1. Пояснительная записка

Нестабильная социально-экономическая обстановка приводит к росту негативных явлений и вредных привычек в молодёжной среде, снижает общий уровень духовности. Такая тенденция требует усиления воспитательной работы и развития новых форм организованного досуга, ориентированных на общечеловеческие ценности, показывающих глубину и целостность мироздания, единство всего живого, позволяющих подросткам почувствовать себя продолжателем культурных традиций своего народа и всего человечества. Однако количественный рост всевозможных кружков и секций названной проблемы не решит. Необходимо, чтобы различные формы работы объединялись в целостную систему обучения, где осуществлялся бы комплексный подход, в результате которого укрепление физического здоровья неразрывно переплеталось бы с формированием морально-этических принципов, развитием общей культуры и становлением интеллектуальных способностей растущего человека. В последние десятилетия особенно популярными среди детей и подростков стали боевые искусства.                                                                                                                         Боево́е  иску́сство (боевая система) — систематизированные приёмы самозащиты и нападения, методы тренировок и обучения ведению поединка в стойке и в партере, с применением как ударной, так и бросковой техники с элементами борьбы. Боевые искусства – это одно из самых древних развлечений человечества. Издревле боевое искусство являлось одним из путей формирования гуманистических качеств личности. Боевое искусство, прежде всего, служило развитию и поддержанию человеческого достоинства, а приобретаемое в ходе занятий боевое мастерство всегда являлось второстепенным. Ведь сильный, подготовленный человек с высоты своих достоинств и мастерства способен увидеть то, что нуждается в защите. Боевые искусства во многом являются отражением социальных отношений, их моделью. При грамотно организованных занятиях у обучаемых развивается почтение к старшим товарищам и преподавателям,  уважение к партнёру и всем окружающим.  Высокоразвитые физические способности, такие как сила, выдержка, молниеносная реакция в сочетании с развитыми душевными свойствами позволяют человеку подняться выше мелочных склок и стычек, стать недосягаемым для зависти и злобы. Образ жизни и образ мышления такого человека меняется, он придерживается другой шкалы жизненных ценностей: ценность материального отступает на второй план, уступая ценностям духовного порядка. Данные положения и легли в основу настоящей программы.

Желание бороться и сражаться не пропадало из поколения к поколению, как у отдельных личностей, так и у групп людей. Большинство боевых искусств ведут своё происхождение из стран Востока, где в основе боевых систем часто лежали духовные и религиозные постулаты. В настоящее время многие техники восточных единоборств адаптированы для европейского общества. Занятия боевыми искусствами обеспечивают всестороннее гармоничное развитие, укрепление здоровья, воли и духа молодых людей. 
Решение задач нравственного развития юного единоборца достигается благодаря включению в тренировочный процесс механизмов воспитания. Так, педагог способствует изменению целеполагания учеников с желания побыстрей выучить коронный прием, с помощью которого добиться превосходства над другим человеком, фактически унизив его достоинство, на осознание ценностей и радостей самого процесса обучения, открывая в себе все новые и новые качества. Ежедневно, многократно и усердно отрабатывая приемы с партнером, ученик концентрируется на самом упражнении, на взаимодействии с партнером как с помощником, не соревнуясь с ним, не подавляя его своей победой, а развиваясь благодаря ему, уважая его. Фактически, он получает опыт ценностно-окрашенного социального действия, благодаря которому в дальнейшем станет возможным проявление таких качеств как сострадание и  любовь к ближнему, милосердие и всепрощение, ответственность за себя и другого.  

Воспитание школьников, а особенно гуманистическое воспитание, необходимо начинать с первого школьного дня, поскольку именно в начальной школе, до начала «переходного возраста», можно и должно сформировать гуманистическую систему ценностей. 
Цель реализации программы – способствовать гармоничному развитию детей и подростков: с одной стороны, формированию у них таких фундаментальных гуманистических качеств личности как сопричастность, сострадание, любовь, милосердие, чувство ответственности за поступки, с другой стороны научить самозащите, координации движения, поднять уровень физической подготовленности, самоконтролю.

