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Пояснительная записка

 
В основных положениях военной доктрины Российской Федерации сказано, что одним из направлений социально-политического обеспечения является создание и совершенствование системы военно-патриотического и нравственного воспитания детей и молодежи. 

           Данный Указ свидетельствует, что в условиях зарождения рынка и рыночных отношений необходимо использовать все передовые достижения научной мысли, привлекать к процессу подготовки молодежи лучших специалистов и педагогов для выработки у молодежи и подростков необходимых навыков, качеств, приобретения ими знаний, которые будут нужны в их предстоящей службе в Армии и на Флоте. 

Не смотря на современные виды вооружения, требования к физической подготовке не снизились, а наоборот выросли. Военнослужащие должны уметь быстро бесшумно двигаться, преодолевать препятствия, владеть холодным оружием, знать приемы рукопашного боя. Боевые приемы являются таким же оружием, как автомат, граната. От мастерства владения ими в бою часто зависит жизнь человека. В современном бою характерными являются действия в условиях больших физических, эмоциональных нагрузок и нервно-психологических напряжений при непосредственном контакте с противником, что приводит к возрастанию масштабности - пространственного размаха, скорости и динамичности изменения обстановки в острейшей борьбе за выигрыш времени в условиях возникновения различных внезапных сложных ситуаций. С этой точки зрения рукопашный бой становится незаменимой основой в нашей жизни.

Рукопашный бой- это бой, в котором противоборствующие стороны для выведения из строя  или пленения друг друга применяют холодное оружие, ручное стрелковое  оружие, гранаты, подручные средства, борьбу без оружия и другие средства, обеспечивающие поражение противника  и  выполнение задачи.

Человек (боец, кадет) рассматривается в рукопашном бою как психо-биомеханическая  система, т.е. как человек по всей совокупности своего физического, психологического и социального  естества самой жизни.

       В процессе изучения Рукопашного боя как дисциплины прививаются навыки, умения решать многочисленные ситуационные задачи в экстремальных условиях.
Воспитание в духе традиций Рукопашного боя, помимо физического совершенствования, предусматривает нравст​венное, волевое и интеллектуальное совершенствование личности. Социально - педагогическое и практическое значение программы обусловлено тем, что используемая в ней форма образовательно-воспитательного процесса – военно-спортивных тренировок  на основе отечественных, культурных и воинских традиций приобретает особую актуальность.

Программа  по «Рукопашному бою», разработана с учетом многовекового опыта Российского народа, вынужденного вести многочисленные войны на протяжении длительного периода существования на одной шестой части суши нашей планеты с различными географическими, климатическими и другими условиями жизни, заставляющими вести постоянную борьбу за выживание многонационального народа нашей Родины. В основу программы  легло возрождение отечественных боевых искусств.

Данная программа предусматривает не только умение вести бой с противником на предельно малых дистанциях, но и умение выживать в различных экстремальных условиях нашей повседневной жизнедеятельности.   Программа дает возможность выработки у человека на основе естественных движений, защитных и атакующих действий в режиме подсознания, на уровне рефлексов, что позволяет не только своевременно провести защитное действие, но и использовать силу нападающего против него самого или его окружения. Данное направление рукопашного боя позволяет не только победить более сильного противника, но и, будучи раненым или ослабленным болезнью, вести бой и побеждать противника, не смотря на его численное превосходство. Программа  может рассматриваться как основа подготов​ки юных  бойцов Рукопашного боя в кадетских и общеобразовательных  классах  общеобразовательных школ. 
 Программа разработана на основе программы «Воинское Отечественное Искусство» для обучающихся  8-11 классов, Тыщенко С.А., Тыщенко В.А., 2012 г. Курс рассчитан на 4 года обучения. Программа   спортивной секции «Рукопашный бой» рассчитана, на обучающихся от 14 до18 лет, занятия проводятся 1 раз в неделю по 1,5 часа (51 час в год).

Цель программы:

Военно-патриотическое воспитание физически здорового, духовно-нравственного гражданина, любящего свою Родину и способного ее защитить.
Задачи  программы: 
1. Сформировать у обучающихся  целостную систему знаний о культурно-исторических знаниях славянской культуры и этико-философских истоках отечественных боевых искусств, основываясь на идее русского патриотизма, принадлежности к великому народу.
2.Приобретение  и совершенствование практических навыков выживания в экстремальных условиях и чрезвычайных ситуациях любого характера независимо от времени и места развития событий.
3. Освоение обучающимися, традиционных навыков физической и психологической саморегуляции, исторически сложившихся на территории Российского государства.
4.Изучение факторов, способствующих выживанию в различных ситуациях.
5.Ознакомление с приемами и способами противодействия угрожающим факторам.
6.Укреплять здоровье обучающихся, закаливать организм, содействовать правильному физическому развитию организма.
7.Воспитать физически здорового, духовно нравственного гражданина, любящего свою Родину и способного ее защитить.
 Программа  по «Рукопашному бою» направлена на:
- патриотическое воспитание молодежи и гражданина, стимулирующее 
 разностороннее образование и интеллектуальное развитие;
- укрепление здоровья молодежи и детей; 
- вовлечение подростков  в занятия физической культурой и спортом; 
- формирование здорового образа жизни.

