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Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Рукопашный бой» имеет физкультурно-спортивную направленность и разработана для обучающихся 10-17 лет. Программа является разноуровневой (стартовый, базовый, продвинутый уровни), реализуется в очной форме.

Программа составлена в соответствии со следующими документами:

Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями от 14.07. 2022г № 295)

Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 678-р)

Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 № 629)

Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 года № 09-3242)

Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи СП 2.4. 3648-20 (постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 28)

Устав МБОУ «Карпогорская СШ №118».

Программа разработана с учетом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся и спецификой работы учреждения.

Актуальность программы
Актуальность программы «Рукопашный бой» определяется запросом со стороны детей и их родителей на программы физкультурно-спортивной направленности в области единоборств, развития физических и морально-волевых качеств воспитанников.
                                          Педагогическая целесообразность
Данная программа педагогически целесообразна, т.к. при ее реализации каждый учащийся формирует свои личностные качества, такие как воля, характер. Программа содействует воспитанию патриотизма, гармоничному физическому развитию.                             

      Возможность использования программы в других образовательных системах.
Программа реализуется в МБОУ «Карпогорская СШ №118».
Цель программы: Содействие   физическому и психическому развитию, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей, обучающихся посредством систематических занятий рукопашным боем.

                                        Задачи программы:

Предметные

-научить элементам, разнообразным комбинациям тактики и техническим приемам рукопашного боя; 

-познакомить с основными понятиями, классификацией и терминологией гигиены, анатомии. 
Метапредметные

-развивать физические качества, кондиционные и координационные способности 

-развивать внимание, память, логическое и абстрактное мышление, пространственное воображение.
Личностные

-воспитывать чувство патриотизма, морально-волевые и нравственные качества.

-формировать потребность в здоровом образе жизни. 

Отличительные особенности программы

Программа предполагает разноуровневый подход к образованию детей группы. Содержание настоящей программы организованы по принципу дифференциации в соответствии с уровнями сложности. 
Педагогические принципы:

-Принцип доступности изучаемого – все задания подобраны с учетом возраста и индивидуальных особенностей обучающихся.

-Принцип систематичности - обучать, переходя от известного к неизвестному, от простого к сложному, что обеспечивает равномерное накопление и углубление знаний, развитие познавательных возможностей обучающихся.

-Принцип комфортности – атмосфера доброжелательности, вера в силы ребенка, создание для каждого ребенка ситуации успеха

Характеристика обучающихся по программе

По программе обучаются дети в возрасте от 10 до 17 лет, не имеющим медицинских противопоказаний для занятий рукопашным боем. Наполняемость групп до 15 обучающихся.

Младший школьный возраст (7 – 10 лет) 
В данном возрасте происходит завершение анатомо-физиологического созревания систем, обеспечивающих двигательную активность ребенка. Однако в начале периода эти системы еще далеки от созревания, сам процесс развития моторики еще далек от завершения, хотя и протекает в этом возрасте с высокой степенью интенсивности. 

Младший школьный возраст характеризуется относительно равномерным развитием опорно-двигательного аппарата, но интенсивность роста отдельных размерных признаков его различна. Так, длина тела увеличивается в этот период в большей мере, чем его масса. 

Суставы детей этого возраста очень подвижны, связочный аппарат эластичен, скелет содержит большое количество хрящевой ткани. Позвоночный столб сохраняет большую подвижность до 8 – 9 лет. Исследования показывают, что младший школьный возраст является наиболее благоприятным для направленного роста подвижности во всех основных суставах. 

Мышцы детей младшего школьного возраста имеет тонкие волокна, содержат в своем составе лишь небольшое количество белка и жира. При этом крупные мышцы конечностей развиты больше, чем мелкие. 

В этом возрасте почти полностью завершается морфологическое развитие нервной системы, заканчивается рост и структурная дифференциация нервных клеток. Однако функционирование нервной системы характеризуется преобладанием процессов возбуждения. 

В младшем школьном возрасте почти все показатели физических качеств демонстрируют очень высокие темпы прироста Исключение составляет лишь показатель гибкости, темпы прироста которого в этот период начинают снижаться. 

 Подростковый возраст (11-14 лет) 
Данный возраст характеризуется интенсивным ростом и увеличением размеров тела. Годичный прирост длины тела достигает 4 –7 см, главным образом за счет удлинения ног. Масса тела прибавляется ежегодно на 3–6 кг. Наиболее интенсивный темп роста мальчиков происходит в 13 – 14 дет, когда длина тела прибавляется за год на 7 –9 см. А у девочек происходит интенсивное увеличение роста в 11 – 12 лет в среднем на 7 см. 

В подростковом возрасте быстро растут длинные трубчатые кости верхних и нижних конечностей, ускоряется рост в высоту позвонков. Позвоночный столб подростка очень подвижен. Чрезмерные мышечные нагрузки, ускоряя процесс окостенения, могут замедлять рост трубчатых костей в длину. 

В этом возрасте быстрыми темпами развивается и мышечная система. С 13 лет отмечается резкий скачок в увеличении общей массы мышц, главным образом за счет увеличения толщины мышечных волокон. Мышечная масса особенно интенсивно нарастает у мальчиков в 13 – 14 лет, а у девочек – в 11 – 12 лет. Наблюдаются существенные различия в сроках полового созревания девочек и мальчиков. Процесс полового созревания у девочек наступает обычно на 1 – 2 года раньше, чем у мальчиков. В одном классе обучаются школьники с разной степенью полового созревания, а, следовательно, и с разными функциональными адаптационными возможностями. Отсюда очевидно, что в подростковом возрасте приобретает особую актуальность проблема индивидуализации обучения.  У подростков на фоне морфологической и функциональной незрелости сердечно-сосудистой системы, а также продолжающегося развития центральной нервной системы особенно заметна незавершенность формирования механизмов, регулирующих и координирующих различные функции сердца и сосудов. Поэтому адаптационные возможности системы кровообращения у детей 12 – 15 лет при мышечной деятельности значительно меньше, чем в юношеском возрасте. Их система кровообращения реагирует на нагрузки менее экономично. 

