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1.1 [bookmark: _Toc464687200][bookmark: _Toc461658084][bookmark: _Toc86567726]ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Современные подростки и молодежь - это актуализированное будущее, то есть не только будущее, но и настоящее. Определяющий и перспективный характер приобретают представления и установки «нормальных» подростков, потому что они составят в будущем основу государственного существования. Те нормы и ценности - а возможно, и иллюзии, - которые они усвоят сегодня, - это и есть будущее общества.
Следовательно, важнейшим фактором устойчивого развития страны и общества, роста благосостояния ее граждан и совершенствования общественных отношений, формирования и укрепления позитивных ценностей российского общества, таких как: здоровье, труд, семья, толерантность, права человека, Родина, служение отечеству, активная жизненная и гражданская позиция и ответственность, лидерские качества, становится целостная и последовательная деятельность по развитию  прикладной физической подготовки подрастающего поколения – занятия основами рукопашного боя.
Любому обществу нужны здоровые, мужественные, смелые, отважные, инициативные молодые люди, готовые в случае необходимости защитить себя, встать на защиту слабого и на защиту своего Отечества.
На современном этапе развития российского общества существует немало проблем в воспитании подрастающего поколения. Основными проблемами являются: организация досуга, нравственное и физическое здоровье, военно-патриотическое воспитание подростков и молодежи. У подростков зачастую накапливается значительное количество избыточной негативной энергии, которая, как правило, выплескивается в виде различных правонарушений, направленных против личности (детская: преступность, наркомания и др.). Занятия спортом ставят на первое место среди средств снятия избыточной энергии, и направления ее в безопасное и полезное русло, а также прививают им чувство любви к Родине, желание защищать Отечество, формируют здоровый образ жизни и дисциплинированность. 
Одним из видов спорта, активно развивающим навыки военно-профессиональной деятельности является армейский рукопашный бой.
Режим занятий
	Год
обучения
	Этап программы
	Возраст
занимающихся
	Занятия
/ раз в
неделю /
	Продолжительность
занятия (часы)

	1
	учебно-тренировочный
	11-15 лет
	3
	2

	2
	учебно-тренировочный
	16-17 лет
	3
	2



Особенностями программы, учитывая возраст занимающихся, являются:
1 – включение в раздел общеразвивающей подготовки большого числа акробатических упражнений, как средство для развития качеств необходимых для данного вида спорта (координация, ловкость, смелость, решительность).
2 – обучение, в первую очередь, борцовской техники с дальнейшим постепенным включением элементов ударной техники.
3 – обязательное включение в каждое занятие подвижных игр для регулирования эмоционального состояния и для решения задач технической и тактической подготовки.

1.1.2 Соотношения средств физической и технико-тактической подготовки по годам обучения (%)
	Виды подготовки
	Процентное соотношение

	Общая физическая
	35

	Специальная физическая
	25

	Технико-тактическая
	40



1.1.3 Распределение планируемого времени по разделам на СФП по годам обучения (%)
	Разделы СФП
	Процентное распределение времени

	Борцовская техника
	40

	Ударная техника
	40

	Рукопашный бой (связь ударной и борцовской техники)
	20
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1.2.1 Цель программы - развитие у занимающихся ценностей здорового образа жизни, регулярных занятий спортом и спортивного совершенствования, достижение спортивных результатов.
1.2.2 Задачи:
· обучение технике рукопашного боя;
· развитие нравственных качеств личности.
· ·формирование физических и нравственных качеств, направленных на воспитание здоровой личности
· формирование спортивного резерва;
· подготовка подрастающего поколения к военной службе
· формирование любви к Родине, уважение к героическому прошлому, истории своего народа, к его культуре. 
Учебная программа рассчитана на обучение в учебно-тренировочной группе. Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы группах устанавливается в соответствии с нормативно-правовыми документами, регулирующими деятельность спортивных школ.
В этом году обучения (УТГ) - задачи подготовки отвечают основным требованиям формирования спортивного совершенствование армейского рукопашного боя, к которым относится - состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств и приобретение соревновательного опыта с цель повышения спортивных результатов.

 1.2.3 Настоящая программа состоит из двух частей. 
Первая часть программы - нормативная, которая включает в себя общефизической подготовке занимающихся, специально-физической, технико-тактической и теоретической подготовке, систему многолетней подготовки. 
Вторая часть программы — методическая, которая включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекомендации по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, организации медико-педагогического и психологического контроля и управления. 

1.3. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ.
1.3.1 Основные задачи:
- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;
- развитие специальных физических качеств;
- овладение основами техники и ее совершенствование;
- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;
- приобретение и накопление соревновательного опыта.
На учебно-тренировочном этапе годовой цикл подготовки включает подготовительный и соревновательный периоды.
Для спортсменов с подготовкой менее 2-х лет главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов.
При планировании годовых циклов для спортсменов с подготовкой свыше 2-х лет в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня общей физической и функциональной подготовленности и на этой основе повышения уровня специальной физической работоспособности.
В соревновательном периоде решаются задачи улучшения спортивных результатов, а также задачи выполнения контрольных нормативов.
1.В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства (выполнения норматива мастер спорта России, среднего стажа занятий и возраста занимающихся).
2.Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по уровню спортивных результатов.
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	№п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации
(контроля)

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1
	Раздел 1 Теория. Общая физическая подготовка.

	
	72
	4
	68
	Устный опрос, сдача нормативов ОФП

	2
	Раздел 2 Специальная физическая подготовка. Техническая и тактическая подготовка.

	
	50
	-
	50
	Выполнение нормативов ОФП, проведение контрольных спаррингов

	3
	Раздел 3 Соревнования. Контрольные испытания.

	
	82
	-
	82
	Выполнение нормативов ОФП, проведение контрольных спаррингов, участие в соревнованиях.