Задачи:
предметные:                                                                                                                                                  - научить приемам самообороны, полис джиу-джитсу, работа с оружием, работа против вооруженного противника;




- научить ударной технике рукопашного боя, кик-боксинга, тайского бокса;
- научить борцовской технике  вольной борьбы, спортивного самбо,   бразильского джиу-джитсу;
- научить преодолению препятствий по аналогии с универсальным боем.
метапредметные:
-укрепить физическое здоровье молодых людей;                                                                                   -познакомить с философией бойца.
личностные:                                                                                                                                                       -способствовать всестороннему гармоничному развитию личности детей как части социума;
- привить навыки гигиены, самосохранения.
Программа предполагает  решение оздоровительных задач. Оздоровительный эффект от занятий боевыми искусствами достигается не столько за счет выполнения специальных упражнений, сколько за счет следования грамотно выстроенной системе подготовки, которая гармонично задействует  физическую, психическую и ментальную сферы человека. Это достигается: 

- адекватной постановкой целей на самосовершенствование и духовно-нравственное развитие личности в отличие от традиционной направленности на достижение спортивной победы без учета возможностей и индивидуальных особенностей тренируемого;

- формированием комфортной психологической атмосферы и уважительно-товарищеских взаимоотношений между участниками воспитательного процесса;

- 
следованием принципам минимального с точки зрения энергозатрат и эффективного с позиций биомеханики выполнения различных двигательных действий; от простейших (ходьбы, бега с точки зрения оптимальной работы суставов и позвоночника, снятия излишнего мышечного напряжения при передвижениях в стойках и т.д.) до сложнокоординированных и выполняемых в режиме высокой травмоопасности поединка (оптимальность траекторий, максимальная мышечная и психическая расслабленность, совершенство межмышечной и внутримышечной координации);

- осуществление постоянного самоконтроля, психической саморегуляции и управления дыханием при всех видах тренинга (поддержание гармоничного состояния в течение всего занятия).

Помимо этого, оздоровительный эффект достигается тренингом дыхательной системы, самомассажем, суставной гимнастикой, релаксационными упражнениями. 
Этапы реализации программы.
Программа по боевым искусствам реализуется тремя этапами.
Первый этап- спортивно-оздоровительный – первый год обучения.
 Основная 
задача данного этапа:

 – укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще;
- овладение основами техники выполнения комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр;

- воспитание трудолюбия;

- развитие и совершенствование физических качеств с преимущественной направленностью на быстроту, ловкость и гибкость;
- достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности; отбор перспективных детей для дальнейших занятий смешанным боевым единоборством.
По завершению обучения на этом этапе обучающиеся:

Должны знать:
- историю возникновения и развития боевых искусств в мире и отдельно в России; 

- о роли боевых искусств в формировании личности, характера, духовно-нравственных и социальных качеств детей;

- правила поведения на занятии;

- правила техники безопасности при выполнении упражнений;

- основные требования в организации быта, питания, режима дня, личной гигиены.

Должны уметь:

- технически правильно выполнять основные положения рук, ног, туловища;

- технически правильно выполнять комплекс упражнений, воздействующих на формирование правильной постановки тела в пространстве;

- выполнять элементарные упражнения по гимнастике;

- выполнять передвижения в ходьбе и беге;

- выполнять упражнения в соответствии с заданным образом.

- выполнять перемещение в стойке с ударами руками и ногами.
Второй этап- начальной подготовки – второй год обучения. Основные задачи данного этапа: 
- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки по борьбе(вольная борьба, спортивное самбо, бразильское джиу-джитсу) и ударным видам спорта(рукопашного боя, тайского бокса), направленную на гармоничное развитие физических качеств;

- общая физическая подготовка и изучение базовых приемов борьбы, волевых и морально-этических качеств личности;

- формирование потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни.

По завершению обучения на этом этапе обучающиеся:

Должны знать:

- о необходимых физических качествах бойцов;

- об общих правилах проведения зачетов, соревнований, тестирования;

- терминологию боевых искусств(вольная борьба, спортивное самбо, бразильское джиу-джитсу, рукопашного боя, тайского бокса);
Должны уметь:

- выполнять специальные физические упражнения в заданном направлении, в движении;

- выполнять комбинации ударов руками и ногами;
- выполнять базовые броски на месте и в движении;
- выполнять технически правильно основные акробатические упражнения: кувырки, перекаты, перевороты; мосты: передний, задний;

- выполнять подводящие упражнения;
Третий этап- учебно-тренировочный – группы третьего года обучения. Основные задачи этапа:
- дальнейшее развитие физических качеств и функциональной подготовленности;
- комбинирование элементов борьбы и ударной техники
;
- проверка возможностей техники обучаемых на соревнованиях.
По завершению обучения на этом этапе обучающиеся:

 Должны знать: 

- историю развития смешанных единоборств, их направления;

- правила соревнования по Смешанному Боевому Единоборству.
 