В период полового созревания у подростков отмечается наиболее высокий темп развития дыхательной системы. 

Режим дыхания у детей среднего школьного возраста менее эффективный, чем у взрослых. За один дыхательный цикл подросток потребляет 14 мл кислорода, в то время как взрослый – 20 мл. Подростки меньше, чем взрослые, способны задерживать дыхание и работать в условиях недостатка кислорода. У них быстрее, чем у взрослых, снижается насыщение крови кислородом. 

Подростковый возраст – это период продолжающегося двигательного совершенствования моторных способностей, больших возможностей в развитии двигательных способностей  

У детей среднего школьного возраста достаточно высокими темпами улучшаются отдельные координационные способности (в метаниях на меткость и на дальность, в спортивно-игровых двигательных действиях), силовые и скоростно-силовые способности; умеренно увеличиваются скоростные способности и выносливость. Низкие темпы наблюдаются в развитии гибкости. 

 Юношеский возраст (15-17 лет) 
Юношеский возраст характеризуется продолжением процесса роста и развития, что выражается в относительно спокойном и равномерном его протекании в отдельных органах и системах. Одновременно завершается половое созревание. В этой связи четко проявляются половые и индивидуальные различия как в строении, так и в функциях организма. В этом возрасте замедляются рост тела в длину и увеличение его размеров в ширину, а также прирост в массе. Различия между юношами и девушками в размерах и формах тела достигают максимума. Юноши перегоняют девушек в росте и массе тела. Юноши (в среднем) выше девушек на 10 –12 см и тяжелее на 5 –8 кг. Масса их мышц по отношению к массе всего тела больше на 13%, а масса подкожной жировой ткани меньше на 10%, чем у девушек. Туловище юношей немного короче, а руки и ноги длиннее, чем у девушек. 

У старших школьников почти заканчивается процесс окостенения большей части скелета. Рост трубчатых костей в ширину усиливается, а в длину замедляется. Интенсивно развивается грудная клетка, особенно у юношей. Скелет способен выдерживать значительные нагрузки. Развитие костного аппарата сопровождается формированием мышц, сухожилий, связок. Мышцы развиваются равномерно и быстро, в связи с чем увеличивается мышечная масса и растет сила. В этом возрасте отмечается асимметрия в увеличении силы мышц правой и левой половины тела. Это предполагает целенаправленное воздействие (с большим уклоном на левую сторону) с целью симметричного развития мышц правой и левой сторон туловища. В этом возрасте появляются благоприятные возможности для воспитания силы и выносливости мышц. 

У девушек в отличие от юношей наблюдается значительно меньший прирост мышечной массы, заметно отстает в развитии плечевой пояс, но зато интенсивно развиваются тазовый пояс и мышцы тазового дна. Грудная клетка, сердце, легкие, жизненная емкость легких, сила дыхательных мышц, максимальная легочная вентиляция и объем потребления кислорода также менее развиты, чем у юношей. В силу этого функциональные возможности органов кровообращения и дыхания у них оказываются гораздо ниже. 

Сердце юношей на 10 – 15% больше по объему и массе, чем у девушек; пульс реже на 6 – 8 уд. /мин, сердечные сокращения сильнее, что обусловливает больший выброс крови в сосуды и более высокое кровяное давление. Девушки дышат чаще и не так глубоко, как юноши; жизненная емкость их легких примерно на 100 см3 меньше. 

В 15 – 17 лет у школьников заканчивается формирование познавательной сферы. Наибольшие изменения происходят в мыслительной деятельности. У детей старшего школьного возраста повышается способность понимать структуру движений, точно воспроизводить и дифференцировать отдельные (силовые, временные и пространственные) движения, осуществлять двигательные действия в целом. 

Старшеклассники могут проявлять достаточно высокую волевую активность, например, настойчивость в достижении поставленной цели, способность к терпению на фоне усталости и утомления. Однако у девушек снижается смелость, что создает определенные трудности в физическом воспитании. 

В старшем школьном возрасте по сравнению с предыдущими возрастными группами наблюдается снижение прироста в развитии кондиционных и координационных способностей. 
Сроки и этапы реализации программы

            Программа рассчитана на 3 года обучения, 204 часа (для одной группы)
Уровни сложности программы

	Уровень обучения
	Год обучения
	Возраст учащихся

	Стартовый уровень 
	1 год обучения 
	10-11 лет 

	Базовый уровень 
	2 год обучения
3 год обучения
	12-13 лет 

14-15 лет

	Продвинутый уровень 
	4 год обучения 
	16-17 лет 


Формы и режим занятий

Занятия для каждой группы проводятся 3 раза в неделю. Продолжительность занятий – 2 академических часа. 

Формы организации образовательного процесса предполагают проведение коллективных занятий (всей группой 10-15 человек), малыми группами (4-6 человек) и индивидуально. 

Формы проведения занятий: комбинированное занятие, практическое занятие, игровое, теоретическое занятие. 
Ожидаемые результаты и форма их проверки

Предметные/обучающие: 
Знает   приёмы и технику ведения рукопашного боя, как планировать занятия рукопашным боем в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; требования техники безопасности в местах проведения открытых занятий и соревнований.
 
Умеет измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития, развития основных физических качеств, организовывать и проводить со сверстниками соревнования и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

-соблюдать требования техники безопасности в местах проведения открытых занятий и соревнований.

Метапредметные/развивающие: 
Умеет находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; ○общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; ○обеспечить защиту и сохранность здоровья во время активного отдыха и занятий рукопашным боем;
Умеет анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения.