	Итого часов
	204
	4
	200
	



Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе следующих методических положений: 
1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 
2) неуклонное возрастание средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется - из года в год увеличивается удельный вес средств СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП; 
3) непрерывное совершенствование спортивной техники; 
4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 
5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок; 
6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
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1.4.2 Календарный учебный график

	№ п/п
	месяц
	число
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Количество часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1. 
	сентябрь
	1
	18.00-19.30
	теор.
	2 часа
	Анатомия организма человека. Кровеносная система, скелет, нервная система. Меры безопасности и оказание первой помощи.
	СК
	устный опрос, тестирование

	2. 
	сентябрь
	3
	18.00-19.30
	теор.
	2 часа
	История развития рукопашного боя. Правила проведения соревнований по рукопашному бою.
	СК
	устный опрос, тестирование

	3. 
	сентябрь
	6
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Общая физическая подготовка. Средства и методы развития ловкости.
	СК
	тест ОФП, СФП

	4. 
	сентябрь
	8
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение боевых стоек и передвижений. Ознакомление с местами нанесения ударов.
	СК
	тест ОФП, СФП

	5. 
	сентябрь
	10
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Повторение стоек, передвижений. Средства и методы развития общей выносливости.
	СК
	тест ОФП, СФП

	6. 
	сентябрь
	13
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Средства и методы развития ловкости и координации движений. Кувырки вперед, назад, самостраховка при падении на левый/правый бок
	СК
	тест ОФП, СФП

	7. 
	сентябрь
	15
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Передвижения в боевой стойке: обычным шагом, зашагиванием.
	СК
	тест ОФП, СФП

	8. 
	сентябрь
	17
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Развитие гибкости, падения на спину, падения через партнера.
	СК
	тест ОФП, СФП

	9. 
	сентябрь
	20
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Передвижение с ударами руками из разных стоек. Развитие силы.
	СК
	тест ОФП, СФП

	10. 
	сентябрь
	22
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Углубленное изучение нанесения прямых ударов из различных стоек и защитных действий при атаке соперником прямыми ударами.
	СК
	тест ОФП, СФП

	11. 
	сентябрь
	24
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Углубленное изучение нанесения боковых ударов из различных стоек и защитных действий при атаке соперником боковыми ударами.
	СК
	тест ОФП, СФП

	12. 
	сентябрь
	27
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Углубленное изучение нанесения ударов снизу из различных стоек защитных действий при атаке соперником ударами снизу.
	СК
	тест ОФП, СФП

	13. 
	сентябрь
	29
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Развитие гибкости и координации движений. Подготовка организма к выполнению бросковых упражнений.
	СК
	тест ОФП, СФП

	14. 
	октябрь
	1
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Общая физическая подготовка. Комбинационная работа руками из различных стоек.
	СК
	тест ОФП, СФП

	15. 
	октябрь
	4
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение нанесения ударов ногами по различным уровням (прямых, боковых, ребром стопы, коленями, с разворота).
	СК
	тест ОФП, СФП

	16. 
	октябрь
	6
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Повторение ударов ногами и изучение защитных действий при атаке соперником ногами.
	СК
	тест ОФП, СФП

	17. 
	октябрь
	8
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Общая физическая подготовка. Взаимодействие ударов руками и ногами.
	СК
	тест ОФП, СФП

	18. 
	октябрь
	11
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Комбинационная работа в парах с использование лап, макивар, боксерского мешка.
	СК
	тест ОФП, СФП

	19. 
	октябрь
	13
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Общая физическая подготовка. Подготовка организма к бросковым действиям.
	СК
	тест ОФП, СФП

	20. 
	октябрь
	15
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение проход в ноги и защитных действий от проход в ноги.
	СК
	тест ОФП, СФП

	21. 
	октябрь
	18
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Проход в ноги с последующим броском.
	СК
	тест ОФП, СФП

	22. 
	октябрь
	20
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение различных удержаний.
	СК
	тест ОФП, СФП

	23. 
	октябрь
	22
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение броска «задняя подножка» и защитных действий от этого приема.
	СК
	тест ОФП, СФП

	Осенние каникулы с 25.10 по 03.11. 2021 г.

	24. 
	ноябрь
	4
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Обусловленные спарринги без экипироки, набивка ударных поверхностей.
	СК
	тест ОФП, СФП

	25. 
	ноябрь
	5
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение броска с захватом руки через спину.
	СК
	тест ОФП, СФП

	26. 
	ноябрь
	9
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение передней подсечки.
	СК
	тест ОФП, СФП

	27. 
	ноябрь
	11
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Отработка ударов руками по макиварам, лапам.
	СК
	тест ОФП, СФП

	28. 
	ноябрь
	12
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	День борьбы, борьба с использованием раннее изученных приемов.
	СК
	тест ОФП, СФП

	29. 
	ноябрь
	16
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Комбинационная работа в парах с использованием экипировки. 
	СК
	тест ОФП, СФП

	30. 
	ноябрь
	18
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Совершенствование ударной техники руками и ногами.
	СК
	тест ОФП, СФП

	31. 
	ноябрь
	19
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Комплексная тренировка. Учебные схватки в парах.
	СК
	тест ОФП, СФП

	32. 
	ноябрь
	23
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение приемов в партере: рычаг руки, удушение сзади.
	СК
	тест ОФП, СФП

	33. 
	ноябрь
	25
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение приема «передняя подножка» и защитных действий от этого приема.
	СК
	тест ОФП, СФП

	34. 
	ноябрь
	26
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Комплексная тренировка. Комбинационная работа с использование раннее изученных приемов и действий.
	СК
	тест ОФП, СФП

	35. 
	ноябрь
	30
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение техники борьбы в партере. Общая физическая подготовка.
	СК
	тест ОФП, СФП

	36. 
	декабрь
	2
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Комбинационная работа в парах с использование лап и макивар.
	СК
	тест ОФП, СФП

	37. 
	декабрь
	3
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Тренировка на развитие быстроты и силы ударов руками и ногами. Укрепление ударной поверхности.
	СК
	тест ОФП, СФП

	38. 
	декабрь
	7
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	День борьбы. Обусловленные спарринги в стойке и партере.
	СК
	тест ОФП, СФП

	39. 
	декабрь
	9
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Тренировка на развитие силы и быстроты ударов с использованием набивных мячей и других подручных средств.
	СК
	тест ОФП, СФП

	40. 
	декабрь
	10
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Повторение приемов борьбы в стойке и партере.
	СК
	тест ОФП, СФП

	41. 
	декабрь
	14
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Выведение из равновесия – как контрприем против захвата ног.
	СК
	тест ОФП, СФП

	42. 
	декабрь
	16
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Выталкивание или вынесение партнера на ковер в стойке.
	СК
	тест ОФП, СФП

	43. 
	декабрь
	17
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Развитие специальной выносливости. Ударная техника руками и ногами после борьбы в партере.
	СК
	тест ОФП, СФП

	44. 
	декабрь
	21
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Болевые приемы на руки.
	СК
	тест ОФП, СФП

	45. 
	декабрь
	23
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Обусловленные спарринги со сменой партнера.
	СК
	тест ОФП, СФП

	46. 
	декабрь
	24
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Подвижные игры (пятнашки руками и ногами).
	СК
	тест ОФП, СФП

	47. 
	декабрь
	28
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Повторение ударов руками и ногами.
	СК
	тест ОФП, СФП

	Зимние каникулы с 29.12.2021 г. по 09.01.2022 г.

