ПЛАН-КОНСПЕКТ
тренировочных занятий по боксу
Тренер: Агафонов В.И.
Группа: ССМ
Место проведения: индивидуально в домашних условиях, ежедневно
Продолжительность занятия: 135 минут
Дата проведения: с 1 по 31 августа 2020; время: 18.00-21.00
Инвентарь: скакалки, набивные мячи, теннисные мячи, боксерские перчатки, таймер.
Тема: Индивидуальная подготовка к соревнованиям по боксу.
Цель: Совершенствование техники и тактики бокса в условиях карантина.
[bookmark: _GoBack]Задачи:
· Образовательные: Обучение специальным упражнениям в боксе.
· Оздоровительные: Развитие физических качеств - быстроты, силы и выносливости.
· Воспитательные: Воспитывать способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять задания тренера по специальной подготовке к соревнованиям.
Форма работы: индивидуальная.
Метод обучения двигательным действиям: общепедагогические (словесный, наглядный); специфические (метод целостного - конструктивного упражнения, переменно-непрерывного упражнения, игровой).
	Содержание занятия
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть
1.1. Организационный момент:
Онлайн-проверка присутствующих спортсменов




1.2. Разминка в движении:
Ходьба (обычная, на носках, на пятках, на внешней, внутренней стороне стопы)

Бег: обычный, в различных направлениях; с ускорением, скрестным шагом, боксерская «чечетка», перемещения приставным шагом.



Разминка верхнего плечевого пояса (скрутки, наклоны, махи руками …) в сочетании с боксерскими перемещениями (подскоки, челнок, шаг в стойке …)
1.3. Прыжки через скакалку


1.4. Работа с набивными мячами (в тройке перебрасывать, перемещаться различными способами



1.5. Работа с теннисным мячом (удары ладонью по мячу после отскока от пола.






2. Основная часть 
2.1. Растяжка основных групп мышц

2.2. Специальная разминка «школа бокса» (имитационные упражнения перед зеркалом)

2.2.1. Движение в челноке




2.2.2. Уклоны и нырки




2.2.3. Подставки, отбивы, накладки

2.2.4. Имитационные упражнения перед зеркалом: «бой с тенью»

2.3. Совершенствование технико-тактического мастерства в парах.
2.3.1. Вольный бой левыми (передними) руками
2.3.2. 1-й номер: атака одиночными в голову. 2-й номер: встречная, ответная контратака серийно (3-4 удара)


2.3.3. 1-й номер: атака «любимой» серией. 2-й номер: любая защита+встречная, ответная контратака одиночными ударами. 

2.3.4. Условно-вольный бой: 1-й номер – активно, в атаке, в «левше», 2-й – от защиты, контратака, в своей стойке.

2.3.5. Вольный бой (без задания)



3. Заключительная часть
3.1. Упражнения на восстановление

3.2. Стретчинг


3.3. Подведение итогов: анализ работы спортсменов, задание на дом.
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	Исходя из общей направленности занятия, ранее выявленных недостатков и достоинств боксеров, - кратко их обозначить, направить внимание на выполнение поставленных задач.
Движения ритмичные, следить за правильностью выполнения упражнений
Все движения максимально приближены к боевым (спина прямая, позиция рук, ног, положение головы), избегать излишне длинных и коротких шагов, высоких подскоков.
Возвращать руки после махов в положение «боевой стойки»

Разнообразить прыжки, не стоять на месте, рваный темп
Смена способов перемещения – через 1 минуту; со спуртом, кувырком, спиной вперед.
Спина прямая, использовать боксерские перемещения (подскоки, шаги в стойке …), плавно переносить массу тела с ноги на ногу без «скачков».


Максимальная амплитуда движения


Отскок невысокий, «перекатываться» по полу с ноги на ногу, движения поступательные вперед, назад (не на месте) руки «не гуляют».
«Скручивание» при уклоне; шаг при нырке. Кулаки у подбородка, локти «на животе»

Одновременно – подготовка к работе в парах (мотаем бинты, одеваем перчатки)

Работа на «обыгрывание», больше движения на ногах, финты
После атаки возвращаться в стойку, смещаться, преследовать противника, при контратаке- смещаться после проведенной серии.
Финты, обманные движения, джебы–использовать обоюдно. Работать избирательно «зряче».
«вдумчивая» работа; в атаке- более активно, в контратаке- начинать «под удар», перехватывать инициативу, «преследовать».
Использовать весь технический арсенал, пробовать различные тактики
Объяснять, что, развивая гибкость, одновременно укрепляются суставы, связки и мышцы, повышается эластичность (способность к растягиванию), что является действенным средством предупреждения мышечных травм; способствует быстроте сокращения мышц, а это необходимо для своевременного выполнения уклонов, нырков. Поворотов туловища и т.д. Чем лучше растягиваются мышцы, тем большая подвижность в суставе.  