Должны уметь:

- отрабатывать основные удары руками и ногами;
- отрабатывать на тренировках большинство из изучаемых бросков;
- во время соревновательного процесса проводить минимум один-два броска на всех противниках;

- использовать в комплексе ударную технику рук, ног и борцовской техники;
- самостоятельно добывать знания по интересующим их темам. 

Программа ориентирована на детей с 6 лет и имеет срок реализации 3 года. 
Программа предполагает проведение регулярных еженедельных занятий для обучающихся:

Первого года обучения -  ОФП – 2 занятия по 30 минут 2 раза в неделю;

Второго года обучения – борьба, ударная техника – 2 занятия  по 45 минут 3 раза в неделю;

Третьего года обучения – борьба, ударная техника – 3 занятия по 45 минут 3 раза в неделю.
Ожидаемые результаты реализации  программы
Воспитательные результаты деятельности в секции боевых искусств распределяются по трем уровням.

1. Результаты первого уровня (приобретение обучающимся социальных знаний, понимания социальной реальности и повседневной жизни): приобретение обучающимися знаний о правилах ведения здорового образа жизни, об основных нормах гигиены тела и психогигиены, о технике безопасности при занятиях и правилах бесконфликтного поведения; о способах самозащиты; о правилах поведения в экстремальных и конфликтных ситуациях; о правилах поведения и гармоничного взаимоотношения с людьми; об ответственности за поступки, слова и мысли, за свое физическое и душевное здоровье; о неразрывной связи внутреннего мира человека и его внешнего окружения.
2. Результаты второго уровня (формирование позитивных отношений школьника к базовым ценностям нашего общества и к социальной реальности в целом): развитие ценностных отношений обучающихся к своему здоровью и здоровью окружающих его людей, к младшим, к слабым, к нуждающимся в защите; ценностного отношения к спорту и физкультуре; ценностного отношения к собственному самосовершенствованию, ценностного отношения к миру и ненасилию. 

 3. Результаты третьего уровня (приобретение школьником опыта самостоятельного социального действия): приобретение обучающимися опыта актуализации спортивно-оздоровительной деятельности в социальном пространстве; опыта заботы о младших и слабых, опыта самообслуживания, самооздоровления и самосовершенствования, опыта самоорганизации и организации совместной деятельности с другими школьниками; опыта управления другими людьми и принятия на себя ответственности за здоровье и благополучие других.
Контроль результатов обучения.

В дополнительном образовании нет государственных стандартов, чем оно выгодно отличается от общего образования. Параметры оценки образовательных результатов обучающихся заложены в задачах и требованиях к результативности по окончании каждого этапа обучения по программе. Зачетные мероприятия проводятся 3 раза в год. Организуются групповые соревнования. Кроме этого, свои достижения обучающиеся показывают на открытых занятиях, выступлениях перед родителями, соревнованиях различного уровня.
Тематическое планирование

	№
	Раздел. Темы занятий
	Количество часов

	 
	 
	1 год обучения с6-10 лет 144ч
	2 год обучения с 10-10-13 лет 216ч
	3 год обучения с 14-18 лет 324 ч

	 
	 