	48. 
	январь
	11
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Упражнения с предметами:  резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), скакалки.
	СК
	тест ОФП, СФП

	49. 
	январь
	13
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Быстрота, ловкость, сила, специальная выносливость, гибкость – качества необходимые спортсменам, занимающимся рукопашным  боем.
	СК
	тест ОФП, СФП

	50. 
	январь
	14
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Краткая  характеристика  средств,  применяемая  для  повышения  уровня СФП.
	СК
	тест ОФП, СФП

	51. 
	январь
	18
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Связь техники и тактики в обучении, тренировке и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники.
	СК
	тест ОФП, СФП

	52. 
	январь
	20
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр тяжести и положение ног. Челнок – движение вперед и назад.
	СК
	тест ОФП, СФП

	53. 
	январь
	21
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Базовая техника рукопашного боя.
	СК
	тест ОФП, СФП

	54. 
	январь
	25
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, три движения. Сбив рук противника с последующей атакой.
	СК
	тест ОФП, СФП

	55. 
	январь
	27
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и защите.
	СК
	тест ОФП, СФП

	56. 
	январь
	28
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Изучение бросковой техники: подсечки, зацепы, подножки. Варианты защиты от данных бросков.  
	СК
	тест ОФП, СФП

	57. 
	февраль
	1
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Упражнения на боксерских мешках, лапах.
	СК
	тест ОФП, СФП

	58. 
	февраль
	3
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Однонаправленные комбинации на основе изученных действий.
	СК
	тест ОФП, СФП

	59. 
	февраль
	4
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Переход от ударной фазы поединка к бросковой.
	СК
	тест ОФП, СФП

	60. 
	февраль
	8
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Техника ведения боя. Спарринг (кумитэ).
	СК
	тест ОФП, СФП

	61. 
	февраль
	10
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Техника и тактика борьбы дзюдо. Техника и тактика борьбы самбо.
	СК
	тест ОФП, СФП

	62. 
	февраль
	11
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Болевые приемы на руки.
	СК
	тест ОФП, СФП

	63. 
	февраль
	15
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Техника передвижений (челнок, шаг, подскок). Защитные действия (уклон, нырок, уход, подставка, блокирование, опережение). Комбинационная техника рукопашного боя.
	СК
	тест ОФП, СФП

	64. 
	февраль
	17
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Техника выполнения ударов руками. Прямой удар. Боковой удар. Удар хлест. Рубящий удар изнутри наружу. Удар снизу в голову.
	СК
	тест ОФП, СФП

	65. 
	февраль
	18
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Комбинации из двух ударов в туловище, в голову, в голову и туловище, туловище и голову.
	СК
	тест ОФП, СФП

	66. 
	февраль
	22
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника прямым (боковым) ударом левой рукой в голову.
	СК
	тест ОФП, СФП

	67. 
	февраль
	24
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым ударом ногой в голову (туловище).
	СК
	тест ОФП, СФП

	68. 
	февраль
	25
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Вхождение в ближний бой во время собственной атаки.
	СК
	тест ОФП, СФП

	69. 
	март
	1
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Основы техники и тактики боя. Развитие взрывной силы.
	СК
	тест ОФП, СФП

	70. 
	март
	3
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Контроль физического развития, функционального состояния и физической подготовленности,
техники выполнения упражнений и режимов физической нагрузки.
	СК
	тест ОФП, СФП

	71. 
	март
	4
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Борьба в партере (в стойке) со сменой партнера.
	СК
	тест ОФП, СФП

	72. 
	март
	8
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Уклоны от ударов руками. Контратака. Развитие координационных способностей
	СК
	тест ОФП, СФП

	73. 
	март
	10
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Болевые на ноги.
	СК
	тест ОФП, СФП

	74. 
	март
	11
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Системы и методы спортивной подготовки рукопашников. Развитие выносливости.
	СК
	тест ОФП, СФП

	75. 
	март
	15
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств. Развитие взрывных способностей.
	СК
	тест ОФП, СФП

	76. 
	март
	17
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Соединение приемов борьбы(контратака). Развитие выносливости.
	СК
	тест ОФП, СФП

	Весенние каникулы с 18.03.2022 г. по 26.03.2022 г.

	77. 
	март
	29
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Выбор тактики борьбы с конкретными противниками:
техника подавления. Удары ногами. Прямой удар в корпус.
	СК
	тест ОФП, СФП

	78. 
	март
	31
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Учебные схватки (круговая система). Развитие выносливости.
	СК
	тест ОФП, СФП

	79. 
	апрель
	1
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Борьба в стойке (проход в ноги). Контратак от прохода в ноги.
	СК
	тест ОФП, СФП

	80. 
	апрель
	5
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Бросок через бедро с переходом на болевой на руку (рычаг локтя). 
	СК
	тест ОФП, СФП

	81. 
	апрель
	7
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Учебная схватка и разбор ее результатов. Отработка ударов по груше.
	СК
	тест ОФП, СФП

	82. 
	апрель
	8
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Развитие быстроты, силы, выносливости. Развитие ловкости.
	СК
	тест ОФП, СФП

	83. 
	апрель
	12
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Основы техники и тактики боя. Удары с закрытыми глазами.
	СК
	тест ОФП, СФП

	84. 
	апрель
	14
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Спарринги со сменой противника. Действия по внезапным командам.
	СК
	тест ОФП, СФП

	85. 
	апрель
	15
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Приемы борьбы в партере: заваливания, перевороты на спину, удержания, уходы от удержаний, болевые приемы.
	СК
	тест ОФП, СФП

	86. 
	апрель
	19
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Учебные схватки со сменой противника. Развитие координационных способностей.
	СК
	тест ОФП, СФП

	87. 
	апрель
	21
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Связь ударной и борцовской техники, комбинации, спарринги по заданию.
	СК
	тест ОФП, СФП

	88. 
	апрель
	22
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Бой с тенью. Отработка ударов на снарядах и лапах.
	СК
	тест ОФП, СФП

	89. 
	апрель
	26
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Учебные спарринги по заданию. Развитие взрывной силы.
	СК
	тест ОФП, СФП

	90. 
	апрель
	28
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Развитие основных физических качеств.
	СК
	тест ОФП, СФП

	91. 
	апрель
	29
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Учебные схватки по заданию. Обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств. Развитие взрывной силы.
	СК
	тест ОФП, СФП