Личностные/воспитательные: 
Проявляет дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей по РБ, активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принцип уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания, положительные качествами личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях.
Формы проверки:

-
педагогическое наблюдение за тренировочным процессом
-
совместный анализ (тренер и воспитанник) тренировочного процесса 

-
показательные выступления 

-
участие в соревнованиях различного уровня.
Формы контроля и подведения итогов реализации программы


Итоговая аттестация по программе проводится согласно «Положению об итоговой аттестации МБОУ «Карпогорская средняя школа №118»
1.Показатель: Теоретические знания


Критерии:

- Соответствие теоретических знаний воспитанника программным требованиям

- Осмысленность и правильность использования специальной терминологии рукопашного боя
Методы диагностики: контрольный опрос

2. Показатель: Практические умения и навыки


Критерии:

- Соответствие практических умений и навыков программным требованиям.

- Владение специальным оборудованием, техникой рукопашного боя
- Выполнение нормативов

Методы диагностики: контрольное практическое задание
3. Показатель: Личностные качества


Критерии: 

- Соответствие принятым в обществе правилам, традициям.


Методы диагностики: педагогическое наблюдение, анализ участия в различных акциях и проектах.

Контрольные испытания физической и специальной физической подготовки

                                            1 год обучения стартовый уровень 10-11лет

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативны общей физической подготовки

	1.1.
	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	1.2.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	125
	140
	130

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	1.4.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	6,2
	6,4
	6,0
	6,2

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9
	9,3
	9,5

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. Фиксация положения
	с
	не менее
	не менее

	
	
	
	12,0
	10,0
	14,0
	12,0

	2.2.
	Непрерывный бег в свободном темпе
	мин
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	8
	11
	9


                                         2 год обучения Базовый уровень 12-13лет

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	5,5
	5,8

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	-

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	8,7
	9,1

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	160
	145

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Непрерывный бег в свободном темпе
	мин
	не менее

	
	
	
	12
	10

	2.2.
	Руки за головой, пальцы сцеплены 
в «замок», лопатки касаются пола, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы прижаты партнером к полу.  
Подъем туловища за 30 с до касания локтями бедер (коленей) и возвратом 
до касания лопатками пола
	количество раз
	не менее

	
	
	
	15
	13

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет)
	спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	3.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(свыше трех лет)
	спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»


3 год обучения (базовый уровень) 14-15лет
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	5,2
	5,6

	1.2.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	14,5
	15,5

	1.3.
	Бег на 1000 м 
	мин, с
	не более

	
	
	
	4.00
	

	1.4.
	Бег на 800 м 
	мин, с
	не более

	
	
	
	
	4.00

	1.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	8

	1.6.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	1.7.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	42
	16

	1.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	210
	170

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Руки за головой, пальцы сцеплены 
в «замок», лопатки касаются пола, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы прижаты партнером к полу.  
Подъем туловища за 30 с до касания локтями бедер (коленей) и возвратом 
до касания лопатками пола
	количество раз
	не менее

	
	
	
	20
	15

	3. Уровень спортивной квалификации 

	3.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»



4 год обучения (продвинутый уровень)  16-17лет

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/ юниоры
	девушки/ юниорки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	4,4
	5,2

	1.2.
	Бег на 100 м 
	с
	не более

	
	
	
	13,4
	16,00

	1.3.
	Бег на 1000 м 
	мин, с
	не более

	
	
	
	3.45
	5.00

	1.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	14
	10

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	1.6.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	42
	16

	1.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	230
	185

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Руки за головой, пальцы сцеплены 
в «замок», лопатки касаются пола, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы прижаты партнером к полу. 
Подъем туловища за 30 с до касания локтями бедер (коленей) и возвратом 
до касания лопатками пола
	количество раз
	не менее

	
	
	
	22
	18

	3. Уровень спортивной квалификации 

	3.1.
	Спортивное звание «мастер спорта России»


Учебный план
	№

п/п
	Название раздела
	1 год

стартовый уровень
	2 год

базовый уровень
	3 год

базовый уровень 
	4 год

продвинутый уровень

	1
	Введение 
	2
	2
	2
	2

	2
	Общая физическая подготовка
	104
	104
	104
	104

	3
	Специальная физическая подготовка 
	50
	50
	50
	50

	4
	Тактико-техническая подготовка
	40
	40
	40
	40

	5
	Контрольные испытания
	4
	4
	4
	4

	6
	Участие в соревнованиях 
	2
	2
	2
	2

	7
	Итоговое занятие
	2
	2
	2
	2

	 
	Итого:
	204
	204
	204
	204


Программа 1 года обучения (стартовый уровень)
Цель: знакомство обучающихся с рукопашным боем и формирование мотивации к регулярным занятиям спортом. 

Задачи: 
Обучающие: 
· дать знания по основам техники выполнения комплекса физических упражнений; 

· научить   технике подвижных игр; 
· обучить правилам рукопашного боя; 
Воспитывающие: 
· формировать интерес к занятиям спортом; 
-  воспитывать толерантность в детском коллективе;  
Развивающие: 
· развить общие физические качества детей
Ожидаемые результаты 

В результате освоения программы 1 года обучения дети должны: 

· стремиться к систематическим занятиям спортом; 

· овладеть основами техники выполнения комплекса физических упражнений; 

· освоить технику подвижных игр; 

· развить общие физические качества (гибкость, координацию, скоростно-силовые); 
· знать требования спортивного режима и гигиены; 

· знать основные правила рукопашного боя. 