ПЛАН
тренировочных мероприятий на самоизоляции групп ССМ, ВСМ и тренировочного этапа в период
с 24.06 по 30.08.2020 года.
	24.08 (понедельник).
	25.08 (вторник).
	26.08 (среда)

	1. Разминка – 10 мин.
2. Скакалка – 10 мин
3. Школа бокса – 20мин.
4. Скоростно-силовые упражнения – 20мин.
5. Гимнастика, дыхательные упражнения – 10мин.
	1. Разминка – 10 мин.
2 Бег на месте – 10мин.
3. Школа бокса – 20мин.
4. «Бой с тенью» с отягощениями – 3р*3мин, в перерыве упр-я с тен.мячом (совершенствование передвижений) 3п*3мин
5. Гимнастика, дыхательные упражнения – 10мин.
	1. Разминка – 10 мин.
2. Скакалка – 10 мин
3. Школа бокса – 20мин.
4. Скоростно-силовые упражнения для мышц ног(прыжки в глубину,с ноги на ногу, из глубокого приседа, упражнения со скакалкой с ускорениями и т.д. ) – 20мин.
5. Гимнастика, дыхательные упражнения –10 мин.

	27.08 (четверг)
	28.08 (пятница)
	29.08 (суббота)

	 
День отдыха.
	1. Разминка – 10 мин.
2 Бег на месте – 10мин.
3. Школа бокса – 20мин.
4. «Бой с тенью» с отягощениями – 3р*3мин, в перерыве упр-я с тен.мячом (совершенствование передвижений) 3п*3мин
5. Гимнастика, дыхательные упражнения – 10мин.
	1. Разминка – 10 мин.
2. Скакалка – 10 мин
3. Школа бокса – 20мин.
4. Скоростно-силовые упражнения для мышц рук – 20мин.
5. Гимнастика, дыхательные упражнения – 10мин.

	30.08 (воскресенье)
	 
	 

	День отдыха
	Гриф, блины от штанги, гантели можно заменить любыми подручными материалами:
бутылочки, канистры с водой и т.д.
	Каждый день часовые прогулки во дворе своего дома (частного), либо на балконе своей квартиры.
 


 
Недельный тренировочный план для группы ТЭ (Тренировочного этапа) в период эпидемии ОРВИ и Гриппа
 с 24.08. 2020 по 31.08. 2020 г.
	День недели
	Тренировочная направленность
	Цель тренировки
	3Задачи тренировки
	Средства тренировки
	Интенсивность тренировки

	Понедельник
	Интегральная тренировка
	Изучение и совершенствование основ бокса
	Закрепление пройденного материала, изучение нового
	Школа бокса, пары, снаряды, лапы
	Низкая

	 Вторник
	Круговая тренировка
	Повышение уровня ОФП
	Повышение силовой выносливости
	Силовая работа по станциям
	Средняя

	 Среда
	Работа на снарядах
	Совершенствование технико-тактического мастерства
	Изучение и отработка ударов и комбинаций 
	Мешки, груши, лапы
	Выше средней

	Четверг
	Интервальная тренировка
	Повышение уровня ОФП
	Повышение специальной работоспособности
	Мешки, груши, лапы, скакалка
	Высокая

	Пятница
	Работа в парах
	Совершенствование технико-тактического мастерства
	Изучение и отработка ударов и комбинаций  при работе с партнером
	Теннисный мяч. Скакалка. партнер
	Выше средней

	Суббота
	Интегральная тренировка
	Изучение и совершенствование основ бокса
	Закрепление пройденного материала, изучение нового
	Школа бокса, пары, снаряды, лапы, подвижные игры
	Низкая


Тренировочные задания выполняются спортсменами индивидуально в домашних условиях (оборудование используется при наличии), обратная связь осуществляется в режиме телефонной связи и с использованием интернет технологий.