	92. 
	май
	3
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Тактика ведения схватки: наступление, контратакующая и оборонительная. Обучение
двигательным действиям и воспитание физических качеств. Развитие силовой выносливости.
	СК
	тест ОФП, СФП

	93. 
	май
	5
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Борцовские схватки по заданию и свободные. Обучение двигательным действиям и воспитание
физических качеств. Развитие выносливости.
	СК
	тест ОФП, СФП

	94. 
	май
	6
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Учебные схватки по задания и свободные.
Удары по груше, бой с тенью. Развитие взрывной силы.
	СК
	тест ОФП, СФП

	95. 
	май
	10
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Основы техники и тактики боя. Правила армейского рукопашного боя. Удары с гантелями, моделирующих фрагменты боя.
	СК
	тест ОФП, СФП

	96. 
	май
	12
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Учебные спарринги по заданию. Отработка в парах, работа по лапам.
	СК
	тест ОФП, СФП

	97. 
	май
	13
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Связь ударной и борцовской техники, комбинации технических действий, спарринги по заданию.
	СК
	тест ОФП, СФП

	98. 
	май
	17
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Основы техники и тактики боя. Развитие статической выносливости.
	СК
	тест ОФП, СФП

	99. 
	май
	19
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Учебные схватки по заданию и свободные бои.
	СК
	тест ОФП, СФП

	100. 
	май
	20
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Бои по правилам соревнований. Развитие основных
физических качеств.
	СК
	тест ОФП, СФП

	101. 
	май
	24
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Учебные схватки по заданию и свободные бои.
	СК
	тест ОФП, СФП

	102. 
	май
	26
	18.00-19.30
	практ.
	2 часа
	Учебные схватки по задания и свободные.
Удары по груше, бой с тенью. Развитие взрывной силы.
	СК
	тест ОФП, СФП
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1.4.3 Основными педагогическими компонентами построения тренировочного процесса являются дидактические принципы:
1. Принцип сознательности. Учащиеся должны знать и понимать цели и задачи обучения, а также пути достижения целей и задач обучения.
2. Принцип активности. Необходимо построить учебный процесс таким образом, чтобы учащиеся не просто воспринимали предлагаемый материал, но и стремились закрепить полученные знания и умения, анализировали ошибки и достижения свои и товарищей, самостоятельно решали поставленные задачи.
3. Принцип систематичности. Постепенная и последовательная подача нового материала, поэтапное увеличение объема и интенсивности физических нагрузок.
4. Принцип наглядности. Обучение должно быть наглядным и включать в себя практический показ изучаемых действий, показ наглядных пособий, плакат и фильмов, совместные занятия со старшими учащимися, посещение мероприятий по профилю деятельности и т.п.
5. Принцип доступности. Предполагает своевременное изучение программного материала, его соответствие полу, возрастным особенностям и физическому развитию учащихся. Для каждой группы и подгруппы (звена) должен быть составлен рабочий (поурочный) план занятий и обеспечены нормальные условия образовательного процесса.
6. Принцип прочности. Необходимо стремиться к тому, чтобы приобретенные знания, умения и навыки учащихся были прочно закреплены, в первую очередь практически. Для этого необходимо участие учащихся в экзаменах и показательных выступлениях, если при этом отсутствует возможность участия в соревнованиях, где полученные умения можно проверить на практике, а также постоянное поддержание интереса учащихся к занятиям.
7. Принцип контроля. Необходим регулярный контроль за усвоением учащимися программного материала, что дает возможность анализировать ход образовательного процесса и вносить в него необходимые изменения.
1.5 СТРУКТУРА ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
В структуре каждого тренировочного занятия, как правило, выделяют три его части: подготовительную (или разминку), основную и заключительную.
Разминка. Целью подготовительной части является подготовка спортсменов в состояние физического и психологического возбуждения, с целью подвести обучаемых к основной части. Разминка делится на общую и специальную. 
Задачей общей разминки является подготовка функциональных систем организма и опорно-двигательного аппарата к основной работе. 
Задача специальной разминки - подготовка к занятию тех суставов, связок, мышц, ударных поверхностей, на которые ложится наибольшая нагрузка при выполнении специфических для рукопашного боя приемов и действий. 
Специальная разминка может включать в себя подготовительные упражнения, которые помогут при изучении приемов в основной части тренировки. 
Основная часть тренировочного занятия. При решении в тренировочном занятии одной задачи основная его часть строится в порядке последовательного выполнения заданий и упражнений, обеспечивающих решение как этой главной задачи, так и дополнительных задач занятия.   Заключительная часть занятия. В спортивной тренировке эту часть занятия чаще всего называют заминкой. Смысл ее - в обеспечении переключении функциональных систем организма на восстановительный режим. Определение целей и задач при обучении АРБ - ключ к разработке эффективной тренировочной программы. Следует определить, сколько времени в неделю предполагается тратить на упражнения, способствующие развитию тому и или иному качеству тренированности спортсмен. 
Например, занятия, включающие в себя работу ногами, должны акцентировать внимание на растяжку; тренировки сердечно-сосудистой системы следует уделять внимание повышению аэробной выносливости; реакция развивается благодаря игровым способам или спец упражнениями развивающие это качество; общею физическую подготовку, специально-силовую подготовку стоит вводить в практику, учитывая системность тренировок; конкретные навыки и практические приемы проводят в условии спарринга.
1.5.1 Тренировка сердечно-сосудистой системы.
Бег, прыжки со скакалкой, игры - вот упражнения, которыми можно тренировать сердечно - сосудистую систему. Также следует работать и над тренировкой реакции, поскольку правильно исполняемые приемы зависят от подсознательной реакции. Реакцию следует развивать постоянно, чтобы избавиться от задержки перед ответом противнику. Необходимо работать и над общим состоянием тела, развивая силу главных групп мышц и общий тонус. Тренировка конкретных умений - та сфера, где можно и нужно использовать силу сопротивления партнера или конкретного снаряда.
1.6 ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ И УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает в себя великое множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения. Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжение многих лет тренировок спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.
1.6.1 Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим арсеналом рукопашным боем.
1.6.2 Основные задачи: 
- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных навыков, присущих избранному виду; 
- воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; совершенствование техники; 
- постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню нагрузок;
- постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена.
1.6.3 Факторы, ограничивающие нагрузку:
1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;
2) диспропорции в развитии тела и сердечно - сосудистой системы;
3) неравномерность в росте и развитии силы.
1.6.4 Основные средства тренировки:
1) общеразвивающие упражнения;
2) комплексы специально подготовленных упражнений;
3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
4) комплексы специальных упражнений своего вида;
5) упражнения со штангой (вес штанги 50-70% собственного);
6) подвижные и спортивные игры;
7) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);
8) изометрические упражнения.
1.6.5 Методы выполнения упражнений:
- повторный; 
- переменный; 
- повторно-переменный; 
- круговой; 
- игровой; 
- контрольный; 
- соревновательный.
1.6.6 Основные направления тренировки: этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. 
Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. Значительно увеличивается специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации.
На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливостью. Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.
Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества перед традиционными средствами (штанги, гири, гантели):
- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательное воздействие на опорно-двигательный аппарат;
- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на
те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для
совершенствования;
- способствуют четкому программированию структуры движений, 
а также характера и величины специфической нагрузки;
- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;
- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне.
Применяя тренажерные устройства, следует учитывать:
-  величину отягощения;
- интенсивность выполнения упражнений;
- количество повторений в каждом подходе;
 - интервалы отдыха между упражнениями.
1.6.7 Совершенствование техники рукопашного боя: при планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.
1.6.8 Методика контроля: как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований. 
В процессе тренировок применяется следующие формы контроля: самоконтроль спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие.
Педагогический контроль определяет эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности рукопашников. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания на основе контрольных нормативов и обязательных программ.
Медицинский контроль нужен для профилактики заболеваний и лечения спортсменов.
1.6.9 Участие в соревнованиях: зависит от уровня подготовленности  спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований. В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у рукопашного бойца умение не преувеличивать трудности. 
Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовывать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях противоборства.
1.6.10 План-схема годичных циклов подготовки: современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы.
Микроцикл: тренировки совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. 
Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней), иногда от 4-х до 9-ти различных типов микроциклов: втягивающий, базовый (общеподготовительный), контрольно-подготовительный (модельный и специально-подготовительный), подводящий, восстановительный и соревновательный.
 В спортивных единоборствах, по направленности тренировочных воздействий, принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: 
- развивающий физический (РФ);
- развивающий технический (РТ);
- контрольный (К);
- подводящий (П);
- соревновательный (С);
- восстановительный (В).
Следует отметить, что условные обозначения микроциклов применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, разного объема и интенсивности. 
Мезоцикл: структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В основном средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура относительно целый законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных промежуточных задач подготовки. Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как правило, в подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в определенной последовательности (как правило, в соревновательном периоде). 
Макроцикл: тренировки три последовательных фазы - приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. В рукопашном бою в частности следует говорить об однонаправленном построении тренировки внутри каждого макроцикла, не смотря на два, три и более соревновательных периода. Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в зависимости от календаря соревнований.
На этапе обучения (учебно-тренировочном этапе) годичный цикл подготовки включает подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 
На 2 году обучения основное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. 
При планировании годичных циклов, на 2 году обучения в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической, повышению уровня функциональных возможностей дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов.
При планировании годичных циклов для спортсменов при обучении на 2 году в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной физической работоспособности. 
Продолжительность подготовительного периода 6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей и специальной подготовки. 
На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения двигательных навыков в перемещении по площадке и технике рукопашного боя. Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки.
1.7 ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ
Тестирование общей физической подготовленности, как правило, осуществляется два раза в год, в начале и в конце учебного года.
1.7.1 Контрольные нормативы для зачисления на учебно-тренировочный этап
	Контрольные упражнения
	Возраст 14-17 лет

