Конспект учебно-тренировочного занятия
по виду спорта Кикбоксинг для группы НП-3, УТ-1

Дата: 31.10.2023
Тренер-преподаватель: Игнатьева М.Д.
	Содержание тренировки
	Продолжительность 
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть 

	1. Разминка 
круговые движения головы
круговые движения в плечевом суставе
круговые вращения в локтевом суставе 
круговые вращения кистями рук наклоны корпуса  вперед, назад
выпады со сменой ног 

	10 минут
	

	2. Кросс
	30 минут
	В свободном темпе

	3. Растяжка 
Перекаты с ноги на ногу
 Сед ноги вместе наклоны вперед
Сед ноги в сторону  наклоны корпуса вперед  
Махи ногами перед собой 
Шпагат 

	10 минут
	не отрывая пяток
- спина прямая, наклоны как можно ниже


	II. Основная часть 

	1. Статика (фронт кик) 
стоя у опоры ,
на счет раз поднимаем колено ,чтобы получился угол 90 градусов
на счет два выпрямляем ногу параллельно полу   удерживаем на протяжении 10 секунд 
на счет три сгибаем ногу в колене 
на счет четыре принимаем исходное положение 
	40 раз 
на каждую ногу
	- медленно, задерживая ногу на 10 сек

	2. Отработка прямых ударов руками 
Стоя перед зеркалом встаем в  учебную стойку ,ноги на ширине плеч ,руки у головы .выполняем удар сначала правой рукой ,затем возвращая ее в исходное положение, следом бьем прямой удар левой рукой, так же возвращая ее в исходное положение .и т.д.
	100 раз 
на каждую руку
	- Медленно, перед зеркалом

	3. Упражнение «Приседания»
Ноги на ширине плеч, носки чуть врозь, спина прямая, взгляд вперед. Согнуть ноги в коленях 90 гр. Руки выпрямить вперед. Вернуться в и.п.
	50 раз
	- спина прямая, руки прямые, колени согнуты под 90 гр. 


	Отработка прямых ударов руками  
Стоя перед зеркалом делаем учебную стойку ,ноги на ширине плеч ,руки у головы .выполняем удар сначала правой рукой ,затем возвращая ее в исходное положение, следом бьем прямой удар левой рукой, так же возвращая ее в исходное положение .и т.д.
	100 раз 
на каждую руку
	Медленно,
перед зеркалом

	Бой с тенью 
Стоя в боевой стойке ,ноги на ширине плеч руки у головы .начинаем боксировать по воздуху
6-8 повторений прямых ударов руками . Сначала работает одна рука, потом – другая.
Идут  удары ногами . Руки  и ноги чередуются.
Организуется оборона: 6-8 повторений в разные стороны. так же выполняем  Нырки, уклоны, отходы назад .

	5 раундов по 2 минуты
	- с перерывом в 30 секунд 
Обращаем внимание на правильность выполнения ударов руками и ногами .руки у головы.

	ОФП: 
- Упражнение «Отжимания»
Сгибание/разгибаний рук в упоре лежа (жим левой рукой, задели правое плечо и так далее)
- 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.
- Упражнение «Бёрпи»
И.п. – стоя.
1 – присесть, коснуться руками пола
2 – прыжком отвести ноги назад, приняв положение упор лежа
3 – Возврат в положение приседа
4 – И.п. 
	
2*50 раз



2*50 раз




2*50 раз

	
- Спина прямая, ноги прямые, голова смотрит вперед отжимания до груди, хват можно менять
- руки в замке за головой, амплитуда движений максимальная, коснуться локтями колен

Спина прямая, амплитуда движений максимальная, голова смотрит вперед

	III. Заключительная часть

	Заминка
Сед ноги вместе наклоны вперед
Сед ноги в сторону  наклоны корпуса вперед 

	
	



Дата 01.11.2023
	Содержание тренировки
	Продолжительность 
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть 

	1. Разминка 
круговые движения головы
круговые движения в плечевом суставе
круговые вращения в локтевом суставе 
круговые вращения кистями рук наклоны корпуса  вперед, назад
выпады со сменой ног 

	10 минут
	

	2. Кросс
	30 минут
	В свободном темпе

	3. Растяжка 
Перекаты с ноги на ногу
 Сед ноги вместе наклоны вперед
Сед ноги в сторону  наклоны корпуса вперед  
Махи ногами перед собой 
Шпагат 	
	10 минут
	

	II. Основная часть 

	1. Статика ( раунд кик,) 
на счет раз поднимаем колено ,чтобы получился угол 90 градусов
на счет два на опорной ноге разворачиваемся на 180 градусов колено выведено вверх под углом 45 градусов.
на счет три выпрямляем ногу параллельно полу ,носок ноги тянем вперед   удерживаем на протяжении 10 секунд 
на счет четыре сгибаем ногу в колене 
на счет пять  принимаем исходное положение
	40 раз 
на каждую ногу
	Медленно, задерживая ногу на 10 сек

