атака любым одиночным прямым или боковым в голову, второй номер – защита, затем меняются номерами

Отдых.

первый номер атака любым одиночным прямым или боковым в голову, второй номер – защита и контратака 3-4 удара , затем меняются номерами

Отдых.
Перерыв (туалет, бинтование рук, одевание перчаток)

	2 мин.

15 мин
2 мин.
30 сек.
30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек.
30 сек.
30 сек.
30 сек.
30 сек.
10 раз.

1 мин

3 мин
1 мин.

3 мин.
30 сек.

30 сек.
30 сек. 

30 сек.

30 сек.

15 раз.
1 мин.

30 мин.
30 сек.
30 сек.

1 мин.

2 мин.

1 мин.

2 мин.
1 мин.
2 мин.

1 мин.

1 р. х 1 мин

30 сек.

1 р. х 1 мин

1 р.х 1 мин.
30 сек.

1 р. х 1 мин

30 сек. 
1 р. х 1 мин

 30 сек.
1 р.х 1 мин.

2 р х 1 мин.

1 мин.

2 р х 1 мин.

1 мин.

2 р х 1 мин.

1 мин.

2 р.х 1 мин.

1 мин.

5 мин.
	Проверить самочувствие ( с юморком), какие проблемы в школе? и.т.д.
В обход по залу.
Дистанция 1-2 шага.
См. через левое плечо. 
Широкая амплитуда движения кистей 
Касаться пятками ягодиц.
Передвижения скачкообразное, высоко не выпрыгивать.

Передвигаться на носках.

Стараться идти ровно.
Руки в локтях не сгибать.
Кулаки не разжимать.
Мышцы рук не напрягать
Спина прямая.
.

Следить за дыханием

На поворотах быть вним ательными
Ноги в коленях не сгибать

Ноги в коленях не сгибать.
Спина прямая
Подбородок вниз. Кулаки сжаты.
Заворачивать кулачок, удар на выдохе
Защиту «уклон», «нырком» выполнять с шагами влево или вправо.
Смотреть вперед себя
Дыхание ровное

Защиту выполнять с шагами вперед или назад.
Следить за ударами, слишком низко туловище не наклонять
Контратака должна быть мгновенной, не засиживаться.

Контратака под разноименные ноги

.
Стараться вовремя среагировать на движение.
 Разнообразие ударов
Не застаиваться, держать дистанцию
Удар легкий и быстрый точно в цель

При ударе не опускать другую руку, помнить о защите

Маневрировать по рингу, не стоять на месте
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	Основной этап – 70 минут

Обучение и совершенствование 
Цель:

–умение выполнять атакующие и контратакующие, защитные  действия.
– побудить к анализу действий при совершенствовании материала 

Задачи:

-развивать чувство дистанции;
-выявить и своевременно исправить ошибки в выполнении ударов и защиты от них;   

-развивать быстроту, ловкость, координацию движения;
-формировать умение осуществлять самоконтроль.
Методы достижения поставленных целей - словесные (объяснение), 
- наглядные (показ), 
- практические (упражнения).
Формы организации деятельности обучающихся – индивидуальная (на мешках, на лапах), групповая (по парам).

Критерии определения уровня внимания и интереса обучающихся к излагаемому материалу: 

-своевременное и правильное выполнение движений всеми обучающимися;

-эмоциональный настрой обучающихся
-поощрение и порицание.

Методы реагирования, когда часть обучающихся не освоила учебный материал:

- повтор выполнения ударов, движений; 

- организовать взаимообучение.(пары разновозрастные, разный вес)
Контрольный этап (рефлексивно-оценочный)

Цель: уметь применить наработанные ударные, защитные и контратакующие действия.

Задачи: 
- развить мыслительный процесс

- суметь анализировать свои действия

- сформировать доброжелательность друг к другу


	Работа на снарядах по заданию:
Объяснение и показ задания тренером: мыслительный процесс (Представляете, что вас атакуют комбинацией ударов в голову. Задача выполнить защиту подставками и контратаковать любым одиночным ударом или контратака

Атака любая 3-х ударная комб..с лев. руки - защита, контрудар 
Отдых.
Атака сериями из 3-х ударов, - защита контратака.
Отдых.
Представляете, что вас атакуют 3-х удар. комб. в голову. Задача выполнить защиту шагоми назад или нырками и контратаковать серией из 3-4 ударов. 
Отдых.
Представляете, что вас атакуют серией ударов в голову. Задача выполнить защиту и контратаковать любым одиночным ударом.
Отдых.