	Общая физическая подготовка
	Бег 30 м с низкого старта -4,9 с
Прыжок в длину с места – 185 см
Челночный бег 4х20 м – 21,5 с
Подтягивание на перекладине – 10 раз
Бег на 1000 м – 3,5 мин
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – 20 раз
Поднимание туловища из положения лежа, колени согнуты – 18 раз

	Техническая подготовка
	Владение техникой страховки при падении. Выполнение техникой страховки при падении. Выполнение основных атакующих и защитных действий в стойке и борьбе лежа



1.7.2 Контрольные нормативы по годам обучения на учебно-тренировочном этапе
	Контрольные упражнения
	1 год
	2 год

	Общая физическая подготовка

	Бег 60 м (с)
	9
	8,6

	Челночный бег 4х20 м (с)
	17,3
	16,7

	Прыжок в длину с места
	190
	220

	Бег на 1000 м (мин)
	3,05
	3,00

	Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа (раз)
	25
	32

	Подтягивание на перекладине за 20 с (раз)
	10
	12

	Поднимание туловища из положения лежа, колени согнуты (раз)
	25
	40

	Специальная физическая подготовка

	Суммарное время 6 прямых ударов руками (с)
	5,3
	4,6

	Суммарное время 6 боковых ударов ногами (с)
	8,2
	7,5

	Суммарное время 6 «входов» (с)
	7,2
	6,5

	Технико-тактическая подготовка

	Выполнение основных атакующих действий армейского рукопашного боя.
	+
	-

	Выполнение приемов владения техникой, применяемой в стандартных ситуациях в бою  
	Не ниже 6
	-

	Выполнение основных технико-тактических действий рукопашного боя в соревновательных условиях
	
	+



1.7.3 Углубленное медицинское обследование.
В начале учебного года все проходят углубленное медицинское обследование. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния основных систем организма спортсменов, определить основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. 
Таким образом, цель углубленного медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.
10.1 Программа комплексного медицинского обследования.
1. Комплексная клиническая диагностика.
2. Оценка здоровья и функционального состояния.
3. Оценка сердечно - сосудистой системы.
4. Оценка системы внешнего дыхания и газообмена.
5. Контроль состояния центральной нервной системы.
6. Уровень функционирования периферической системы.
7. Оценка состояния органов чувств.
8. Состояние вегетативной нервной системы.
9. Контроль над состоянием   нервно-мышечного спортсмена.
1.8 ТЕКУЩИЙ КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также, для эффективной организации анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы ТО (текущее обследование). Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить периодически на тренировочных занятиях. 
В рукопашном бою при проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного процесса:
 - средства подготовки - общефизическая подготовка (ОФП);
- специальная физическая подготовка (СФП);
- соревновательная подготовка (Сор. П); 
- время - объем тренировочного задания или применяемого средства подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений в минуту.
Для контроля над функциональным состоянием спортсменов используется частота сердечных сокращений (ЧСС). Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30 с., с последующим пересчетом ударов в минуту. При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность по каждому тренировочному заданию.

