ПЛАН-КОНСПЕКТ ЗАНЯТИЯ
По кикбоксингу раздел поинтфайтинг для группы нп-2
                                                                                Дата: 20.05.2020 
Инвентарь: перчатки, лапа
	№ п.п.
	Части занятия

Содержание
	Дозировка

	
	Подготовительная

1 Динамическая разминка                              

	12'


	
	Основная
Тема занятия-Тактическая работа
1 БЛОК
Контрпостановка ногой  (сайд кик и двит) в контратаке

Через сайд кик

1. В лапу
Через раундхауз кик

1. В лапу
Через хук кик

1. В лапу
Контрпостановка (50х50)

Сайд-кик
Через Сайт кик 
1. В лапу
2. В перемещение
Отдых
Хук кик 

Через Хук кик 
1. В лапу
2. В перемещение
отдых
Раундхаус кик
Через Раундхаус кик 
1. В лапу
2. В перемещение
отдых
2 БЛОК (ИМИТИРОВАНИЕ)
Работа от ноги 
Смещение
1.Под счет в боевой стойке (со сменой стойки)

Опережение 
1.Под счет в боевой стойке (со сменой стойки)

Накладка
1.Под счет в боевой стойке (со сменой стойки)

Нырок 
1.Под счет в боевой стойке (со сменой стойки)

ОТДЫХ
Чехарда ногами. 

3 БЛОК
РАБОТА ПРОТИВ НОГИ (ЛАПА) 
 Ментальная пауза

1. Смещение в сторону с ограничением смещения назад
2. Опережение с ограничением смещения назад

3. Накладка с ограничением смещения назад 

4. Смещение с ограничением смещения назад

5. Постановка с ограничением смещения назад

ОТДЫХ
Чехарда ногами. 
4 БЛОК
Работа с приоритетом ноги/против ног
ОТДЫХ
	1х5'

1х5'
1х5'

1х5'

2х2'

1х5'

2х2'

1х5'

2х2'

'
2х1'
2х1'

2х1'

2х1'

5х3'

2х2'

1х2

	
	Заключительная

1. Заминка : пресс, отжимание , боковые переходы – 100 р
2. Растяжка 

	10'

Итого: 100'


