ПЛАН – КОНСПЕКТ
Открытого занятия по боксу на тему:

Контратакующие действия боксера в бою.

Цель:  Обучить контратакующим действиям боксера в бою.

Задачи:

1. Обучение и совершенствование координации движений в ударах, защитных действиях и передвижении.

2. Развивать отдельные физические качества боксера: силовой и скоростно-силовой выносливости, быстроты, ловкости, координации движений в ударах, защитных действиях и передвижении.
Форма занятия: практическое занятие;

Тип урока: освоение новых знаний;

Технология: разноуровневое обучение;

Формы работы учащихся: фронтальная, индивидуальная, парная.

Методы:
· словесный метод обучения (беседа, рассказ);

· наглядный метод обучения (иллюстрация, демонстрация);                                                                                       
Инвентарь: боксерские перчатки, защитный шлем, секундомер, скакалки;
	№/п
	Содержание занятия
	дозировка
	Организационно-методические указания

	1.Подготовительная часть: 12 мин.


	Построение. Проверка присутствующих. 

Сообщение задач занятия.

Разминка в движении:
-ходьба обычная;
-бег:

- обычный

- в различных направлениях;

- с ускорением;

- упражнения на восстановление дыхания;

-общеразвивающие упражнения;

- специальные упражнения боксера;
	2 мин.

 10  мин

	Обратить внимание на внешний вид, подготовка к занятию
Спина прямая, голову не опускать. 

Движения ритмичные, следить за правильностью выполнения упражнения.



	2. Основная часть:
28 мин

	1.Бой с тенью по заданию (передвижения, защитные действия, контратакующие серии ударов, повторение атак). Отдых

2.Работа в парах (5 раундов)
	7 мин.
21мин.
	Объяснения, показ
Корректирование в процессе исполнения.



	3.Заключительная часть.7мин.
	1.Скакалка

2.Упражнения на расслабление.

3. Построение. Подведение итогов занятия.
	
	