1.8.1 Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей энергообеспечения
	ЧСС (уд./мин)
	Направленность

	100-130
	Аэробная (восстановительная)

	140-170
	Аэробная (тренирующая)

	160-190
	Анаэробно-аэробная (выносливость)

	170-200
	Лактатная-анаэробная (спец. выносливость)

	170-200
	Алактатная-анаэробная (скорость-сила)



По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и в микро-, мезо- и макроциклов подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможность планируемой интенсивности нагрузок.



1.8.2 Шкала интенсивности тренировочных нагрузок
	Интенсивность
	Частота сердечных сокращений

	
	УД./10 с
	уд./мин

	Максимальная
	30 и более
	180 и более

	Большая
	29-26
	174-156

	Средняя
	25-22
	150-132

	Малая
	21-18
	126-108



1.9 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Главной задачей в занятиях с спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность.
Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений. Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс.
Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством подведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.
Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участие в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, и дома на всё это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание.
1.9.1 Восстановительные средства и мероприятия.
Высокий объем и интенсивность тренировочного процесса, особенно в период подготовки к соревнованиям характерны для современного спорта. При любой мышечной деятельности развивается состояние, при котором работоспособность временно снижается - утомление. Снижение работоспособности является внешним и основным объективным признаком утомления. Это не патологическое, а нормальное для организма состояние, играющее значительную роль.
1.9.2 Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют восстановительные средства и мероприятия:
1. Педагогические средства восстановления (основные). К ним относят целесообразное построение тренировочного процесса, рациональное чередование нагрузок разной направленности и отдыха, оптимальное соотношение средств общей и специальной подготовки, объема и интенсивности упражнений, своевременное использование восстановительных циклов тренировки, упражнений на расслабление, дыхательных упражнений.
2. Специальные упражнения для снятия напряжения мышц и их расслабления. Эти упражнения можно выполнять самостоятельно, с партнером или в группе. К ним относятся: встряхивания мышц рук и ног (стоя, лежа), повороты туловища с расслабленным поясом верхних конечностей, махи с небольшой амплитудой и скручивание туловища вправо-влево (в висе на перекладине).
3. Специальные дыхательные упражнения - оказывают выраженное регулирующее влияние на организм человека. Выполнение дыхательных упражнений приводит к изменениям функционального состояния организма. Ритмичное спокойное дыхание с удлиненным выдохом оказывает на организм успокаивающее воздействие. Энергичные дыхательные упражнения с укороченным форсированным выдохом, наоборот, возбуждают и активизируют умственную активность.
4. Психологические средства - психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, создание положительного эмоционального фона во время отдыха.
5. Медико-биологические средства восстановления (могут быть назначены только врачом) - к ним относят воздействие физических и гидротерапевтических процедур, различные виды массажа, прием витаминов и других фармакологических препаратов, использование лечебных мазей, гелей, спортивных кремов и растирок, компрессов и многое другое. 
1.9.3 Воспитательные мероприятия и психологическая подготовка.
Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание нравственных качеств: преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 
Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием их волевых качеств. Надо понимать психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений. При этом психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса.
Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований, в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс.
Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.
Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, дисциплинированное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер.
Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. 
В процессе занятий с юными спортсменами все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.
1.9.4 Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:
• рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
• правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе;
• введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;
• выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
• оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
• полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
• использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);
• повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
• эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;
• соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

1.10 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке рукопашного боя. Главная её задача состоит в том, чтобы научить спортсменов осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника, не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих рукопашников необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действия судей, их реакцией на поведение рукопашников, просматривать фильмы про рукопашный бой и видеорепортажи. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Рукопашник, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, город, страну на соревнованиях любого ранга. Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов в рукопашном бою, когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных рукопашников правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной секции, соперникам, тренеру, судьям и зрителям. В УТ - группах учебный теоретический материал распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводятся в виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед в зависимости от возраста должны стать история физической культуры, история рукопашного боя и философские аспекты, методические особенности построения тренировочного процесса, закономерности подготовки к соревнованиям и т.д.
В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов.
 
1.10.1 Примерный план теоретической подготовки
	№ п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Учебные группы, год обучения

	1.
	Инструктаж по технике безопасности.
	Правила поведения в зале и школе. Этикет. Техника безопасности на тренировках со снарядами и вспомогательным оборудованием. Техника безопасности отработки спарринга.
	На всем этапе обучения

	2.
	Физическая культура -важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков
	На всем этапе обучения

	3.
	Личная и общественная гигиена
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений
	На всем этапе обучения

	4.
	Закаливание организма
	Значение и основные правила закаливания
	На всем этапе обучения

	5.
	Зарождение и развитие рукопашного боя
	История рукопашного боя
	На всем этапе обучения

	6.
	Лучшие спортсмены  и сильнейшие команды мира по рукопашному бою
	Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России
	На всем этапе обучения

	7.
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание
	На всем этапе обучения

	8.
	Общая характеристика спортивной тренировки
	Понятие о спортивной тренировке, её цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания
	На всем этапе обучения

	9.
	Основные средства спортивной тренировки
	Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки
	На всем этапе обучения

	10.
	Физическая подготовка
	Понятие о физической подготовке. Основные сведения о её содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития
	На всем этапе обучения

	11.
	Единая всероссийская классификация
	Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК
	На всем этапе обучения
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Контрольные нормативы по годам обучения на учебно-тренировочном этапе
	Контрольные упражнения
	Планируемые показатели

	Общая физическая подготовка

	Бег 60 м (с)
	9

	Челночный бег 4х20 м (с)
	17,3

	Прыжок в длину с места
	190

	Бег на 1000 м (мин)
	3,05

	Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа (раз)
	25

	Подтягивание на перекладине за 20 с (раз)
	10

	Поднимание туловища из положения лежа, колени согнуты (раз)
	25

	Специальная физическая подготовка

	Суммарное время 6 прямых ударов руками (с)
	5,3

	Суммарное время 6 боковых ударов ногами (с)
	8,2

	Суммарное время 6 «входов» (с)
	7,2

	Технико-тактическая подготовка

	Выполнение основных атакующих действий армейского рукопашного боя.
	+

	Выполнение приемов владения техникой, применяемой в стандартных ситуациях в бою  
	Не ниже 6

	Выполнение основных технико-тактических действий рукопашного боя в соревновательных условиях
	