	Т
	П
	Всего
	Т
	П
	Всего
	Т
	П
	Всего

	1
	Вводное занятие
	1
	 
	1
	1
	 
	1
	1
	 
	1

	2
	Культурно-воспитательный и духовно-нравственный раздел боевых искусств
	3
	 
	3
	3
	 
	3
	3
	 
	3

	3
	Оздоровительный раздел боевых искусств
	1
	2
	3
	1
	3
	4
	1
	2
	3

	4
	Психологическая подготовка
	1
	1
	2
	2
	2
	4
	3
	3
	6

	5
	Физическая подготовка
	 
	60
	60
	 
	70
	70
	 
	80
	80

	5.1.
	Развитие координации движений
	 
	10
	10
	 
	8
	8
	 
	10
	10

	5.2.
	Развитие силовых качеств
	 
	10
	10
	 
	10
	10
	 
	15
	15

	5.3.
	Развитие вестибулярного устойчивости
	 
	10
	10
	 
	10
	10
	 
	15
	15

	5.4.
	Развитие гибкости
	 
	20
	20
	 
	20
	20
	 
	20
	20

	5.5.
	Развитие скоростных качеств
	 
	10
	10
	 
	22
	22
	 
	20
	20

	6.
	Технико-тактическая подготовка
	6
	65
	71
	2
	123
	125
	4
	215
	219

	6.1.
	Формирование культуры движения в стойке
	1
	10
	11
	1
	14
	15
	1 
	11
	12

	6.2.
	Базовая техника: удары руками и ногами
	1
	11
	12
	 
	14
	14
	1 
	29
	30

	6.3.
	Парные упражнения на отработку защитно-атакующих действий
	1
	11
	12
	1 
	15
	16
	1 
	27
	28

	6.4.
	Поединки на отработку и изучения техники и тактики по различным видам единоборств
	1
	11
	12
	 
	30
	30
	1 
	61
	62

	6.5.
	Техника борьбы
	2
	22
	24
	 
	30
	30
	 
	30
	30

	6.5.1.
	Борьба в стойке
	1
	11
	12
	 
	15
	15
	 
	10
	10

	6.5.2.
	Борьба в партере
	1
	11
	12
	 
	15
	15
	 
	20
	20

	6.6.
	Прикладная самооборона
	 
	 
	0
	 
	20
	20
	 
	57
	57

	6.6.1.
	Работа с оружием
	 
	 
	0
	 
	10
	10
	 
	27
	27

	6.6.1.
	Работа против вооруженного противника
	 
	 
	0
	 
	10
	10
	 
	30
	30

	7.
	Контрольные испытания и коллективные мероприятия
	 
	4
	4
	 
	9
	9
	 
	12
	12

	 
	Всего:
	12
	132
	144
	9 
	207 
	216
	12 
	312 
	324


Содержание деятельности  
1. Вводное занятие. 

Техника безопасности и гигиена участников занятий. Постановка целей и задач, определение актуальности занятий боевыми искусствами. Определение «внешних» и «внутренних» источников опасности. 

Раздел2. Культурно-воспитательный и духовно-нравственный раздел боевых искусств.
Определение основного назначения занятий боевыми искусствами как пути духовно-нравственного воспитания и самосовершенствования. Воспитание целеустремленности, усердия, терпения, ценностей здорового образа жизни. Выработка уважительного отношения к товарищам, к тренеру, ко всем людям. Этические нормы. Необходимая оборона и ее пределы.

Раздел 3. Оздоровительный раздел боевых искусств.
Тренинг дыхательной системы: упражнения в положении стоя, сидя, в передвижении; упражнения на согласование движений и дыхания; упражнения на развитие диафрагмального дыхания. Самомассаж и суставная гимнастика: знания о показаниях и противопоказаниях к применению, о гигиенических требованиях к проведению;  положения проведения самомассажа и суставной гимнастики (лежа, сидя, стоя); приемы самомассажа и  суставной гимнастики.  Релаксационные упражнения: в различных исходных положениях (лежа, сидя, стоя), в передвижении; активные и пассивные упражнения; локальные и общие; комбинированные с дыхательными. Упражнения на формирование правильной осанки: у стены, с использованием предметов, с партнером, соблюдение правильной осанки в технике как основа технического мастерства.

Раздел4. Психологическая подготовка. 

Формирование правильного отношения к чувству страха (страх как союзник): парные упражнения на выработку психической и физической расслабленности во время приема атаки. Формирование правильного отношения к чувству боли (боль – сигнал к снижению силы воздействия): индивидуальные и парные упражнения на расслабление в момент нанесения ударов по «лапам» или «груше».  Формирование правильного отношения к чувству усталости (легкая усталость как фактор воспитания силы духа).
Раздел5.Физическая подготовка. 

5.1. Развитие координации движений.

Упражнения в передвижениях: упражнения в беге (лицом вперед, боком, спиной, «змейкой»), перепрыгивание через лежащую скамейку (лицом вперед, боком, спиной, «змейкой», «разножкой», в стойках и т.д.), челночный бег. Упражнения в парах. Упражнения с предметами (мячик, палка, скакалка и т.д.) индивидуально и в парах. Игровые упражнения.