Учебный план 1 года обучения  (стартовый уровень)
	№ 
	 
	Количество часов 
	Формы

аттестации/ контроля

	 
	Название раздела 
	теория 
	практика 
	всего 
	 

	1
	Введение 
	2
	- 
	2
	Опрос 

	2
	Общая физическая подготовка. 
	4 
	100 
	104
	Соревнования 

	3
	Специальная физическая подготовка 
	2 
	48 
	50
	Соревнования 

	4
	Тактико-техническая подготовка. 
	2 
	38 
	40
	Соревнования 

	5
	Контрольные испытания. 
	- 
	4 
	4
	Тест 

	6
	Участие в соревнованиях 
	- 
	2 
	2
	Протоколы соревнований 

	7
	Итоговое занятие
	- 
	2 
	2
	

	
	Всего часов  
	22 
	94 
	204 
	 


Содержание программы 1 года обучения (стартовый уровень)
Раздел 1. Введение 

Теория: История возникновения рукопашного боя. Основная терминология (ударная техника рук и ног, броски, позиции в партере). Основы ЗОЖ. 
Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Теория: Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольных нормативов. Характеристика средств, применяемых для повышения уровня ОФП и развития двигательных качеств 
Практика:  

-общеразвивающие упражнения (бег, челночный бег, прыжки, подтягивание, отжимание, поднимание туловище из положения лежа, лазание по канату); 

-подвижные игры и игровые упражнения с элементами единоборства (перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолением 
препятствий, 
передачей 
мяча, различными способами передвижения); 

-самостраховка и элементы акробатики (кувырки, стойка на руках, падение из различных положений); 

-скоростно-силовые упражнения (бег на короткие дистанции, прыжки через препятствие, приседание с утяжелением, удары на время); 

-прыжки и прыжковые упражнения (прыжки с места, на одной ноге, с поворотами, с поднятием ног к груди). 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Теория: Значение и место СФП в процессе тренировки. Быстрота, ловкость, сила, специальная выносливость, гибкость – качества необходимые спортсмену, занимающимся рукопашным боем.  

Практика:  

-Развитие скорости: Бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

-Развитие силы: Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной). Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприседе. 

-Развитие гибкости: Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. -Развитие ловкости для выполнения ударов и борьбы: Элементы акробатики. Опорные прыжки. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и координации движений (прыжки, перевороты, смена направления движения). 

-Развитие специальной выносливости на время проведения схваток: Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. 

 Раздел 4. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

Теория: Понятие о технике и тактике. Связь техники и тактики в обучении, тренировке и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники.  

Практика: 

Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног и рук, центр тяжести. Шаги вперед, назад, сохранение равновесия и боевой стойки после шагов. 

Простейшие удары руками (верхний, средний, нижний уровни): передняя, задняя рука на месте. Правило выполнения «реверса» при ударах рукой и ногой. Правильное положение кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетание длины атаки с дистанцией до противника. 

Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр тяжести и положение ног.  

Разучивание стоек. Их последовательная смена с одной стойки в другую и в обратную 
сторону. Разучивание классических передвижений в стойках. Разучивание прямого удара рукой на месте. Разучивание техники ударов ногой: прямой, боковой, круговой на месте. Разучивание техники выполнения блоков руками. Клинчей. Тоже, но в движении. Удержания и защита от них. 

Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в конечной фазе в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждым приемом по 30-60 сек. – по 10 раз каждой рукой или ногой. 

Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два движения. Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и защите. Значение правильной стойки для легкого и быстрого передвижения. Уходы от атак ногой в сторону с последующей контратакой.  

Изучение бросковой техники: подсечки, зацепы, подножки. Варианты защиты от данных бросков.  

Раздел 5. Контрольно-переводные испытания 

Практика: 
проведение 
контрольно-переводных 
испытаний 
в соответствии с нормативами.
Раздел 6. Участие в соревнованиях 
Согласно утвержденному плану соревнований по рукопашному бою. 

Раздел 7. Итоговое занятие. Подведение итогов. Спортивный праздник.
Календарный учебный график 1 год обучения

Стартовый уровень:

	№ п/п
	Дата
	тема занятия
	форма занятия
	кол-во часов
	форма контроля

	1
	
	Введение. 
	беседа
	2
	опрос

	2
	
	ОФП.
	тренировка
	10
	анализ действий

	3
	
	СФП. 
	тренировка
	10
	анализ действий

	4
	
	ОФП. СФП. Боевая стойка
	тренировка
	20
	анализ действий

	5
	
	ОФП. СФП. Простейшие удары руками
	тренировка
	14
	анализ действий

	6
	
	ОФП. СФП. Разучивание стоек
	тренировка
	20
	анализ действий

	7
	
	ОФП. СФП. Разучивание классических передвижений в стойках
	тренировка
	16
	анализ действий

	8
	
	ОФП. СФП. Разучивание прямого удара рукой на месте.
	тренировка
	20
	анализ действий

	9
	
	ОФП. СФП. Разучивание техники ударов ногой.
	тренировка
	14
	анализ действий

	10
	
	ОФП. СФП. Разучивание техники выполнения блоков руками
	тренировка
	16
	анализ действий

	11
	
	ОФП. СФП. Простейшие комбинации ударов руками и ногами.
	тренировка
	14
	анализ действий

	12
	
	ОФП. СФП. Уходы от атак.
	тренировка
	20
	анализ действий

	13
	
	ОФП. СФП. Изучение бросковой техники
	тренировка
	20
	анализ действий

	14
	
	Контрольные испытания
	зачет
	4
	анализ действий

	15
	
	Соревнования
	зачет
	2
	анализ действий

	16
	
	Итоговое занятие
	праздник
	2
	

	
	
	
	
	204
	


Программа 2 года обучения (базовый уровень) 

Цель – совершенствование технико-тактического мастерства и приобретение учащимися соревновательного опыта. 

