План 
проведения занятия по кикбоксингу 
в школьном спортивном клубе 
 ГБОУ «ШКОЛА №7 ЯСИНОВАТСКОГО МО» 
в рамках семинара заместителей директоров ГБОУ Ясиноватского муниципального округа
«Школа полного дня – эффективная модель образовательного пространства социализации и воспитания детей»
07.11.2025 г 

     Место проведения: спортивный зал
     Время проведения: 12-50
     Цель занятия: развитие базовых навыков, улучшение физической формы обучающихся, подготовка к более продвинутым техникам.
     Необходимое оборудование:
а) боксерские бинты - для защиты рук и запястий;
б) боксерские перчатки - для защиты рук и партнера;
в) удобная спортивная одежда - не сковывающая движения;
г) вода - для поддержания водного баланса во время тренировки.
    План тренировки (комбинации ударов руками и ногами)
    1.Разминка – неотъемлемая часть любой тренировки. Она подготавливает мышцы и суставы к нагрузке, улучшает кровообращение и снижает риск травматизма, включает в себя следующие упражнения:
а) бег на месте или легкая пробежка;
б) вращения головой, плечами, руками, корпусом, бедрами и коленями: по 10-15 повторений в каждую сторону;
в) растяжка основных групп мышц: уделить особое внимание мышцам ног, рук и спины.
     2. Удары ногами: 
а) отработка фронт-кика и лоу-кика. Обратить внимание на технику выполнения ударов, положение ног и корпуса. Выполнять удары в течение 3 минут;
б) отработка простых комбинаций, состоящих из ударов руками и ногами. (Например: джеб-кросс-лоу-кик). Выполнять комбинации в течение 3 минут;
в) отработка на лапах ударов и комбинаций. Выполнять работу на лапах в течение 3 минут;
г) заминка: легкая растяжка мышц в течение 5 минут.
     3. Общая физическая подготовка:
а) отжимания от пола в упоре лежа: 3 подхода по 10 повторений;
[bookmark: _GoBack]в) приседания (руки на подбородке): 3 подхода по 15 повторений;
г) пресс: 3 подхода по 10 повторений;
д) планка: 1 подход - 30-40 секунд;
е) скакалка: 3 минуты;
ж) легкая растяжка мышц в течение 5 минут.

      Ответственный в проведении занятий: учитель Мережко А.В.





