Конспект учебно-тренировочного занятия
по виду спорта кикбоксинг для группы СОГ-1, СОГ-2

Дата: 24.10.2023 
Тренер-преподаватель: Мамадаминов Х.А.
	Содержание тренировки
	Продолжительность
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть 

	Бег 

Ору в движение

-Приставной шаг в учебной боксерской стойке
- Правым-левым боком
-Прыжки на каждый 5 шаг 
-Наклоны вперед-назад влево-вправо на каждый шаг
-Выпады на каждый шаг 
-Рывки руками 
-Ходьба 
	20 мин

10 мин

3 мин


1 мин
1 мин

1 мин
1 мин
3 мин
	- В свободном темпе

- Основная разминка 

- Держать руки у головы


- Отталкиваемся вверх
- Руки у головы


- Руки прямые 
- Восстанавливаем дыхание  

	II. Основная часть 

	Отработка прямых ударов руками перед зеркалом в боевой стойке
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, поочередно наносим удары разными руками параллельно полу на уровне глаз
Стоя в боксерской стойке выполнить удары ногами перед зеркалом: 
Фронт кик 
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, согнуть ноги в коленях 90 гр., выпрямить ногу под углом 90гр, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Сайт кик
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону параллельно полу, выпрямить ногу под углом 90 градусов, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Раунд кик (боковой)
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону под углом 45, выпрямить ногу под углом 90 градусов параллельно полу, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
ОФП
- Сгибание/разгибаний рук в упоре лежа с последующим хлопком
 (Упражнение «Отжимания»)
И.п. – упор лежа, руки на ширине плеч, «смотрят» кисти вперед, локти разведены на 45 гр. Стопы упираются в пол, без опоры. 
- Упражнение «выпрыгивание с ударами»
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, носки чуть врозь, спина прямая, взгляд вперед. Согнуть ноги в коленях 90 гр. Руки выпрямить вперед. Вернуться в и.п. и оторваться от земли с 2 ударами руками
- Подъем туловища со скручиванием (Упражнение «Пресс»)
И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, разведены на ширину плеч. Подъем плеч и головы к коленям и выполняем скручивание, затем вернуться в и.п.
	3*3 мин 







50 раз на каждую ногу





50 раз на каждую ногу





50 раз на каждую ногу







3*25 раз






3*25 раз







3*25 раз
	- руки у головы и следить за носками 






- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая




- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая


- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая





- Спина прямая, ноги прямые, голова смотрит вперед отжимания до груди, хват можно менять



- спина прямая, выпрыгивания максимально вверх






- руки в замке за головой, амплитуда движений максимальная, коснуться локтями колен
 

	III. Заключительная часть 

	Заминка 
1. И.п. сидя с прямыми ногами выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
2. И.п. сидя с ногами, раздвинутыми в разные стороны выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
3. И.п. стоя, ноги на ширине плеч, выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
 4. Шпагаты (правый левый, поперечный)
5. Перекаты на спине вперед- назад 
	       10 минут 
	
- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, носок натянут
- сгруппироваться, сильно оттолкнуться ногами, ноги прижать к груди, спина круглая



Дата: 26.10.2023 
	Содержание тренировки
	Продолжительность
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть 

	Бег 

Ору в движение

- Приставной шаг в учебной боксерской стойке
- Правым-левым боком
- Прыжки на каждый 5 шаг 
- Наклоны вперед-назад, влево-вправо на каждый шаг
- Выпады на каждый шаг 
- Рывки руками 
- Ходьба 
	30 мин

10 мин

3 мин

1 мин
1 мин


1 мин
1 мин
3 мин
	- В свободном темпе

- Основная разминка 

- Держать руки у головы

- Отталкиваемся вверх
- Руки у головы


- Руки прямые 

- Восстанавливаем дыхание  

	II. Основная часть 

	Статика у стены 
Фронт кик 
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, Согнуть ноги в коленях 90 гр., выпрямить ногу под углом 90 градусов, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Сайт кик
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, Согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону параллельно полу , выпрямить ногу под углом 90 градусов, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Раунд кик (боковой)
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, Согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону под углом 45, выпрямить ногу под углом 90 градусов параллельно полу, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Раунд кик (маваши) 
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, Согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону под углом 45, выпрямить ногу под углом 180 градусов параллельно полу, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Отработка прямых ударов руками перед зеркалом во фронтальной стойке
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, поочередно наносим удары разными руками параллельно полу на уровне глаз
ОФП
- Сгибание/разгибаний рук в упоре лежа 
 (Упражнение «Отжимания»)
И.п. – упор лежа, руки на ширине плеч, «смотрят» кисти вперед, локти разведены на 45 гр. Стопы упираются в пол, без опоры. 
- Упражнение «Приседания»
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, носки чуть врозь, спина прямая, взгляд вперед. Согнуть ноги в коленях 90 гр. Руки выпрямить вперед. Вернуться в и.п.
- Подъем туловища (Упражнение «Пресс»)
И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, разведены на ширину плеч. Подъем плеч и головы к коленям, затем вернуться в и.п.
	40 минут
30 раз





30 раз






30 раз






30 раз






3*3 мин 






3*20 раз






3*20 раз




3*20 раз 
	
- Выпрямляем ногу до конца





- Выпрямляем ногу до конца






- Поворачиваем опорную ногу






- носок натянут






- Держим руки у головы






- спина прямая, туловище, плечи и ноги составляют прямую линию. Разгибать руки одновременно. 