Задачи: 
Обучающие: 
· совершенствовать показатели физической подготовленности учащихся; 

· совершенствовать уровень освоения техники РБ (комбинирование ударной техники рук и ног, переход от ударной техники к бросковой); 
Воспитывающие: 
· прививать нормы личной гигиены и самоконтроля; 

· воспитывать волевые качества для достижения поставленного результата. 
Развивающие: 
· укреплять здоровье и расширять функциональные возможности организма; 
· совершенствовать показатели физической подготовленности учащихся; 
- формировать морально-волевые качества. 
Ожидаемые результаты: 
В результате освоения программы 3 года обучения учащиеся должны: 

· показывать положительную динамику уровня физической   подготовленности; 
· - освоить технику рукопашного боя (комбинирование ударной техники рук и ног, переход от ударной техники к бросковой); 

Учебный план 2 года обучения (базовый уровень)
	№ 
	 
	Количество часов 
	Формы

аттестации/ контроля

	 
	Название раздела 
	теория 
	практика 
	всего 
	 

	1
	Введение 
	2
	-
	2
	Опрос 

	2
	Общая физическая подготовка. 
	4
	100
	104
	Соревнования 

	3
	Специальная физическая подготовка 
	2
	48
	50
	Соревнования 

	4
	Тактико-техническая подготовка. 
	2
	38
	40
	Соревнования 

	5
	Контрольные испытания. 
	-
	4
	4
	Тест 

	6
	Участие в соревнованиях 
	-
	2
	2
	Протоколы соревнований 

	7
	Итоговое занятие
	-
	2
	2
	

	
	Всего часов  
	22 
	94 
	204 
	 


Содержание программы 2 года обучения (базовый уровень)
Раздел 1. Введение.   
Теория: Закаливание, основы анатомии человека. Термины рукопашного боя. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Теория: Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольных нормативов. Характеристика средств, применяемых для повышения уровня ОФП и развития двигательных качеств 
Практика: Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег на короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в высоту. Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность. Спрыгивание с тумбы с последующим отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. Базовые упражнения для развития физических качеств. Упражнения со штангой или гирей (жим, толчок, рывок, тяга, выжимание лежа). 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Теория: Значение и место СФП в процессе тренировки. Скорость – характеристика физического качества. Способы его развития. 

Практика: Развитие скорости - (простой реакции): выполнение по сигналу (свисток, хлопок) простых действий (начало движения, остановка, смена направления движения, изменение позы и т.д.). 

Бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

Развитие силы - Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной). Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, то же, но в полуприседе. 

Упражнения с околопредельными и предельными отягощениями (метод максимальных усилий): упражнения без предметов с постепенно увеличивающейся амплитудой;   упражнения на растягивание; повторные пружинящие движения (наклоны вперед, в сторону, прогибы и различные приседания); упражнения, имитирующие приемы борьбы, по возможности с большей амплитудой; упражнения с использованием активной и пассивной гибкости (с помощью снарядов, с помощью партнера и т. п.). 
Развитие специальной выносливости на время проведения схваток - Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. 

Раздел 4. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

Теория: Взаимосвязь техники и тактики. Значение техники и тактики для достижения высоких спортивных результатов. Изменение техники и тактики в связи с развитием рукопашного боя. Действия на ближней, средней, дальней дистанции. Использование дистанции. 

Практика. Координация движения рук и ног в зависимости от глубины атаки. Точная ориентировка на дистанции. Подготавливающие действия. 

Повторение и совершенствование ранее изученного материала. Атакующие стойки, то же в движении. Входы (атака) различной длины в зависимости от дистанции. Атакующие действия руками в парах. Защита от ударов руками в голову и корпус на ближней, средней и дальней дистанции. Освоение техники исполнения ударов ногами: прямые, боковые, круговые и с разворота. Защитные действия от ударов ногами по различным уровням, простые финты. Комбинированная техника рук и ног. Изучение техники подсечек. Построение спарринговых фаз, используя пройденный материал. Учебные и соревновательные бои. Болевые и удушающие приемы и защита от них. Комбинированная атака: 2-х или 3-х ударные комбинации с последующим броском и завершающим болевым (удушающим) приемом. 

Раздел 5. Контрольные испытания 

Практика: 
проведение 
контрольно-переводных 
испытаний 
в 
соответствии с нормативами: 

Раздел 6. Участие в соревнованиях 
Согласно плану соревнований по рукопашному бою. 

Раздел 7.  Итоговое занятие. 

Подведение итогов. Спортивный праздник.
Календарный учебный график 2 год обучения

Базовый уровень:

	№ п/п
	Дата
	тема занятия
	форма занятия
	кол-во часов
	форма контроля

	1
	
	Введение. 
	беседа
	2
	опрос

	2
	
	ОФП.
	тренировка
	10
	анализ действий

	3
	
	СФП. 
	тренировка
	10
	анализ действий

	7
	
	ОФП. СФП. Классические передвижения в стойках
	тренировка
	16
	анализ действий

	8
	
	ОФП. СФП. Прямой удар рукой на месте.
	тренировка
	16
	анализ действий

	9
	
	ОФП. СФП. Техника ударов ногой.
	тренировка
	16
	анализ действий

	10
	
	ОФП. СФП. Техника выполнения блоков руками
	тренировка
	16
	анализ действий

	11
	
	ОФП. СФП. Комбинации ударов руками и ногами.
	тренировка
	16
	анализ действий

	12
	
	ОФП. СФП. Уходы от атак.
	тренировка
	16
	анализ действий

	13
	
	ОФП. СФП. Бросковой техника
	тренировка
	16
	анализ действий

	14
	
	ОФП. СФП. Атакующие стойки
	тренировка
	22
	анализ действий

	15
	
	ОФП. СФП.  Изучение техники подсечек.
	тренировка
	20
	анализ действий

	16
	
	ОФП. СФП.  Комбинированная атака
	тренировка
	20
	анализ действий

	17
	
	Контрольные испытания
	зачет
	4
	анализ действий

	18
	
	Соревнования
	зачет
	2
	анализ действий

	19
	
	Итоговое занятие
	праздник
	2
	

	
	
	
	
	204
	


Программа 3 года обучения (базовый уровень)
Цель – совершенствование соревновательного опыта, спортивных результатов, и формирование готовности учащихся к самостоятельному планированию тренировочного процесса. 

