ПЛАН – КОНСПЕКТ
Занятия по кикбоксингу в группе тренировочного этапа 1-го года обучения.
13,14,15,16,17,18 апреля 2020 года.
Тренер-преподаватель: Козинец Н.Р.
ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЯ: 

1. Совершенствование защиты от одиночных прямых ударов руками.
2. Отработка ударов руками в корпус и в голову, через смещения в сторону

3. Отработка удара ногой «хай-кик». 
	№/п
	Содержание занятия
	дозировка
	Организационно-методические указания


	1.
1.1.
1.2.

1.3.

2.
2.1.
2.2.

2.3.
2.4.
2.5

3.
3.1.
	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ:

Выход на связь (проверка присутствующих). Сообщение цели и задач занятия. Инструктаж по технике безопасности.
Разминка в движении
Растяжка на месте

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ:

Работа на дальней дистанции 
(прямые удары левой и правой рукой)

Отдых
Условная отработка левой руки (вольный бой левой рукой)    

Отдых.

Отработка комбинации из двух ударов – правая в корпус, левая в голову и левая в корпус, правая в голову.

Отдых

Отработка смещения в сторону с ударами в корпус и в голову левой и правой рукой.
Отдых
Отработка удара ногой «хай-кик» на статику стоя на месте.

Отдых
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.
Упражнения на расслабление и восстановление; 


	5 мин.
20 мин.
5 мин

	Движения ритмичные, следить за правильностью выполнения упражнения.

Постоянное, разнообразное движение на ногах, свобода в плечах, легкие, быстрые удары. 
Легкость в движениях

Правильность выполнения ударов, быстрота выполнения двойки.

Быстрота выполнения ударов, смещение головы с линии атаки во время встречного удара.
Правильность и быстрота выполнения удара.

Восстановление дыхания. Правильность выполнения упражнений.


ПЛАН – КОНСПЕКТ

Занятия по кикбоксингу в группе тренировочного этапа 1-го года обучения.

20,21,22,23,24,25 апреля 2020 года.

Тренер-преподаватель: Козинец Н.Р.

ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЯ: 

1. Совершенствование защиты от одиночных прямых ударов руками.

2. Отработка ударов руками в корпус и в голову, с шагом назад
3. Отработка удара ногой «фронт-кик». 

	№/п
	Содержание занятия
	дозировка
	Организационно-методические указания

	1.

1.1.

1.2.

1.3.

2.

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.

2.5

3.

3.1.
	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ:

Выход на связь (проверка присутствующих). Сообщение цели и задач занятия. Инструктаж по технике безопасности.
Разминка в движении

Растяжка на месте

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ:

Работа на дальней дистанции 

Отработка прямого удара левой рукой в голову с шагом вперед и прямого удара правой рукой в голову с шагом назад.

Отдых.

Условная отработка левой и правой руки (вольный бой левой и правой рукой)    

Отдых.

Отработка прямого удара правой рукой в голову с шагом назад и прямого удара левой рукой в голову с шагом назад.

Отдых.

Отработка смещения в сторону с ударами в корпус и в голову левой и правой рукой.

Отдых

Отработка удара ногой «фронт-кик» на статику стоя на месте.

Отдых

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.

Упражнения на расслабление и восстановление; 


	5 мин.

20 мин.

5 мин


	Движения ритмичные, следить за правильностью выполнения упражнения.

Постоянное, разнообразное движение на ногах, свобода в плечах, легкие, быстрые удары. 

Легкость в движениях

Правильность выполнения ударов, быстрота выполнения двойки.

Быстрота выполнения ударов, смещение головы с линии атаки во время встречного удара.

Правильность и быстрота выполнения удара.

Восстановление дыхания. Правильность выполнения упражнений.


ПЛАН – КОНСПЕКТ

Занятия по кикбоксингу в группе тренировочного этапа 1-го года обучения.

27,28,29,30 апреля 2020 года.

Тренер-преподаватель: Козинец Н.Р.

ЗАДАЧИ ЗАНЯТИЯ: 

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.

	№/п
	Содержание занятия
	дозировка
	Организационно-методические указания

	1.

1.1.

1.2.

1.3.

2.

2.1.

2.2.

2.3.

3.

3.1.
	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ:

Выход на связь (проверка присутствующих). Сообщение цели и задач занятия. Инструктаж по технике безопасности.
Разминка в движении

Растяжка на месте

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ:

Условная отработка левой и правой руки (бой с тенью)    

Отдых.

Условная отработка ударов ногами(бой с тенью)    

Отдых.

Условная отработка ударов руками и ногами (бой с тенью)    

Отдых.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.

Упражнения на расслабление и восстановление; 


	5 мин.

20 мин.

5 мин


	Движения ритмичные, следить за правильностью выполнения упражнения.

Постоянное, разнообразное движение на ногах, свобода в плечах, легкие, быстрые удары. 

Легкость в движениях

Быстрота выполнения ударов, смещение головы с линии атаки во время встречного удара.

Восстановление дыхания. Правильность выполнения упражнений.