Представляете, что вас атакуют серией ударов в голову. Задача выполнить защиту и контратаковать любой серией ударов. 
Отдых.

Работа в парах по заданию:

Объяснение и показ задания тренером в паре с учеником: мыслительный процесс (с уметь проанализировать почему не попал в цель, почему пропустил удар)

Атака любым одиночным ударом. - защита, контрудар 
Отдых.

Атака двойными или сериями из 3-х ударов, - защита контратака.

Отдых.
Представляете, что вас атакуют 3-х удар. комб. в голову. Задача выполнить защиту шагами назад или нырками и контратаковать серией из 3-4 ударов. 

Отдых.

Представляете, что вас атакуют серией ударов в голову. Задача выполнить защиту и контратаковать любым одиночным ударом.
Отдых.

Представляете, что вас атакуют серией ударов в голову. Задача выполнить защиту и контратаковать любой серией ударов. 

Отдых.

Условно – вольные бои: 
Применить отработанные умения и навыки в условно – вольных боях
Пожали руки и по благодарили друг друга.
Индивидуальная работа на лапах с тренером.
Тренер работает с каждым отстающим обучающимся, поочередно, остальные работают на снарядах.

Отработка любимой комбинации ударов. 
Отдых между раундами

	1р. х 2 мин.
1 мин.

1р. х 2 мин.

1 мин.

1р. х 2 мин.

1 мин.

1р. х 2 мин.

1 мин.

1р. х 2 мин.

1 мин.

2р. х 2 мин.

1 мин.

2р. х 2 мин.

1 мин.

2р. х 2 мин.

1 мин.

2р. х 2 мин.

1 мин.

 2р.х 2 мин.
1 мин.

3р.х1,5 мин
3р.х1,5 мин
1 мин.
	Готовить атаку.
Можно сделать перед атакой 1-2 финта
Минимум времени между защитой  и ответной контратакой.

После ударов не оставаться на месте и сделать какое-либо защитное действие
После защиты отстают ноги.

Шагов столько сколько ударов.
Четкий шаг и четкий удар

Применить либо глухую защиту или комплексную
Во время атаки перестроиться во фронтальную стойку и из нее контратаковать.
Закрепить тему занятия.
 Работать корректно, лишних движений не делать
Снимаем перчатки
Работа с учетом личных особенностей каждого обучающегося.
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	Итоговый этап  -   15 минут
Цель – создать условия для развития физических качеств (ловкости, гибкости, координации) и оценить деятельность обучающихся по конечному результату.

Методы организации: словесные (диалог), практический (упражнения).
Методы оценивания: словесные («Молодец!», «Хорошо») 
Рефлексия.
Цель – осознать удовлетворенность и  дать оценку собственной деятельности на занятии. 

Методы оценивания:

- самооценка своей деятельности 

Методы стимулирования учебной активности обучающихся в ходе подведения итогов занятия: - похвала.

	Развитие физических качеств: силы, гибкости.

Прыжки на скакалке вперед, назад, в лево, в право  (передвижение, координация).
 И.П.-лежа на полу, руки вдоль туловища ладонями в пол, ноги вместе. Достать пол за головой ногами (для развития мышц живота и спины).
 Броски теннисного мяча (для развития реакции, координации).
И.П.-лежа на спине, ногами в центр ринга, взяться всем за руки. Одновременно на счёт отрываем от пола туловище и руками достаем пальцы ног (для развития мышц брюшного пресса, спины).
Подведение итога занятий.

Определение качества исполнения задания в каждой паре тренером. 

Ребята высказывают свои мысли по технике выполнения задания. 

Замечания и рекомендации тренера каждому обучающемуся. 

Тренер определяет задачи, над которыми в дальнейшем надо работать каждому обучающемуся.
Самоанализ обучающимися своей деятельности на занятии.

Обучающиеся рассказывают, что у них получилось, а что нет. Выставляет себе оценку: - отлично, хорошо, плохо.

Всем  спасибо за отличную работу! ДО СВИДАНИЯ!
Уборка  инвентаря.

Организованный уход из зала.
	3р.х1,5мин.
3 х 15 раз.

3 х 20 раз.

50 раз.
3 мин.

3 мин.
	Следить за дыханием.

Руки от пола не отрывать.

Поймать темп и ритм. Руки дружат с ногами
Без резких движений.
Слежу  за правильной уборкой инвентаря и снарядов (Гантели, скакалки).
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