Задачи: 
Обучающие: 
· совершенствовать технико-тактическое мастерство (применение ударной и бросковой техники в различных условиях); 

· совершенствовать динамику спортивно-технических показателей; 

· достичь высоких результатов выступлений на краевых соревнованиях; 

· обучить способам восстановления организма после тренировок; 
·  формирование умения составить микроцикл тренировочного процесса; 
· познакомить с приемами аутогенной тренировки. 
Воспитывающие: 
· способствовать воспитанию уважительного отношения к спортивным соперникам и партнерам по команде; 
Развивающие: 
· совершенствовать специальную физическую подготовку; 

· совершенствовать технико-тактическое мастерство на соревнованиях краевого масштаба; 

· совершенствовать способность к контролю предстартовых состояний; 

· содействовать развитию внимательности, наблюдательности, умения выделять главное, анализировать тренировочный процесс; 
Ожидаемые результаты: 
В результате освоения программы 5 года обучения учащиеся должны: 

· проявлять положительную динамику уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями (совершенствование ударной техники либо борцовской); 

· получить судейскую категорию; 

· выполнить спортивный разряд по рукопашному бою; 

· участвовать в соревнованиях краевого уровня. 

Учебный план 3 года обучения (базовый уровень)
	№ 
	 
	Количество часов 
	Формы

аттестации/ контроля

	 
	Название раздела 
	теория 
	практика 
	всего 
	 

	1
	Введение 
	2
	-
	2
	Опрос 

	2
	Общая физическая подготовка. 
	4
	100
	104
	Соревнования 

	3
	Специальная физическая подготовка 
	2
	48
	50
	Соревнования 

	4
	Тактико-техническая подготовка. 
	2
	38
	40
	Соревнования 

	5
	Контрольные испытания. 
	-
	4
	4
	Тест 

	6
	Участие в соревнованиях 
	-
	2
	2
	Протоколы соревнований 

	7
	Итоговое занятие
	-
	2
	2
	

	
	Всего часов  
	22 
	94 
	204 
	 


Содержание программы 3 года обучения (базовый уровень)
Раздел 1. Введение.  
Теория: Терминология связок ударов и бросков. Этика поведения спортсменов рукопашного боя. Сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Теория: ОФП как средство всестороннего и гармоничного физического развития человека. Сдача контрольных нормативов.  
Практика: Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег на короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в высоту. Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность. Спрыгивание с тумбы с последующим отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. Упражнения со штангой или гирей (жим, толчок, рывок, тяга, выжимание лежа). 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Теория: Значение и место СФП в процессе тренировки. Соревновательные нагрузки Сила - характеристика физического качества. Способы его развития.  

Практика: Развитие скорости - Бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

Прыжковые упражнения с предметной нацеленностью. Прыжки через препятствие с нанесением любимых ударов руками.   

Развитие скорости двигательной реакции в учебной схватке.  

Тренировка на снарядах (мешках, грушах, макиварах, пунктбол, манекен и т.д.) от 10 секунд до 10 – 15 минут (излюбленные комбинации ударов руками и ногами, броски). 

Развитие силы - Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной). Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприседе. 

Развитие скоростно-силовых качеств - Упражнения с отягощением (метод динамических усилий).  

Развитие гибкости - Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. Развитие ловкости для выполнения ударов и борьбы - Элементы акробатики. Опорные прыжки. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и координации движений (прыжки, перевороты, смена направления движения). 

Развитие специальной выносливости на время проведения схваток - Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. Тренировка на скоростно-силовую выносливость:  

2 мин работа на мешке 

2 мин борьба в стойке 

2 мин свободный спарринг 
2 мин отработка действий на сдачу противника (болевым или удушающим приемом): Различные ударные действия и комбинации с утяжелителями. Спортивные игры: баскетбол, футбол, и т.д. 

Раздел 4. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

Теория: Расширение репертуарных действий, совершенствование техники рукопашного боя, углубление теоретических и тактических знаний. Психологическая подготовка. Анализ техники нападения и обороны.  

Практика: Повторение и совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами позиций, приемами ближнего боя (подсечки, броски, клинч). Сложные финты, с последующей атакой противника. Отработка тактических заданий с партнерами: атака на подготовку противника, Действия, вызывающие противоположные реакции у противника, их оптимальное чередование. Выполнение ударов на полтакта.  

Бросковая техника: прогиб, бедро, отхват, посад. Болевые и удушающие приемы. Переход от ударной техники к борцовской и наоборот. 

Атаки во все уровни с преднамеренным и неизвестным окончанием. Контратаки с отходом и сближением. Ответные атаки с обманами. Совершенствование точности и скорости ударов на снарядах и в парах. Захват инициативы. Задания на соревновательные комбинации, их анализ, разбор и устранение ошибок. Тактика боя у края татами. Если противник ведет в счете. Тактика боя в случае небольшой травмы и т.д. Тактика ведения боя в последние 30 секунд. 

Раздел 5. Контрольные испытания 

Практика: 
проведение 
контрольно-переводных 
испытаний 
в соответствии с нормативами
Раздел 6. Участие в соревнованиях. 
Согласно утвержденному плану соревнований по рукопашному бою. 

Раздел 7.  Итоговое занятие. 

Подведение итогов. Спортивный праздник.