            Обучающиеся в процессе обучения «Рукопашного боя» закрепляют теоретические и практические навыки, полученные в учебном году, организуются военно-полевые сборы. Здесь на практике осваивается пеший туризм, спуски и подъемы по наклонной плоскости, изучается техника маскировки и перемещения в лесу., с элементами акробатики.
   В конце каждого учебного года проводятся соревнования по рукопашному бою.    Занятия по «рукопашному бою» призваны укрепить здоровье обучающихся,  вовлечь их в занятия физической культурой и спортом для формирования здорового образа жизни.
План и механизм реализации программы «Рукопашный бой»:
Работа по реализации программы начинается в начале учебного года.
В сентябре начинается формирование дополнительных групп обучающихся.
В октябре обучающиеся знакомятся с инструкцией поведения на занятиях и техникой безопасности.
Разработанная программа по рукопашному бою является новым направлением в работе с обучающимися. В отличие от образовательной программы по физической подготовке, программа рукопашного боя является важнейшим элементом при подготовке молодёжи к службе в вооружённых силах РФ. 

Основными формами реализации данной программы являются:
-  групповые практические занятия;
-  индивидуальные занятия с отдельными обучающимися;
-  проведение учебно-тренировочных сборов, полевых выходов.

Основные методы тренировочных воздействий по программе
«Рукопашный бой»:
- методы физической подготовки: игровой, соревновательный, повторный, 
· равно​мерный, круговой, переменный (нагрузка выполняется слитно, но изменяют​ся ее параметры - темп, ритм, амплитуда);

· методы обучения: целостно-конструктивный, расчетно-конструктивный,
методы направленного прочувствования движений (на мышечных ощущени​ях);
· методы воспитания: убеждение, поощрение, порицание; методы нравствен​ного, умственного, эстетического и трудового воспитания, аутогенная трени​ровка.
Организация учебно-тренировочного процесса:
     Занятия проводятся с обучающимися в те​чение календарного года.                 В каникулярное время проводятся  занятия, так же можно  открывать в ус​тановленном порядке спортивные, спортивно-оздоровительные лагеря  с дневным пребыванием. Начало учебного года и окончание зависит от календаря спортивных мероприятий, периодизации спортивной подготовки (с 01.10 по 31.05).  Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по инди​видуальным планам (в случае попадания воспитанника на официальные со​ревнования - первенство УрФО, первенство России), индивидуальная работа в каникулярное время, медико-восстановительные мероприятия, тестирова​ние и медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика обучающихс
Прогнозируемые результаты программы:

Данная программа позволяет подготовить к  гармоничному развитию личности и приспособиться к реальной жизни. Помогает обучающимся осознать и найти свое место в жизни, став увереннее и самостоятельнее в решении жизненных вопросов. 

       В  процессе обучения по программе  рукопашного  боя обучающиеся получают военно-патриотическое воспитание, становятся физически и духовно-нравственными гражданами  своего Отечества. У обучающихся формируется  целостная  система знаний о культурно-исторических знаниях славянской культуры и этико-философских истоках отечественных боевых искусств, основываясь на идее русского патриотизма, принадлежности к великому народу.

             В процессе  систематических занятий происходит совершенствование практических навыков выживания в экстремальных условиях и чрезвычайных ситуациях любого характера независимо от времени и места развития событий.

Требования к уровню подготовки:
В результате обучения курса «Рукопашный бой»,  обучающиеся должны
Знать:
1. Навыки самозащиты:
а)   против одного или нескольких противников;
б)   против вооруженных и безоружных;
в)   владение подручными предметами ;
г)  работу в нестандартных условиях (сидя, лежа, в лифте, машине, и т.д.).
д)  элементы страховки и самостраховки.
2. Медицину.

а)  физиологию;
б)  правила оказания первой медицинской помощи
Уметь:
1. Тактику и стратегию ведения  рукопашного боя:
а)   в условиях города (улицы, подъезда, и т.д.);
б)   в условиях природы (лес, горы, в воде, и т.д.);
в)   в разных климатических условиях (осадков, жары, и т.д.)