- спина прямая, руки прямые, колени согнуты под 90 гр. 





- руки в замке за головой, амплитуда движений максимальная, коснуться локтями колен

	III. Заключительная часть 

	Заминка 
1. И.п. сидя с прямыми ногами выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
2. И.п. сидя с ногами, раздвинутыми в разные стороны выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
3. И.п. стоя, ноги на ширине плеч, выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
4. Шпагаты (правый левый, поперечный)

5. Перекаты на спине вперед- назад 

	       10 минут 
	
- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, носок натянут
- сгруппироваться, сильно оттолкнуться ногами, ноги прижать к груди, спина круглая



Дата: 28.10.2023 
	Содержание тренировки
	Продолжительность
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть 

	Бег 

Ору в движение

-Приставной шаг в учебной боксерской стойке
Правым-левым боком
-Прыжки на каждый 5 шаг 
-Наклоны вперед-назад влево вправо на каждый шаг
-Выпады на каждый шаг 
-Рывки руками 
-Ходьба 
	20 мин

10 мин

3 мин


1 мин
1 мин

1 мин
1 мин
3 мин
	- В свободном темпе

- Основная разминка 

- Держать руки у головы


- Отталкиваемся вверх
- Руки у головы


- Руки прямые 
- Восстанавливаем дыхание  

	II. Основная часть 

	Отработка прямых ударов руками перед зеркалом в боевой стойке
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, поочередно наносим удары разными руками параллельно полу на уровне глаз
Стоя в боксерской стойке выполняем удары ногами перед зеркалом 
Фронт кик 
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, Согнуть ноги в коленях 90 гр., выпрямить ногу под углом 90 градусов, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Сайт кик
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, Согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону параллельно полу , выпрямить ногу под углом 90 градусов, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Раунд кик (боковой)
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, Согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону под углом 45, выпрямить ногу под углом 90 градусов параллельно полу, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
ОФП
- Сгибание/разгибаний рук в упоре лежа с последующим хлопком
 (Упражнение «Отжимания»)
И.п. – упор лежа, руки на ширине плеч, «смотрят» кисти вперед, локти разведены на 45 гр. Стопы упираются в пол, без опоры. 
- Упражнение «выпрыгивание с ударами»
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, носки чуть врозь, спина прямая, взгляд вперед. Согнуть ноги в коленях 90 гр. Руки выпрямить вперед. Вернуться в и.п. и оторваться от земли с 2 ударами руками
- Подъем туловища со скручиванием (Упражнение «Пресс»)
И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, разведены на ширину плеч. Подъем плеч и головы к коленям и выполняем скручивание, затем вернуться в и.п.
	3*3 мин 







50 раз на каждую ногу





50 раз на каждую ногу






50 раз на каждую ногу







3*25 раз






3*25 раз







3*25 раз
	- руки у головы и следить за носками 






- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая



- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая




- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая





- Спина прямая, ноги прямые, голова смотрит вперед отжимания до груди, хват можно менять



- спина прямая, выпрыгивания максимально вверх






- руки в замке за головой, амплитуда движений максимальная, коснуться локтями колен
 

	III. Заключительная часть 

	Заминка 
1. И.п. сидя с прямыми ногами выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
2. И.п. сидя с ногами, раздвинутыми в разные стороны выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
3. И.п. стоя, ноги на ширине плеч, выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
4. Шпагаты (правый левый, поперечный)
5. Перекаты на спине вперед- назад 

	10 минут
	
- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, носок натянут
- сгруппироваться, сильно оттолкнуться ногами, ноги прижать к груди, спина круглая



Дата: 31.10.2023 
	Содержание тренировки
	Продолжительность
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть 

	Бег 

Ору в движение

-Приставной шаг в учебной боксерской стойке
- Правым-левым боком
-Прыжки на каждый 5 шаг 
-Наклоны вперед-назад влево-вправо на каждый шаг
-Выпады на каждый шаг 
-Рывки руками 
-Ходьба 
	20 мин