Календарный учебный график 3 год обучения

Базовый уровень:

	№ п/п
	Дата
	тема занятия
	форма занятия
	кол-во часов
	форма контроля

	1
	
	Введение. 
	беседа
	2
	опрос

	2
	
	ОФП.
	тренировка
	10
	анализ действий

	3
	
	СФП. 
	тренировка
	10
	анализ действий

	4
	
	ОФП. СФП. Повторение и совершенствование техники передвижений
	тренировка
	16
	анализ действий

	5
	
	ОФП. СФП. Сложные финты, с последующей атакой противника
	тренировка
	16
	анализ действий

	6
	
	ОФП. СФП. Отработка тактических заданий с партнерами
	тренировка
	16
	анализ действий

	7
	
	ОФП. СФП. Выполнение ударов на полтакта.  
	тренировка
	18
	анализ действий

	8
	
	ОФП. СФП. Бросковая техника: прогиб, бедро, отхват, посад
	тренировка
	18
	анализ действий

	9
	
	ОФП. СФП. Атаки во все уровни с преднамеренным и неизвестным окончанием
	тренировка
	18
	анализ действий

	10
	
	ОФП. СФП. Контратаки с отходом и сближением
	тренировка
	18
	анализ действий

	11
	
	ОФП. СФП. Ответные атаки с обманами
	тренировка
	18
	анализ действий

	12
	
	ОФП. СФП.  Совершенствование точности и скорости ударов на снарядах и в парах.
	тренировка
	18
	анализ действий

	13
	
	ОФП. СФП.  Захват инициативы
	тренировка
	18
	анализ действий

	14
	
	Контрольные испытания
	зачет
	4
	анализ действий

	15
	
	Соревнования
	зачет
	2
	анализ действий

	16
	
	Итоговое занятие
	праздник
	2
	

	
	
	
	
	204
	


Программа 4 года обучения (продвинутый уровень)

Цель: совершенствование технико-тактического мастерства учащихся с учетом их индивидуальных особенностей, достижение высоких спортивных результатов. 

Задачи: 
Обучающие: 
· совершенствовать технико-тактическое мастерство (применение ударной и бросковой техники в различных условиях, отработка «коронных» приемов) показателей с учетом индивидуальных особенностей (антропометрии, скоростно-силовых качеств, морально волевых, гибкости и т.д); 

· совершенствовать динамику спортивно-технических показателей с учетом индивидуальных особенностей (антропометрии, скоростно-силовых качеств, морально волевых, гибкости и т.д); 

Воспитывающие: 
· совершенствовать навыки спортивного самоконтроля (эмоциональное состояние   и усталость от тренировочного процесса, предстартовые состояния, физическое состояние); 

· сформировать устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом в течение всей жизни.  

Развивающие: 
· совершенствовать специальную физическую подготовленность; 
· совершенствовать технико-тактическое мастерство на соревнованиях всероссийского масштаба; 
· закрепить навыки самостоятельного развития силы, скорости, ловкости, выносливости. 

 Учебный план 4 года обучения 

	№ 
	 
	Количество часов 
	Формы

аттестации/ контроля

	 
	Название раздела 
	теория 
	практика 
	всего 
	 

	1
	Введение 
	2
	-
	2
	Опрос 

	2
	Общая физическая подготовка. 
	4
	100
	104
	Соревнования 

	3
	Специальная физическая подготовка 
	2
	48
	50
	Соревнования 

	4
	Тактико-техническая подготовка. 
	2
	38
	40
	Соревнования 

	5
	Контрольные испытания. 
	-
	4
	4
	Тест 

	6
	Участие в соревнованиях 
	-
	2
	2
	Протоколы соревнований 

	7
	Итоговое занятие
	-
	2
	2
	

	
	Всего часов  
	22 
	94 
	204 
	 


Содержание программы 4 года обучения (продвинутый уровень)
Раздел 1. Введение.   
Теория: Понятие о планировании. Малые средние и большие циклы тренировок.  Формы индивидуальных планов. Медико – биологическая основа тренировок. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Теория: Самостоятельное совершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека  

Практика: Развитие быстроты- Бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

Упражнения со штангой или гирей (жим, толчок, рывок, тяга, выжимание лежа). 

Упражнения по развитию скорости сложной реакции (метод упрощения условий).  Развитие силы - Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной). Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприседе. 

Комбинирование 
методов 
(максимальных-повторных-динамических 
усилий, 

изометрический метод)  

Развитие гибкости - Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 

Развитие ловкости для выполнения ударов и борьбы - Элементы акробатики. Опорные прыжки. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и координации движений (прыжки, перевороты, смена направления движения). Развитие специальной выносливости на время проведения схваток - Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 
Теория: Средства профессионально-прикладной физической подготовки спортсмена 

Практика: Развитие быстроты- Бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. Пробегание коротких отрезков 30, 60, 100 м, 3х10м, эстафеты 

Прыжковые упражнения с предметной нацеленностью, с прыжком через препятствие с нанесением ударов руками (интенсивность максимальная). 

Упражнения по развитию скорости сложной реакции (метод усложнения условий) Развитие силы- Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной). Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприседе. 

Упражнения со штангой или гирей (жим, толчок, рывок, тяга, выжимание лежа). Комбинирование методов (максимальных-повторных-динамических усилий, изометрический метод)  

Развитие гибкости - Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 

Развитие ловкости для выполнения ударов и борьбы - Элементы акробатики. Опорные прыжки. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления ловкости и координации движений ( прыжки, перевороты, смена направления движения). 

Развитие специальной выносливости на время проведения схваток - Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. 

Тренировка на скоростно-силовую выносливость: 2 мин работа на мешке -2 мин борьба в стойке-2 мин свободный спарринг-2 мин отработка действий на сдачу противника (болевым или удушающим приемом). 

Различные ударные действия и комбинации с утяжелителями, амортизаторами. 