5.2. Развитие  силовых качеств.

Упражнения на укрепление суставов и связок рук и ног, мышц туловища: в различных исходных положениях (стоя, в приседе, лежа) на месте, со сменой исходных положений (и.п.), в движении, в парах (на сопротивление, на ассистирование выполняющему).

5.3. Развитие вестибулярной устойчивости.

Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад через голову, через плечо из различных и.п.; кувырок в длину; боковые перекаты из различных и.п.; «колесо» (начиная с и.п. сидя на корточках); соединения элементов; выполнения данных элементов через препятствие (в т.ч. через партнера в различных и.п.). Самостраховка при падениях вперед, вбок, назад; из различных и.п.; индивидуально и в парах. 

5.4. Развитие гибкости.

Упражнения на развитие гибкости позвоночника, тазобедренных, плечевых, голеностопных, лучезапястных суставов в различных и.п. (стоя, сидя, лежа, в низких стойках, переходы из одной стойки в другую и обратно); парное растягивание в различных и.п. (стоя у стены, сидя, лежа); статическое и динамическое растягивание (махи ногами и руками по различным траекториям).

5.5. Развитие скоростных качеств.

Упражнения на быстроту реагирования, быстроту простой и сложной двигательной реакции, реакции выбора; беговые, прыжковые; в различных и.п., на смену и.п.; с предметами; индивидуальные, парные, групповые; строго регламентированные, вариативные, игровые  (типа «салочки»).

Раздел 6. Технико-тактическая подготовка.
6.1.Формирование культуры движения в стойках.

Отработка стоек, соединения стоек на месте,  перемещения в стойках (вперед,  назад, вбок, со сменой впередистоящей ноги, со сменой стоек, со сменой высоты стоек).

6.2. Базовая техника: удары руками, удары ногами.

Удары руками и ногами (верхние, средние, нижние) в стойках на месте, в перемещениях (вперед, назад, в сторону), соединения различных ударов на месте, в перемещениях (вперед, назад, в сторону); соединения ударов руками и ногами (связки) на месте и в перемещениях (в стойках);  выработка целевой точности ударов по «лапе» на месте, в перемещениях; выработка целевой точности в вариативных заданиях (партнер изменяет положение «лапы») на месте и в перемещениях (тип удара строго регламентируется или варьируется по высоте, дистанции и т.д.); выработка точности дозировки силы удара (без контакта, поверхностный контакт, глубокий контакт); связки ударов; укрепление ударных поверхностей рук и ног (похлопывания различными сторонами кистей и стоп по полу). 
6.3. Парные упражнения на отработку защитно-атакующих .

 Упражнения с отходом назад:  против угрозы атаки сокращением дистанции (перемещение атакующего вперед без атаки ударом); против атаки прямым ударом ногой, выполняемого на различных уровнях (нижний, средний, верхний) (строго регламентированная атака); против атаки прямым ударом рукой, выполняемого на различных уровнях (средний, верхний) (строго регламентированная атака); против серии прямых ударов ногой и рукой, выполняемых на различных уровнях (строго регламентированная атака); вариативная реакция на различные прямые удары ногой и рукой, выполняемых на различных уровнях  (защищающийся не знает с какой ноги или руки партнер произведет атаку). Аналогично против ударов сбоку. Упражнения с уходом вперед в сторону с линии атаки: против угрозы атаки сокращением дистанции (перемещение атакующего вперед без атаки ударом); против атаки прямым ударом ногой, выполняемого на различных уровнях (нижний, средний, верхний) (строго регламентированная атака); против атаки прямым ударом рукой, выполняемого на различных уровнях (средний, верхний) (строго регламентированная атака); против серии прямых ударов ногой и рукой, выполняемых на различных уровнях  (строго регламентированная атака); вариативная реакция на различные прямые удары ногой и рукой, выполняемых на различных уровнях  (защищающийся не знает с какой ноги или руки партнер произведет атаку). Аналогично против ударов сбоку.