Программный материал для практических занятий.
Комплекс игр-заданий по освоению передвижений и защит в различных стойках.
Главная идея, на которой построен комплекс, - защита на своем туловище от прикосновения противника. Обозначая места касания в различных точках, зонах, частях тела, тренер моделирует вероятную реакцию защиты играющим соответствующей стойки и действиями с помощью уклонов, перемещений, накладок и т.д.  Данные приемы могут быть реализованы при строгом выполнении условий или правил игры. Они определяют факт победы одного из соревнующихся, а, следовательно, их поведение сводится к следующему:
- касаться только строго определенных точек, зон или частей тела
соперника;
- выполнять касания одной или двумя руками (какой именно,
одновременно или последовательно, с какой стороны и т.п.);
- перемещаться в пределах заданной, ограниченной площади;
- оба партнера выполняют одинаковые задания;
- отступать можно (нельзя);
- руки (ноги) сбивать можно (нельзя) и т.д.
Наряду с визуальными ориентирами мест касания (плечо, спина, затылок и т.д.) хорошо зарекомендовали себя предметные ориентиры, например платок, размещенный за поясом или на частях тела спортсмена с помощью резинки. Суть та же, но способ завоевания платка несколько меняется.
Игры-задания по освоению действий руками в прыжке.
Одним из важных элементов в рукопашном бою служит удар рукой в прыжке. Существует несколько разновидностей данного действия. В зависимости от ситуации они могут быть выполнены:
- на месте, с движением назад (вперед);
- с поворотом корпуса в стороны спины (живота), движением в
сторону;
- выполнением действий передней (задней) рукой, либо в комбинации,
с накладкой.
В соответствии с вышеизложенными положениями строятся атаки первого номера:
- касание на месте, с движением вперед;
- касание дальней либо ближней части корпуса со стороны спины (груди), передней или задней рукой;
- касание ногой.
Задания в данном случае можно комбинировать из любых видов атак и защит, а так же проводить игры из несколько оговоренных тренером движений и в свободной форме.
Игры-задания по освоению передвижений на одной ноге и защиты.
Первый номер выполняет имитацию одиночного удара ногой, либо двигается с поднятой ногой (фехтовка), а второй номер в зависимости от задания выполняет:
- касание с движением в сторону (назад, вперед);
- касание с места либо в прыжке;
- накладку либо зацеп;
А так же по заданию выполняются комбинации из касаний разными руками с накладками.
Игры-задания по освоению умения «удерживать» площадку.
Удержание площадки и передвижение в ней играет немаловажную роль поединках рукопашного боя. Спортсмены учатся передвигаться не только друг относительно друга, но и в пределах очерченной соревновательной зоны. В рукопашном бою за выходы за площадку начисляются штрафные баллы. В связи с этим спортсмен должен владеть необходимым арсеналом передвижений как при вытеснении соперника с площадки, так и при сопротивлении вытеснению.
Обычно игры этого раздела строятся по следующим принципам: 
1.Тот, кто атакует, должен выбить соперника за границы площадки (очерченной или оговоренной зоны), кто защищается - занять центр (место оппонента).
2.В игре могут моделироваться различные условия, например работа в углу, с краю или в центре площадки, а так же свободная работа.
3.Игру можно проводить с использованием вышеописанных игр-заданий в различных сочетаниях.
4.Количество попыток варьируется от 3 до 7.
5.Площадка должна быть стандартного размера (10x10м).
Игры-задания до первого результативного действия.
Часто на соревнованиях случается, что соперникам приходится вести поединок до первого результативного действия. Что бы подготовить спортсмена к этому, такие ситуации на тренировках моделируются в виде мини схваток, в которых действия оценивает тренер, либо третий спортсмен (судья).
Технико-тактическая подготовка (избранный вид спорта).
1. Обучение различным составляющим арсенала техники армейского рукопашного боя:
- борьбе стоя;
- борьбе лежа;
- технике ударов руками;
- технике ударов ногами;
- технике перехода от ударной фазы к бросковой техники и наоборот;
- приемы комбинаций рукопашного боя рекомендуется проводить параллельно, в среднем поровну распределяя время на изучение программного материала по каждой из составляющих в пределах недельного микроцикла.
2. В течение одного занятия рекомендуется отводить часть времени на обучение ударной технике и часть времени па обучение технике борьбы. Например: технике ударов руками и борьбе лежа; технике ударов ногами и борьбе стоя.
3. Изучение, повторение и совершенствование приемов техники связок (комбинаций),  рекомендуется проводить на каждом занятии в начале основной части урока.
4. Работу со снарядами (мешками, грушами, манекенами) следует включать в урок после определенного закрепления навыков правильного нанесения ударов руками и ногами, выполнения бросков, поскольку в противном случае ошибки в технике получат прочное закрепление.
Тактические приемы в поединке, тактическое мастерство спортсмена слагается из умения:
- правильно оценить противника;
Предварительная оценка противника: включает ориентировочную оценку психофизиологических параметров (рост, масса, особенности телосложения, особенности темперамента), оценку психологического настроя, и т. д. В процессе поединка противник показывает свой тактико-технический арсенал, способ ведения боя, умение контролировать удары, концентрировать внимание и расслабляться и т. д. Все это позволяет сделать соответствующие тактико-технические выводы:
-умение передвигаться и маневрировать на месте.
Умение передвигаться и маневрировать на месте: так, подвижность и быстрая работа ног являются важнейшим условием быстроты ударов, как ногами, так и руками. Спортсмен, постоянно находясь в движении за счет легкой работы ног, корпуса и рук (в любом сочетании), начинает удар значительно резче и неожиданнее для противника, чем из статической позиции; кроме того, такие движения позволяют переходить к финтованию:
- умение менять ритм поединка.
Изменение темпа и ритма передвижений: чтобы, с одной стороны, дополнительно запутывать соперника, а с другой стороны - подготавливать свою атаку. Исходя из создавшейся ситуации, передвижение должно начинаться в нужный момент, из необходимой стойки и на столько, на сколько это требуется для достижения цели. В определении уровня «необходимого и достаточного» передвижения во многом и проявляется мастерство и искусство бойца:
- умение выбирать соответствующие ситуациям дистанции.
Умение правильно оценить дистанцию: в атаке целесообразно использовать те конечности, которые наиболее реально позволяют произвести удар по уязвимым точкам соперника, постоянно выбирая дистанцию, с которой возможно нанесение того или иного поражающего удара. В единоборствах, где применяются удары руками и ногами, различают ближнюю дистанцию, когда спортсмен имеет возможность наносить удары руками, среднюю дистанцию, из которой можно поразить противника ногами, и длинную дистанцию, когда для проведения удара необходимо сделать дополнительное сближение (под шаг, шаг, подскок, прыжок и др.).
—поддерживать равновесие во всех фазах поединка;
При всей динамичности движений они всегда связаны с поддержанием относительно устойчивого положения тела, т. е. равновесия. Без устойчивой позы невозможно эффективно наносить удары, особенно ногами, а также выполнять повороты и вращения. В поединке надо уметь поддерживать равновесие в движении: моменты статики мимолетны и позы изменяются по ходу движения. Равновесие - и свое и соперника - должно быть постоянно под контролем, и если вы заметили, что соперник потерял устойчивость, то немедленно атакуйте его:
- умение своевременно концентрироваться и расслабляться.
В поединке вырабатывается привычка постоянно удерживать внимание на сопернике, чтобы мгновенно определять его уязвимые точки. Необходимо умение отвлекать внимание противника, т. е. использовать разнообразные обманные финты, маневры, ложные атаки и т. д. Так, реакцией на быстрое движение к глазам является мигание. Если вы видите, что при угрозе противник закрывает глаза, то спровоцируйте это и используйте момент мигания для нанесения удара.
- правильно распределять внимание;
- быстро перемещаться в нужном направлении;
- вести поединок с применением рациональных и разнообразных
технических приемов;
- применять различные финты и др.
Способы ведения спортивного поединка.
Тактика в целом может быть атакующей, контратакующей и оборонительной.
Основным средством достижения победы над противником является атака. Момент начала атаки вы выбираете сами или начинаете ее исходя из положения и действий соперника (например, если он меняет стойку, делает шаг, возвращает после удара в исходное положение руку или ногу, теряет равновесие и т. д.). 
В тактическом плане в единоборствах различают простую и сложную (комбинированную), а также первичную и повторную атаки.
Под простой понимается атака, состоящая из одного атакующего движения или действия в совокупности (при необходимости) с одним из видов передвижений. Сложная атака состоит из двух и более атакующих движений или действий в совокупности (при необходимости) с комбинацией передвижений.
Под атакующими движениями понимаются различные удары, а под атакующими действиями - броски, захваты, удушения (в данном пособии не рассматриваются). Простую атаку целесообразно проводить впереди расположенной рукой или ногой, т. е. ударными частями тела, способными наиболее быстро достичь цели, даже в ущерб силе.
При проведении сложной (комбинированной) атаки необходимо помнить следующее:
- применять ровно столько финтов, сколько нужно для атаки. Когда финтов слишком много, противник перестает обращать на них внимание;
комбинированная атака может повысить шансы на успех, если вы сможете выполнить ее легко и быстро, использовав финты для получения позиционного преимущества и выигрыша во времени;
- неподготовленная технически сложная комбинированная атака может обернуться против вас;
- атака должна быть, по возможности, простой. Лучше усложнить предварительную работу (финты) и упростить атаку, чем наоборот;
- многие комбинированные атаки не проходят потому, что атакующий слишком быстро проводит свои финты, и соперник просто не успевает воспринять их как возможные действия (для вас это обманные действия);
- в комбинации акцентирование лучше делать не на все удары, а, как правило, на первый и (или) последний, это позволит сделать комбинацию «на одном дыхании», т. е. ускорить ее;
- корпус, по сравнению с головой, более легкая цель, т. к. он имеет большую площадь, значительно менее подвижен, а живот труднее прикрыть;
- там, где разрешаются удары по ногам, ноги являются, как правило, наиболее уязвимой целью.
В атаке применяются различные варианты комбинаций:
1.  Руками (одной и той же рукой или со сменой рук).
2.  Ногами (одной и той же ногой или со сменой ног).
3.  Руками — ногами (или наоборот).
4.  Комбинирование любых из перечисленных вариантов или любых
их сочетаний с различными видами передвижений.
5.  Комбинирование вышеперечисленных вариантов с финтами.
6.  Комбинирование всех пяти вариантов.
	Первичная атака: проводится с целью добиться победы, использовав полученное (на ваш взгляд) в данный момент времени преимущество, вследствие:
- лучшей позиции;
- лучшей общей или частной технической подготовленности;
- использования финтов;
- большей быстроты и силы.
	Повторная (возобновленная) атака: проводится вслед за первичной (если первичная атака не полностью достигла поставленной цели), когда противник:
- отступает без должной защиты;
- медленно защищается или медлит с контратакой;
- защитился от первой атаки, но при этом потерял равновесие или
раскрылся;
- загрузил сзади стоящую ногу и ограничил свою подвижность;
- упал (если атака при этом разрешена правилами).
В то же время практически нет никаких ограничений на передвижения и тактические.
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Перечень инвентаря и оборудования необходимого для освоения образовательной программы из расчета на одну учебную группу.
	Наименование инвентаря и оборудования:
	Количество:

