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План занятий 
объединение традиционные казачьи боевые единоборства, 
с группой  4-го года обучения.                                                                                                Педагог Кушнарев В.В.                                                                                              Форма обучения - дистанционная, с использованием мобильной сотовой и интернет сетей.                                                                                                             

Тема занятия: "Кулачки" Бой "сам на сам". Борьба за вороток.
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https://www.youtube.com/watch?v=ghBep0xiFD8
                                                                                                                                                                                                                                                          Цели и задачи: дать краткое представление о "Кулачки" Бой "сам на сам".
- развитие координационных способностей таких как (равновесие, ритм, быстрота и точность реагирования на сигналы, а также согласование движений, ориентирование в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
- соблюдение  правил техники безопасности во время занятий;
- воспитание дисциплинированности, отзывчивости, смелости во время проведения тренировочных занятий .
Ход занятия:  имитация ударов. Выполнения упражнения ударной техники.
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Постановка домашнего задания: обучение технике перемещения, стоики. Повторить основные стойки, упражнения бросковой техники, ударной, прыжковой и т.п.                                                                                                                                     Згибание и разгибание рук в упоре лежа. Обращение внимания на основные ошибки при выполнении упражнений. Упражнения со скакалкой. Прыжки в длину с места. Поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз). Растяжка.
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