КИКБОКСИНГ РАЗДЕЛ «Поинтфайтинг»
ПЛАН-КОНСПЕКТ ЗАНЯТИЯ для группы сог
                                                                                Дата: 20.05.2020г
Инвентарь: перчатки боксерские , скакалки
	№ п.п.
	Части занятия

Содержание
	Дозировка

	
	Подготовительная

1 Динамическая разминка                              
Пробежка по возможности  или прыжки на скакалке
	12'


	
	Основная
Тема занятия-Работа ногами (базовая техника на месте и в передвижении закрепление пройденного материала)
1 БЛОК
Комбинации через сайд кик
Сайд кик+раундхаус кик
Сайд кик+раундхаус кик в передвижении без партнера
Сайд кик+раундхаус кик в передвижении с партнером в атаке
ОТДЫХ
Сайд кик+хук кик
Сайд кик+хук кик в передвижении без партнера

1
Сайд кик+хук кик в передвижении с партнером в атаке
ОТДЫХ
Сайд кик+сайд кик в другой уровень
Сайд кик+ сайд кик в другой уровень в передвижении без партнера

Сайд кик+ сайд кик в другой уровень в передвижении с партнером в атаке

ОТДЫХ
Сайд кик+бэк кик (ушира гири)
Сайд кик+ бэк кик в передвижении без партнера

Сайд кик+ бэк кик в передвижении в атаке
Сайд кик+ бэк кик (двит) в передвижении в контратаке

ОТДЫХ
Сайд кик+экс кик
Сайд кик+экс кик в передвижении без партнера

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

Сайд кик+экс кик в передвижении в атаке
1.Под счет в боевой стойке (со сменой стойки)
Чехарда ногами. 
2 БЛОК 

Комбинации через хук кик

хук кик +сайд кик 
1.Под счет в боевой стойке (со сменой стойки)

в передвижении без партнера

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

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

ОТДЫХ
хук+раундхаус кик в другой уровень
1.Под счет в боевой стойке (со сменой стойки)

в передвижении без партнера

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

в передвижении в атаке

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

ОТДЫХ
хук кик+бэк кик (ушира гири)
1.Под счет в боевой стойке (со сменой стойки)

в передвижении без партнера

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

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

ОТДЫХ
Хук кик+экс кик
1.Под счет в боевой стойке (со сменой стойки)

в передвижении без партнера

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

в передвижении в атаке
1.Под счет в боевой стойке (со сменой стойки)
Чехарда ногами. 
3 БЛОК
Варианты работы руками (одиночно и многоударно) 

ОТДЫХ
	2х1'
2х1'
4х1'

2х1'
2х1'
4х1'

2х1'
2х1'
4х1'

2х1'
2х1'
4х1'

4х1'

2х1'
2х1'
4х1'

2х1'
2х1'
4х1'

2х1'
2х1'
4х1'

2х1'
2х1'
4х1'

2х1'
2х1'
4х1'



	
	Заключительная

1. Заминка ( присидание 100 раз, отжимание 100 раз , боковые переходы 100 раз) – все  задания 5 X 20 раз
2. Растяжка 

	10'

Итого: 120'