10 мин

3 мин


1 мин
1 мин

1 мин
1 мин
3 мин
	- В свободном темпе

- Основная разминка 

- Держать руки у головы


- Отталкиваемся вверх
- Руки у головы


- Руки прямые 
- Восстанавливаем дыхание  

	II. Основная часть 

	Отработка прямых ударов руками перед зеркалом в боевой стойке
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, поочередно наносим удары разными руками параллельно полу на уровне глаз
Стоя в боксерской стойке выполнить удары ногами перед зеркалом: 
Фронт кик 
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, согнуть ноги в коленях 90 гр., выпрямить ногу под углом 90гр, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Сайт кик
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону параллельно полу, выпрямить ногу под углом 90 градусов, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Раунд кик (боковой)
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону под углом 45, выпрямить ногу под углом 90 градусов параллельно полу, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
ОФП
- Сгибание/разгибаний рук в упоре лежа с последующим хлопком
 (Упражнение «Отжимания»)
И.п. – упор лежа, руки на ширине плеч, «смотрят» кисти вперед, локти разведены на 45 гр. Стопы упираются в пол, без опоры. 
- Упражнение «выпрыгивание с ударами»
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, носки чуть врозь, спина прямая, взгляд вперед. Согнуть ноги в коленях 90 гр. Руки выпрямить вперед. Вернуться в и.п. и оторваться от земли с 2 ударами руками
- Подъем туловища со скручиванием (Упражнение «Пресс»)
И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, разведены на ширину плеч. Подъем плеч и головы к коленям и выполняем скручивание, затем вернуться в и.п.
	3*3 мин 







50 раз на каждую ногу





50 раз на каждую ногу





50 раз на каждую ногу







3*25 раз






3*25 раз







3*25 раз
	- руки у головы и следить за носками 






- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая




- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая


- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая





- Спина прямая, ноги прямые, голова смотрит вперед отжимания до груди, хват можно менять



- спина прямая, выпрыгивания максимально вверх






- руки в замке за головой, амплитуда движений максимальная, коснуться локтями колен
 

	III. Заключительная часть 

	Заминка 
1. И.п. сидя с прямыми ногами выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
2. И.п. сидя с ногами, раздвинутыми в разные стороны выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
3. И.п. стоя, ноги на ширине плеч, выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
 4. Шпагаты (правый левый, поперечный)
5. Перекаты на спине вперед- назад 
	       10 минут 
	
- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, носок натянут
- сгруппироваться, сильно оттолкнуться ногами, ноги прижать к груди, спина круглая




Дата: 02.11.2023 
	Содержание тренировки
	Продолжительность
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть 

	Бег 

Ору в движение

-Приставной шаг в учебной боксерской стойке
- Правым-левым боком
-Прыжки на каждый 5 шаг 
-Наклоны вперед-назад влево-вправо на каждый шаг
-Выпады на каждый шаг 
-Рывки руками 
-Ходьба 
	20 мин

10 мин

3 мин


1 мин
1 мин

1 мин
1 мин
3 мин
	- В свободном темпе

- Основная разминка 

- Держать руки у головы


- Отталкиваемся вверх
- Руки у головы


- Руки прямые 
- Восстанавливаем дыхание  

	II. Основная часть 

	Отработка прямых ударов руками перед зеркалом в боевой стойке
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, поочередно наносим удары разными руками параллельно полу на уровне глаз
Стоя в боксерской стойке выполнить удары ногами перед зеркалом: 
Фронт кик 
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, согнуть ноги в коленях 90 гр., выпрямить ногу под углом 90гр, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Сайт кик
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону параллельно полу, выпрямить ногу под углом 90 градусов, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
Раунд кик (боковой)
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, спина прямая, согнуть ноги в коленях 90 гр. И вынести в сторону под углом 45, выпрямить ногу под углом 90 градусов параллельно полу, согнуть ноги в коленях 90 гр., ИП
ОФП
- Сгибание/разгибаний рук в упоре лежа с последующим хлопком
 (Упражнение «Отжимания»)
И.п. – упор лежа, руки на ширине плеч, «смотрят» кисти вперед, локти разведены на 45 гр. Стопы упираются в пол, без опоры. 
- Упражнение «выпрыгивание с ударами»
И.п. – стойка, ноги на ширине плеч, носки чуть врозь, спина прямая, взгляд вперед. Согнуть ноги в коленях 90 гр. Руки выпрямить вперед. Вернуться в и.п. и оторваться от земли с 2 ударами руками
- Подъем туловища со скручиванием (Упражнение «Пресс»)
И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, разведены на ширину плеч. Подъем плеч и головы к коленям и выполняем скручивание, затем вернуться в и.п.
	3*3 мин 







50 раз на каждую ногу





50 раз на каждую ногу





50 раз на каждую ногу







3*25 раз






3*25 раз







3*25 раз
	- руки у головы и следить за носками 






- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая




- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая


- руки у головы, ногу возвращать на место, спина прямая





- Спина прямая, ноги прямые, голова смотрит вперед отжимания до груди, хват можно менять



- спина прямая, выпрыгивания максимально вверх






- руки в замке за головой, амплитуда движений максимальная, коснуться локтями колен
 

	III. Заключительная часть 

	Заминка 
1. И.п. сидя с прямыми ногами выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
2. И.п. сидя с ногами, раздвинутыми в разные стороны выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
3. И.п. стоя, ноги на ширине плеч, выполняем наклоны вперед к прямым ногам 
 4. Шпагаты (правый левый, поперечный)
5. Перекаты на спине вперед- назад 
	       10 минут 
	
- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, наклоны максимальные

- спина прямая, ноги прямые, носок натянут
- сгруппироваться, сильно оттолкнуться ногами, ноги прижать к груди, спина круглая
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