	Отработка прямых ударов ногами (фронт кик) 
стоя в боевой стойке выполняем прямой удар ногой  
-вынос согнутого колена,
-удар с выпрямлением коленного сустава, 
-сгибание коленного сустава, 
-постановка ноги на место

	100 раз 
на каждую ногу
	перед зеркалом


	3. Упражнение «Приседания»
Ноги на ширине плеч, носки чуть врозь, спина прямая, взгляд вперед. Согнуть ноги в коленях 90 гр. Руки выпрямить вперед. Вернуться в и.п.
	50 раз
	- спина прямая, руки прямые, колени согнуты под 90 гр. 


	Отработка прямых ударов ногами (фронт кик) 
стоя в боевой стойке выполняем прямой удар ногой  
-1-вынос согнутого колена,
-удар с выпрямлением коленного сустава, 
-сгибание коленного сустава,
-постановка ноги на место

	100 раз 
на каждую ногу
	Медленно,
перед зеркалом

	Бой с тенью 5 раундов по 2 минуты 
Бой с тенью 
Стоя в боевой стойке ,ноги на ширине плеч руки у головы .начинаем боксировать по воздуху
6-8 повторений прямых ударов руками . Сначала работает одна рука, потом – другая.
Идут  удары ногами . Руки  и ноги чередуются.
Организуется оборона: 6-8 повторений в разные стороны. так же выполняем  Нырки, уклоны, отходы назад .
	15 минут
	С перерывом в 30 секунд
Обращаем внимание на правильность выполнения ударов руками и ногами .руки у головы.

	ОФП: 
- Упражнение «Отжимания»
Сгибание/разгибаний рук в упоре лежа (жим левой рукой, задели правое плечо и так далее)
- 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.
-Упражнение «Приседания»
Ноги на ширине плеч, носки чуть врозь, спина прямая, взгляд вперед. Согнуть ноги в коленях 90 гр. Руки выпрямить вперед. Вернуться в и.п.
- Упражнение «Бёрпи»
И.п. – стоя.
1 – присесть, коснуться руками пола
2 – прыжком отвести ноги назад, приняв положение упор лежа
3 – Возврат в положение приседа
4 – И.п. 
	
2*50 раз



2*50 раз




2*50 раз




2*50 раз

	
- Спина прямая, ноги прямые, голова смотрит вперед отжимания до груди, хват можно менять
- руки в замке за головой, амплитуда движений максимальная, коснуться локтями колен

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



- Спина прямая, амплитуда движений максимальная, голова смотрит вперед

	III. Заключительная часть

	Заминка 
Сед ноги вместе наклоны вперед
Сед ноги в сторону  наклоны корпуса вперед 
	
	



Дата: 02.11.2023
	Содержание тренировки
	Продолжительность 
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть 

	1. Разминка
круговые движения головы
круговые движения в плечевом суставе
круговые вращения в локтевом суставе 
круговые вращения кистями рук наклоны корпуса  вперед, назад
выпады со сменой ног 

	10 минут
	

	2. Прыжки через скакалку
	3*10 мин
	В свободном темпе

	3. Растяжка 
Перекаты с ноги на ногу
 Сед ноги вместе наклоны вперед
Сед ноги в сторону  наклоны корпуса вперед 

	10 минут
	Больше упражнений на гибкость


	II. Основная часть 

	Статика (сайт кик,)по 40 раз на каждую ногу 
на счет раз поднимаем колено ,чтобы получился угол 90 градусов
на счет два на опорной ноге разворачиваемся на 180 градусов колено выведено к животу под углом 90  градусов.
на счет три выпрямляем ногу параллельно полу ,ступня развернута боком    удерживаем на протяжении 10 секунд 
на счет четыре сгибаем ногу в колене 
на счет пять  принимаем исходное положение

	15 минут
	Медленно ,задерживая ногу на 10 сек

	Отработка боковых ударов ногами (раунд кик )  по 100 раз на каждую ногу
стоя в боевой стойке выполняем боковой  удар ногой  
-вынос согнутого колена, 
-разворот на опорной ноге
-удар с выпрямлением коленного сустава, 
-сгибание коленного сустава, 
-постановка ноги на место

	10 минут
	перед  зеркалом

	Пресс 50 раз 
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.

