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Пояснительная записка
Данная дополнительная общеразвивающая программа секции боевых искусств МБОУ ДОД Центр развития творчества детей и юношества г. Павлово создана на основе и является продолжением дополнительной общеразвивающей программы по боевым искусствам, созданной в 2014 году. Занятия по данной программе помогут воспитанникам секции боевых искусств закрепить полученные на занятиях в течение года навыки, организовать свой досуг в летний период, поддержать спортивную форму, подготовиться к соревнованиям. При создании программы в ее основу положены  принципы и ценности, характерные для восточных единоборств:

-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.Боево́еиску́сство (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. Хорошего борца можно подготовить только при комплексном решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического развития в непрерывном режиме.
Цельпрограммы – реализовать в летний период оптимальные возможности физического и духовно-нравственного развития детей, разностороннего совершенствования физических качеств и способностей в единстве с воспитанием духовных и нравственных качеств, характеризующих общественно активную личность.
Задачи:
- укрепление здоровья, физического развития и подготовленности;

- освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков в процессе регулярных тренировок;
- воспитание личностных качеств.

Реализация дополнительной общеразвивающей программы по боевым искусствам в летний период позволит оторвать большое количество детей от сомнительных занятий на улице, способствует привитию навыков и правил ЗОЖ, восполнит нехватку физической активности в каникулярный период.
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, психическойсаморегуляции 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. 
Реализация программы осуществляется тремя этапами в соответствии с годами обучения:Спортивно-оздоровительный этап.Основные задачи 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.Этап начальной подготовки. 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.Учебно-тренировочный этап.Основные задачи этапа:- дальнейшее развитие физических качеств и функциональной подготовленности;- комбинирование элементов борьбы и ударной техники;- проверка возможностей техники обучаемых на соревнованиях.Программа ориентирована на детей с 6 лет, занимающихся в секции боевых искусств,  срок реализации -1 месяц.                                                               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
Учебно-тематический план

	 №
	 Раздел. Тема.
	Количество часов

	 
	 
	Т
	П
	Всего

	1
	Вводное занятие
	0,5
	 
	0,5

	2
	Культурно-воспитательный и духовно-нравственный раздел боевых искусств
	0,5
	 
	0,5

	3
	Оздоровительный раздел боевых искусств
	0,5
	0,5
	1

	4
	Психологическая подготовка
	0,5
	0,5
	1

	5
	Физическая подготовка
	2 
	25
	27

	5.1.
	Развитие координации движений
	0,5 
	5
	5,5

	5.2.
	Развитие силовых качеств
	0,5 
	5
	5,5

	5.3.
	Развитие вестибулярного устойчивости
	0,5 
	5
	5,5

	5.4.
	Развитие гибкости
	 
	5
	5

	5.5.
	Развитие скоростных качеств
	0,5 
	5
	5,5

	6.
	Технико-тактическая подготовка
	6
	46
	52

	6.1.
	Формирование культуры движения в стойке
	1
	3
	4

	6.2.
	Базовая техника: удары руками и ногами
	1
	3
	4

	6.3.
	Парные упражнения на отработку защитно-атакующих действий
	1
	10
	11

	6.4.
	Поединки на отработку и изучения техники и тактики по различным видам единоборств
	1
	10
	11

	6.5.
	Техника борьбы
	2
	20
	22

	6.5.1.
	Борьба в стойке
	1
	10
	11

	6.5.2.
	Борьба в партере
	1
	10
	11

	6.6.
	Прикладная самооборона
	 
	 
	0

	6.6.1.
	Работа с оружием
	 
	 
	0

	6.6.1.
	Работа против вооруженного противника
	 
	 
	0

	7.
	Контрольные испытания 
	 
	8
	8

	 
	Всего:
	12 часов
	80 часов
	92 часа


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 паденияхвперед, 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 

Демонстрация занимающимися физической, технико-тактической  подготовленности, а также понимания гуманистических основ боевых искусств.
Подготовка и участие вразличного уровня соревнованиях, начиная с турнира внутри секции, чемпионата города,вплоть до зональных турниров и чемпионата России.
