План-конспект 
дистанционного занятия по кикбоксингу
педагога дополнительного образования Дубовицкого К.С.

Объединение: «Кикбоксинг»
Программа - «Кикбоксинг»
Группа № 01-116
Дата проведения: 13.05.2026.
Время проведения: 15.40
Тема: «Развитие техники кикбоксинга. Обучение приемам защиты на месте. Отработка ударов в ближнем бою.
Цель: Развить реакцию, чувство дистанции, укрепить мышцы корпуса и научиться защищаться на месте без использования шагов.
Ход занятия:
Основные этапы разминки (10–15 минут)
· Разогрев (Кардио):
· Скакалка: 5-10 минут (интервальные прыжки: 25 сек быстрые, 20 сек медленные, 10 сек отдых).
· Бег/Активные движения: Бег с высоким подниманием бедра, захлестом голени, приставными шагами. 
· Суставная разминка (Сверху-вниз):
· Вращения шеей, плечами, локтями, запястьями.
· Вращения тазом и наклоны туловища.
· Вращения коленями и голеностопом. 
· Динамическая растяжка и разогрев мышц:
· Махи ногами: Прямые махи вперед, назад, в стороны.
· Сплит стоя: Подъем ноги в сторону/вверх с фиксацией (укрепляет сухожилия, улучшает гибкость бедра).
· Наклоны: Наклоны к ногам (ноги прямые). 
· Специальная разминка (Бой с тенью):
· 1-2 раунда легкого боя с тенью (бой с воображаемым противником) для включения техники и координации.
Удары руками и ногами с постепенным увеличением скорости. 
Основная часть 
· Подставка локтей: Защита корпуса от боковых ударов и прямых ударов в корпус.
· Нижний блок: Предплечья опускаются или остаются на месте, блокируя удары снизу (удары в корпус).
· Защита голенью: Поднятие ноги для блокировки лоу-киков (ударов ногой по ногам), часто с использованием шингардов для смягчения удара. 
  Уклоны и нырки:
· Уклон: Защита от прямых ударов, при которой голова смещается с линии атаки с небольшим поворотом корпуса.
· Нырок: Защита от боковых ударов, выполняемая «по дуге» (приседание и перенос веса тела). 
  Закрытие (Глухая защита):
· Плотно прижатые перчатки к голове, локти прижаты к ребрам для защиты от серии ударов. 
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Основные упражнения ОФП в конце тренировки
· Укрепление кора (пресс/спина): Скручивания, подъемы ног, «книжка», планка (классическая, боковая), «лодочка» для поясницы.
· Силовая выносливость ног: Приседания, выпрыгивания, выпады, «стульчик» у стены.
· Верхний плечевой пояс: Отжимания (классические, узким хватом, с хлопком), обратные отжимания.
Функциональные упражнения: «Берпи» (с отжиманием и выпрыгиванием) — идеальное завершение для развития взрывной силы и выносливости. 
Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту metodistduz@mail.ru для педагога Дубовицкий К.C.
[bookmark: _GoBack]
image1.jpeg
4k g R
£3a,