	2 минут
	Интенсивно 


	Отработка боковых ударов ногами (раунд кик )  по 100 раз на каждую ногу
стоя в боевой стойке выполняем боковой  удар ногой  
-вынос согнутого колена, 
-разворот на опорной ноге
-удар с выпрямлением коленного сустава, 
-сгибание коленного сустава, 
-постановка ноги на место

	10 минут
	перед  зеркалом

	Челночный бег 5 раундов по 2 минуты 
На линии старта нужно выставить опорную ногу вперед, перенести на нее вес, а вторую ногу расположить сзади на носке. Следите за спиной: она должна быть ровная. Тело немного подайте вперед. Когда вы услышите сигнал старта, нужно оттолкнуться опорной ногой и постараться максимально ускориться. 
	15 минут
	С перерывом в 30 секунд
Спина ровная 


	ОФП: 
 Упражнение «Лодочка» 
Лежа на животе, руки и ноги прямые, не задевают пола, голова смотрит вперед.

 Упражнение «Активная планка» 
В упоре лежа сначала опускаем один локоть и кладем его на предплечья затем поднимаем и тоже самое с другой рукой.

Упражнение «Березка»
И.п. – лежа на спине, ноги поднять вверх, руками обхватить нижний ряд ребер
Подъем ног из положения лёжа на спине
	
2*50



2*50







2*50




2*50
	Приподнять грудь вместе с руками и ногами. Прогнуться в спине.



- Спина прямая, максимальная амплитуда дваижений




ноги прямые, носки натянуты, с удержанием 20 сек

Колени не сгибать, ноги опускаются, не касаясь пола (5см от пола)

	III. Заключительная часть


	Заминка 
Сед ноги вместе наклоны вперед
Сед ноги в сторону  наклоны корпуса вперед
	5 минут
	



[bookmark: _GoBack]Дата: 04.11.2023 
	Содержание тренировки
	Продолжительность 
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть 

	Разминка
круговые движения головы
круговые движения в плечевом суставе
круговые вращения в локтевом суставе 
круговые вращения кистями рук наклоны корпуса  вперед, назад
выпады со сменой ног 

	10 минут 
	

	Кросс 
	30 минут
	В свободном темпе

	Растяжка 
Перекаты с ноги на ногу
 Сед ноги вместе наклоны вперед
Сед ноги в сторону  наклоны корпуса вперед 

	10 минут
	Больше упражнений на гибкость


	II. Основная часть 

	Статика (фронт кик ,маваши,
сайт кик,)по 40 раз на каждую ногу 
	15 минут 
	Медленно ,задерживая ногу на 10 сек

	Отработка боковых ударов ногами (сайт кик )  по 100 раз на каждую ногу
стоя в боевой стойке выполняем боковой  удар ногой  
-вынос согнутого колена, 
-разворот на опорной ноге
-удар с выпрямлением коленного сустава, 
-сгибание коленного сустава, 
-постановка ноги на место

	10 минут
	перед зеркалом

	Пресс 50 раз 
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.

	2 минут 
	Интенсивно 


	Отработка боковых ударов ногами (сайт кик )  по 100 раз на каждую ногу
стоя в боевой стойке выполняем боковой  удар ногой  
-вынос согнутого колена, 
-разворот на опорной ноге
-удар с выпрямлением коленного сустава, 
-сгибание коленного сустава, 
-постановка ноги на место
	10 минут
	
перед зеркалом

	Бой с тенью 5 раундов по 2 минуты 
Бой с тенью 
Стоя в боевой стойке ,ноги на ширине плеч руки у головы .начинаем боксировать по воздуху
6-8 повторений прямых ударов руками . Сначала работает одна рука, потом – другая.
Идут  удары ногами . Руки  и ноги чередуются.
Организуется оборона: 6-8 повторений в разные стороны. так же выполняем  Нырки, уклоны, отходы назад .
	15 минут
	С перерывом в 30 секунд
Обращаем внимание на правильность выполнения ударов руками и ногами .руки у головы.

	ОФП: 
 Упражнение «Лодочка» 
Лежа на животе, руки и ноги прямые, не задевают пола, голова смотрит вперед.

 Упражнение «Активная планка» 
В упоре лежа сначала опускаем один локоть и кладем его на предплечья затем поднимаем и тоже самое с другой рукой.

Упражнение «Березка»
И.п. – лежа на спине, ноги поднять вверх, руками обхватить нижний ряд ребер
Подъем ног из положения лёжа на спине
	
2*50



2*50







2*50




2*50
	Приподнять грудь вместе с руками и ногами. Прогнуться в спине.



- Спина прямая, максимальная амплитуда дваижений




ноги прямые, носки натянуты, с удержанием 20 сек

Колени не сгибать, ноги опускаются, не касаясь пола (5см от пола)

	III. Заключительная часть

	Заминка
Сед ноги вместе наклоны вперед
Сед ноги в сторону  наклоны корпуса вперед
	5 минут
	