6.4. Поединки на отработку изученной техники и тактики по различным видам единоборств
Обусловленные поединки: строго регламентированные технико-тактические задания; строгая дозировка ударного контакта; строгое соблюдение ролей атакующего и защищающегося. Под обусловленным поединком подразумевается поединок на выполнение конкретного задания. Перед каждой парой ставится своя задача.  В этой связи поединки проводятся не по строго  регламентированным спортивным правилам, а исходя из возможностей занимающихся. Например: один партнер назначается атакующим («А»), другой защищающимся («Б»). Задача партнера «А»: нанести один точный, дозированный (легкое касание) удар, демонстрируя при этом грамотное маневрирование. Задача партнера «Б»: грамотно защититься блоком или маневром. За выполненное задание начисляется один балл. Затем партнеры меняются ролями. Количество атак с обеих сторон одинаково. Сравнение результатов проводится, однако задача определения победителя  является второстепенной, главная роль отводится выявлению наличного уровня  подготовки, определению ошибок и указаниям по их исправлению. Партнеры подбираются не столько по весу и году рождения, сколько по равенству возможностей. Задания в зависимости от уровня подготовленности могут усложняться (нанесение строго определенного удара в заданную точку, серийные атаки, сложные технико-тактические комбинации и т.д.) вплоть до перехода в полусвободные поединки. Использование обусловленных поединков особенно актуально в случае неуверенности партнеров (страха), агрессивности, неконтролируемых эмоций и поведения.  

Ролевые поединки. Роли партнёров распределяются следующим образом: «А» атакует (ассистент), «Б» - защищается. Партнер «А» по завершении атаки замирает, позволяя партнёру «Б» правильно выполнить и исправить свои ошибки в контрдействии. Партнер «Б»,  выполняя контратаку, должен останавливать кулак за 5-10 см до поверхности тела партнёра «А». 
1.Первый уровень сложности. «А» атакует одним действием, выбранным и продемонстрированным заранее, «Б» - разрывает дистанцию или уходит с линии атаки с помощью соответствующей атаке заранее изученной техники. Партнёры знают свою задачу  и начинают выполнять свои роли с невысокой скоростью, с соблюдением пауз между  комбинациями. Постепенно,  по мере наработки хорошей координации для выбранной скорости, скорость повышается и сохраняется до появления устойчивого результата.

2. Второй уровень сложности (с элементом вариативности). Полностью повторяется первый вариант обусловленного поединка с «достраиванием» защищающимся («Б») контрдействия. Партнёр «А», выполнив атакующее действие,  замирает, позволяя «Б» увидеть открытые места в позиции атакующего. Партнёр «Б» «достраивает» контрдействия  медленно, выбирая свободный «коридор» (траекторию) в позиции партнёра. Его действия должны напоминать выпады  фехтовальщика. Затем постепенно изменяются скоростные параметры, добиваясь улучшения скоростной координации.

3. На третьем уровне сложности ролевого поединка  партнёр «А» демонстрирует  одно атакующее действие и после паузы выполняет его. Партнёр «Б» использует заранее отработанный уход с линии атаки под острым углом  в 30-45 градусов встречным ходом,  с одновременным контрударом. Защитные действия (блоки) при такой контратаке не выполняются или выполняются условно, как вспомогательные действия. Партнёр «Б» выполняет свою контратаку, одновременно уворачиваясь от атаки  партнёра «А». Скоростные параметры меняются постепенно по мере выработки устойчивого результата в улучшении скоростной координации.

При усвоении действий по предложенным правилам ролевых поединков партнёр «А» с целью усложнения задачи выполняет атакующее действие по собственному выбору, без предварительной демонстрации. Затем, используя те же схемы, выполняются «связки» двухударных атакующих действий.

На втором и третьем уровне сложности в ролевых поединках используются боксёрские «лапы». Партнёр «А», завершая свою атаку, замирает и подставляет «лапу» под контрудар партнёра «Б». Партнёр «Б», правильно выбрав дистанцию, ритм и скорость,  выполняет контрудар в боксёрскую «лапу» партнёра «А».   Скорость всех действий и приложенная сила удара по «лапе» постепенно увеличивается для постепенного улучшения скоростной координации. 

Полусвободные и свободные поединки игрового характера (с акцентом на правильность выполнения  задания, а не на превосходство над соперником). 
6.5. Техника борьбы.