Раздел 4. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 

Теория: Характеристика тактического мастерства. Индивидуальные и командные тактические действия. Три группы тактической направленности в рукопашном бое (защитное, атакующее, контратакующее).  Характеристика наступательных и оборонительных действий. Упражнения, отрабатывающие как реакцию, так и умение читать по глазам предстоящее действие соперника. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Содержание боевых действий спортсмена на дальней, средней и ближней дистанциях. Атака, как лучшее тактическое средство единоборства. 

Практика: Тренировка с партнерами разного веса, возраста и уровня подготовки. Тренировка против «левши». Изучение и совершенствование наиболее эффективных атакующих и контратакующих действий спортсмена.  

Отработка технико-тактических действий в последние 10, 20, 30 секунд. То же в выигрышном и проигрышном положении:  

Умело использовать тактические действия для срезания углов 

Умение удержать счет поединка в последние 10 – 30 секунд (при возможности – увеличить счет в свою пользу) 
Используя «коронные» комбинации, в основном за счет коронных комбинаций, которая оценивается судьями, по наивысшей оценке) – выровнять счет. 

Отработка технико-тактических действий в углу татами (площадки). 

Совершенствование упреждающей техники действий спортсмена. Тренировка не только 1 или 2 номером, но и работа 3 номером (вызывание противника на атаку с последующей встречной атакой или контратакой).  

Психологическое подавление соперника. 

Изучение и совершенствование тактических действий в командных соревнованиях. Применение круговых методов тренировки для развития и совершенствования таких качеств, как тактическое чутье, скорость, сила, выносливость, координация, скорость мышления (работа против 4 – 6 спортсменов, без отдыха по 30 сек с каждым партнером, в 3 круга и др.)  

Совершенствование разнообразных встречных ударных действий в течение 20 – 30 секунд. 

Раздел 5. Контрольные испытания 

Практика: проведение контрольно-переводных испытаний в соответствии с нормативами.
Раздел 6. Участие в соревнованиях. 
Согласно утвержденному плану городских соревнований по рукопашному бою 

Раздел 7.  Итоговое занятие. 

Подведение итогов. Спортивный праздник.

Календарный учебный график 4 год обучения

Продвинутый уровень:

	№ п/п
	Дата
	тема занятия
	форма занятия
	кол-во часов
	форма контроля

	1
	
	Введение. 
	беседа
	2
	опрос

	2
	
	ОФП.
	тренировка
	10
	анализ действий

	3
	
	СФП. 
	тренировка
	20
	анализ действий

	4
	
	ОФП. СФП. Тренировка с партнерами разного веса, возраста и уровня подготовки
	тренировка
	20
	анализ действий

	5
	
	ОФП. СФП. Изучение и совершенствование наиболее эффективных атакующих и контратакующих действий
	тренировка
	22
	анализ действий

	6
	
	ОФП. СФП. Отработка технико-тактических действий
	тренировка
	22
	анализ действий

	7
	
	ОФП. СФП. Отработка технико-тактических действий в углу татами (площадки). 
	тренировка
	20
	анализ действий

	8
	
	ОФП. СФП. Совершенствование упреждающей техники действий спортсмена
	тренировка
	20
	анализ действий

	9
	
	ОФП. СФП. Психологическое подавление соперника
	тренировка
	20
	анализ действий

	10
	
	ОФП. СФП. Изучение и совершенствование тактических действий в командных соревнованиях
	тренировка
	20
	анализ действий

	11
	
	ОФП. СФП. Совершенствование разнообразных встречных ударных действий
	тренировка
	20
	анализ действий

	14
	
	Контрольные испытания
	зачет
	4
	анализ действий

	15
	
	Соревнования
	зачет
	2
	анализ действий

	16
	
	Итоговое занятие
	праздник
	2
	

	
	
	
	
	204
	


Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение:

Кабинет для занятий: спортивный зал, спортивный зал, тренажёрный зал 

Оборудование: ноутбук, принтер, перекладина, шведская стенка
Амуниция для занятий: кимоно, защитная амуниция (накладки на руки и голеностоп, паховая раковина и капы, боксерские лапы, борцовки.
Спортивный инвентарь: борцовский ковёр, мячи, секундомер, боксерские мешки, 
Наглядные пособия (по возможности) и т.д.

Аптечка универсальная.
Кадровое обеспечение: педагог дополнительного образования
Формы реализации: очная, без использования дистанционных технологий.

Список информационных ресурсов

1.Акопян А.О., Долганов Д.И., Королев Г.А., Найденов М.И., Супрунов Е.П., Харитонов В.И.  и др. «Примерная программа по рукопашному бою для ДЮСШ, СДЮСШОР», М.: Советский спорт, 2016.

2.Астахов С.А., Технология планирования тренировочных этапов скоростно-силовой направленности в системе годичной подготовки высококвалифицированных единоборцев (на примере рукопашного боя): Москва. 2003.
3.Бурцев Г.А., Рукопашный бой. – М., 2016.
4.Егорова А.В., Круглов Д.Г., Левочкина О.Е. и др. «Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации», метод. рекомендации, М.: Советский спорт, 2007 – 136 с.

5.Иванов С.А., Методика обучения технике рукопашного боя: Автореф. Дис. К.П.Н. – М., 2009 г
6.Травников, А. Книга приемов. Рукопашный бой и оперативное карате. По системе спецназа КГБ / А. Травников. - М.: АСТ, 2008. 
7.Якимов А.М. «Основы тренерского мастерства», учеб. пособие для студ. высших учебных заведений физической культуры, М.:  Терра – Спорт, 2003;
8.Юшков О.П., Совершенствование методики тренировки и комплексный контроль за подготовленностью спортсменов в видах единоборств. – М.: МГИУ, 2010.
9.Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной активности.

Якимов А.М. «Основы тренерского мастерства», учеб. пособие для студ. высших учебных заведений физической культуры, М.:  Терра – Спорт, 2003;
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