ПЛАН-КОНСПЕКТ ЗАНЯТИЯ

ПО КИКБОКСИНГУ РАЗДЕЛ «ПОИНТФАЙТИНГ» ДЛЯ группы СОГ
                                                                                Дата: 25.05.2019 
Инвентарь: перчатки, лапа
	№ п.п.
	Части занятия

Содержание
	Дозировка

	
	Подготовительная

1 Динамическая разминка                              

	12'


	
	Основная
Тема занятия-Работа руками (базовая техника на месте и в передвижении)
1 БЛОК
Работа через реверс панч (одиночно и многоударно) 
В передвижении в атаке 
1.Под счет в боевой стойке  с вариантами блоков (со сменой стойки)

В передвижении в контратаке 
1.Под счет в боевой стойке  с вариантами блоков (со сменой стойки)

Отдых
Чехарда ногами, статика на комбинации, работа с опорой на партнера ( МАМА ПАПА БРАТ ИТП) на комбинации через сайд кик (под счет). 
2 БЛОК 

Работа через бэкфист (одиночно и многоударно) 

В передвижении в атаке 
1.Под счет в боевой стойке  с вариантами блоков (со сменой стойки)

В передвижении в контратаке 
1.Под счет в боевой стойке  с вариантами блоков (со сменой стойки)

ОТДЫх
Чехарда ногами, статика на комбинации, работа в парах с опорой на партнера на комбинации (под счет). 
3 БЛОК
Варианты работы руками (одиночно и многоударно) 

В передвижении в атаке 
1.Под счет в боевой стойке  с вариантами блоков (со сменой стойки)

В передвижении в контратаке 
1.Под счет в боевой стойке  с вариантами блоков (со сменой стойки)

Отдых
	2х2'
2х2'
1х5'
1х2'
2х1'

4х1'
2х2'
2х2'
1х5'
1х2'

2х1'

4х1'
2х2'
2х2'
1х5'


	
	Заключительная

1. Заминка
2. Растяжка 
(С учетом контингента проводит тренер или назначается из числа опытных спортсменов)
	15'

Итого: 90'