Захваты за различные части рук, туловища, ног; одной рукой и двумя; спереди, сзади и сбоку; болевые захваты. Контрдействия против захватов: освобождение от захватов, переводы в контрзахват, с болевыми приемами. Подсечки, подножки, выведения из равновесия, броски. Контрдействия против подсечек, подножек, выведений из равновесия, контрброски. Защитное маневрирование. Работа в партере. Связки элементов: индивидуальная и парная отработка (строго регламентированные упражнения). Полусвободные и свободные схватки на закрепление изученных элементов и связок (в игровой манере с акцентом на правильность выполнения задания, а не на превосходство над соперником). Связки ударно-бросковой техники, контрдействия с использованием ударно-бросковой техники. 

Поединки с использованием ударно-бросковой техники: ролевые поединки,  имитация возможных уличных ситуаций. 

Процесс отработки бросковой техники в ролевых поединках строится аналогично описанному в пункте 6.4. и также распределяется по уровням сложности. Необходимым условием является следующее: партнёр «Б» после контрудара (или вместо него) может выполнить заранее отработанную подсечку или бросок, придерживая партнёра «А», оберегая от сильного падения. Партнёр «А» при этом должен отрабатывать технику страховки, не сопротивляясь партнёру «Б». 

Данные упражнения выполняются только на мягком покрытии пола (борцовских матах, татами).

Имитация возможных уличных ситуаций подразумевает наличие  двух или более атакующих и их различное расположение друг относительно друга. Для уровня учащихся начальной школы будет достаточным  овладеть первым и вторым уровнем обусловленного ролевого поединка  с наличием двух или трёх поочерёдно атакующих ассистентов. Причем, после каждой защиты или контратаки необходимо уходить за спину «пораженного» ассистента. Защищающийся «Б» должен создавать условия, при которых атакующие мешали бы друг другу. Защищающийся, спрятавшись за первого «поверженного» атакующего, может удерживать его, используя как щит, или наталкивать его на остальных, мешая им реализовать свои замыслы, а самому при этом выбирать наиболее выгодное положение и момент для своей контратаки. 

Все комбинации выполняются с медленной скоростью для исправления возможных ошибок в координации. По мере совершенствования скоростные параметры меняются.
6.5.1 Борьба в стойке.
Данный раздел тренировок направлен на изучение бросковой техники против соперника находящегося не только в стойке, но и в партере. Очень важным является обучение выведению противника из равновесия и переводом в партер, при чем сохраняя полный контроль своего положения без возможности противника сделать контрприем и занять доминирующую позицию.

Проводятся тактико-техническая работа по применению приемов на скорость, выносливость, точность и правильность в том или ином захвате, положении.

С разными противниками необходимо выбирать разную тактику поведению. В зависимости от биометрических параметров бойца использовать удобную технику выполнения приемов для нужного результата. Видеть слабые стороны соперника и направлять их против него.

6.5.2 Борьба в партере.
Все бои в 80% случаев заканчиваются в партере, поэтому один из главных моментов поединка необходимо как можно тщательнее изучать и отрабатывать.
Работа с противником, находясь более, чем на двух точках, с одной стороны сложная и кропотливая, с другой стороны интересная и очень необходимая при условии быстрее закончить поединок. 

Отработка болевых приемов на руки, на ноги, удушающие. Переходы из одного положения в другое. Перевод противника из партера в стойку, из неудобного положения в доминирующее и использовать в своих интересах, выбирая лучший способ заставить соперника сдаться…
6.6.Работа с оружием. Самооборона против вооружённого противника. Приемы защиты от атакующих ударов различными предметами (в одной руке, в обеих руках): палкой, ножом и т.д.; прямых, сбоку, сверху. Обезвреживающий удар (без контакта с вооруженной рукой); захват атакующей руки с выбиванием оружия или болевым приемом; выбивание оружия без захвата атакующей руки. Защитное маневрирование: разрыв дистанции, уход с линии атаки в сторону, вперед в сторону, за спину, ложные действия. Провокация атаки, контратака, встречная атака с целью сокращения дистанции с целью войти в контакт с вооруженной рукой (руками) для самозащиты или нанесения обезвреживающего удара. Самозащита от целостного исполнения атакующего приема: маневрирование, сокращение дистанции, вход в контакт, обезвреживание.

Раздел 7. Контрольные испытания и коллективные мероприятия.
Демонстрация занимающимися физической, технико-тактической  подготовленности, а также понимания гуманистических основ боевых искусств. 
Участие в различного уровня соревнованиях, начиная с турнира внутри секции, чемпионата города,вплоть до зональных турниров и чемпионата России.