	Татами (комплект)
	72 мата

	Боксерские мешки
	6 шт.

	Боксерская груша
	6 шт.

	Манекен для борьбы
	2 шт.

	Медицинболы
	6 шт.

	Лапы для отработки ударов на точность
	10 шт.

	Лапы средние
	10 шт.

	Лапы большие
	10 шт.

	Перчатки для армейского рукопашного боя
	12 пар

	Раковина защитная
	12 шт.

	Щитки на голень
	12 пар

	Жилет для защиты корпуса
	12 шт.

	Шлем со стальной маской
	12 шт.

	Тренажер на все группы мышц
	1 компл.

	Гантели 8-10 кг.
	10 шт.

	Гири 16 кг.
	10 шт.

	Мяч футбольный
	5 шт.

	Мяч баскетбольный
	5 шт.
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Реализация программы обеспечивается педагогическими кадрами, имеющими среднее профессиональное образование или высшее образование, соответствующее направленности дополнительной общеобразовательной программы.
Требования к педагогам дополнительного образования и преподавателям: 
среднее профессиональное образование – программы подготовки специалистов среднего звена или высшее образование – бакалавриат,  направленность (профиль) которого, как правило, соответствует направленности дополнительной общеобразовательной программы;
дополнительное профессиональное образование – профессиональная переподготовка, направленность (профиль) которой соответствует направленности дополнительной общеобразовательной программы;
При отсутствии педагогического образования – дополнительное профессиональное педагогическое образование; дополнительная профессиональная программа может быть освоена после трудоустройства.
Рекомендуется обучение по дополнительным профессиональным программам по профилю педагогической деятельности не реже чем один раз в три года.
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Основная форма отслеживания результатов
- выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке, 
- участие в соревнованиях различного уровня - от классификационных до соревнований Всероссийского уровня. 

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы:
- контрольное тестирование (сдача нормативов);
- соревнования среди кадет корпуса,
[bookmark: _Toc464687212][bookmark: _Toc461835907][bookmark: _Toc461828660][bookmark: _Toc461658099][bookmark: _Toc86567736]- выступление на соревнованиях различного уровня (для спортивной группы).
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