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План – конспект учебно-тренировочного занятия по боксу, группа НП-2

Тренер-преподаватель: Буньков Владимир Васильевич

Место проведения занятий: зал бокса «Спарринг» (улица Ленина, 246), 
продолжительность 90 минут.
Тема занятия: Закрепление трёхударных серий ударов на мешке.
Цель: формирование компетентности в выполнении трёхударных  серий.

Задачи:

 - отрабатывать быстроту серийных движений;
- развивать силу мышц рук и плечевого пояса;

- воспитывать волевые качества у занимающихся.

Инвентарь: мешки боксёрские, мяч волейбольный, перчатки снарядные, секундомер, ринг.

	Час
ть занятия
	Содержание 
	Дозировка 
	Организационно-

методические

 указания

	1
	Подготовительная часть

1.Построение, приветствие, объяснение задач урока.

2. Расчёт на 1-2, сформировать 2 шеренги. 
Упражнения на растяжение

1-2 руки через стороны вверх,

3-4 руки вниз 
Исходное положение: основная стойка

1- руки вперёд

2- шаг правой вперёд, руки в сторону

3- шаг правой в исходное положение, руки вперёд

4- опустить руки, тоже с шагом левой ногой.

Исх. Пол. – основная стойка: кулаки у подбородка,

1-4 вращение таза вправо

6-8 вращение таза влево.

Исх. Пол. – ноги вместе, руки вперёд, скрестное вращение прямых рук,

1-4 – левая вперёд, правая назад;

5-8-  в другую сторону.
Перестроение в одну шеренгу, поворот направо, бег «шагом марш», «стой».

Исходное положение- построение в колонну по одному, прямые руки положить на плечи впередистоящего.

Колонна движется произвольно, у первого глаза открыты, у остальных – закрыты ( направление меняется, колонна двигается между мешков).

Игра «Пятнашки ногами»: в паре двигаться произвольно, стараться стопой задеть стопу партнёра.

Отдых
	 20 мин

2-3 мин

2-3 мин
3-4 раза

4 раза
2  раза

3-4 мин
2-3 мин

1,5 мин
1 мин
	Проверить готовность группы к занятию
Подготовить суставы к занятию
Спокойный глубокий вдох через нос, выдох также через нос.

Нога немного сгибается в колене
Работа тазобедренных суставов и малого таза
Развитие координации движений (упражнение сопряжённого психофизического развития)
При беге: по сигналу тренера повороты кругом, упражнения на дыхание. (упражнение на быстроту реакции)
Ведущий уходит в конец колонны через 20 секунд
упражнение сопряжённого психофизического развития

упражнение на точность мышечных усилий

	2
3.
	Основная часть

Построение в одну шеренгу перед зеркалом
Исх. Пол. – боевая стойка «челнок», при движении вперёд нанесение одиночных прямых ударов в голову.

Отдых

3-х ударная серия прямых правой, левой, правой.
3-х ударная серия прямой левой в голову, правой снизу по туловищу, боковой левой в голову.

Отдых
Та же серия выполняется с движением вперёд, а затем назад
Одеть снарядные перчатки

Отработка 3-х ударных серий на мешке

Отдых

Снять перчатки и бинты

Построение в одну шеренгу, деление на 2 команды. Игра «Снайпер»

Занимающиеся заходят в ринг с мягким покрытием

Исх.пол. -упор лёжа, отжимания от пола

Исх. пол. -Упор сидя сзади, ноги поднять над полом

1. Скрестные движения ногами в горизонтальной плоскости.

2. Лечь на спину, расслабить мышцы живота.

3. Исх. пол. упор сидя сзади, Скрестные движения ногами в вертикальной плоскости.

4. Лечь на спину, расслабить мышцы живота.

5. Исх. пол. : упор сидя сзади, ноги прямые, Скрестные движения ногами в горизонтальной плоскости.
6. Лечь на спину, расслабить мышцы живота.
Заключительная часть

Исх. пол.: сидя, ноги в стороны

1-2 наклон к ноге, стараться лбом достать колено ноги

3 и.п.

Также наклон к другой ноге.

И. п. : сидя, ноги согнуты в коленях, стопы касаются друг друга, ладонями стараться отвести колени к полу.
И.п.: лёжа на животе, руки вверх.

1-2 прогнуться в спине назад.

3-4 И.п.

Построение в одну шеренгу, подведение итогов, прощание.

	60 мин

2 мин
1 мин

2 мин
1,5 мин

1 мин

1,5 мин
1,5 мин

1,5 мин х 8

1 мин

1 мин

20 мин

1,5 мин

3х15 раз

15 раз

20 сек
15 раз

20 сек
15 раз

20 сек
10 мин
5-6 раз

5-6 раз
5-6 раз

2-3 мин
	После атаки не опускать кулак, при ударе правой развернуть правую пятку наружу
Выполняется с движением вперёд под разноимённые ноги, затем с движением назад с одноимённой ногой.
Выполняется на месте, руки не опускать. При выполнении удара правой снизу кулак держать ладонью к себе; при выполнении бокового левой, предплечье параллельно пола.
Упражнения сопряжённого психофизического развития, направленные на формирование устойчивых нерно-мышечных связей при выполнении серии ударов.

Игрок за кругом старается попасть мячом в игрока, который в кругу.

Упражнение на развитие силы мышц разгибателей рук
Упражнения на развитие силы мышц брюшного пресса 
Ноги прямые
Упражнения на развитие гибкости
Ногу не сгибать в колене

Делать плавно