2. Тактику маскировки и перемещения:
а)   в условиях города;
б)    в условиях леса.
3.Медицину:
а)  оказать первую медицинскую помощь.

                                       Врачебный контроль.

 Основными задачами врачебного контроля являются:
· определение состояния здоровья и уровня функционального состояния
юных спортсменов для занятий;
· систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и
функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регуляр​ных занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок;
-контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется  специалистами врачебно-физкультурного диспансера;                                        
Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, в конце подготовительного и соревновательного периодов. К занятиям «Рукопашным боем» допускаются юные спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе.
Содержание тем  по программе   «Рукопашный бой»
(Первый год обучения)

1.Водное занятие 1,5ч.
Гигиенические требования и навыки, врачебный контроль.
2. ОФП со специальной направленностью 4,5ч.

Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.

Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.

Кувырки и перекаты на жёстком покрытии (кувырки вперёд и назад, перекат в бок).

3. Изучение техники ударов руками и ногами, и защиты от них. 22,5ч
Прямой удар рукой,  прямой, круговой удары ногой из подводящих положений. 
Прямой удар рукой,  прямой, круговой удары ногой из подводящих положений
Обучение учебной стойки. Изучение упражнений  в УС, передвижения в ней.
Овладение техники учебной стойки. Отработка упражнений  в УС, передвижения в ней.
Отработка техники ударов ногой. Удар ногой назад из подготовительного положения.
Отработка  освоенных  ударов ногой на 4 счёта в положении, при котором руки упираются в стену.
Выполнение упражнений на согласование движений между звеньями кинематической цепи различных участков тела (стопой, бедром, корпусом). Контроль за дистанцией при проведении ударов кулаком.
Выполнение упражнений на согласование движений между звеньями кинематической цепи различных участков тела (стопой, бедром, корпусом). Контроль за дистанцией при проведении ударов кулаком.
Овладение техникой прямого удара кулаком в УС на месте. Отработка упражнений в УС.
Перемещения: первый поворот  в передней стойке; в широкой фронтальной стойке влево и вправо.
Перемещения: первый поворот  в передней стойке; в широкой фронтальной стойке влево и вправо.
Перемещения: в восьми направлениях при условии, что руки находятся в симметричных и ассиметричных положениях: приставной, волновой шаг вперед, назад.
Перемещения: в восьми направлениях при условии, что руки находятся в симметричных и ассиметричных положениях: приставной, волновой шаг вперед, назад.
Перемещения: ходьба полусогнутых ногах с поворотом на угол, кратный 45 градусов, передвижения, когда стопы ног обращены внутрь (раскрепощённый вариант). Бросок «задняя подножка».
Перемещения: ходьба полусогнутых ногах с поворотом на угол, кратный 45 градусов, передвижения, когда стопы ног обращены внутрь (раскрепощённый вариант). Бросок «задняя подножка».
4. Изучение борцовской техники и умение применять её в бою 16,5ч 

Изучение приёмов падений и перекатов, совмещаемое с освоением разных способов воздействий, применяемых в различных группах приёмов (жесткие падения, вперёд, вбок, назад, перекаты через одну руку во всех направлениях, через 2 руки вперёд, расслабленное падение).
Овладение приёмами падений и перекатов, совмещаемое с освоением разных способов воздействий, применяемых в различных группах приёмов (жесткие падения, вперёд, вбок, назад, перекаты через одну руку во всех направлениях, через 2 руки вперёд, расслабленное падение).

Изучение приёмов падений во время боя-борьбы из симметрического положения с широко расставленными ногами после толчка в спину.

Отработка  приёмов падений во время боя-борьбы из симметрического положения с широко расставленными ногами после толчка в спину.

Овладение  приёмами падений во время боя - после зашагивания за ногу противника сбоку.

Отработка приёмов падений во время боя - после зашагивания за ногу противника сбоку.

Отработка техники ударов ногой из подводящих положений.

Овладение техники  ударов ногой (круговой, прямой, боковой)  из ПБС и ЛБС.

Отработка  техники  ударов ногой (круговой, прямой, боковой)  из ПБС и ЛБС.

Овладение  серии прямых ударов  рукой в УС на месте.

Овладение техникой одиночного удара из УС с шагом.
5. Изучение техники освобождения от захватов и контроля за противником при обезоруживании  6ч 

Отработка  техники освобождения от прямого захвата за кисть с помощью кругового движения руки.
Отработка техники освобождения  от прямого захвата за кисть, с помощью рывка с поворотом.

Отработка техники силового освобождения с помощью сцепленных рук. 

Отработка техники мягкого освобождения, при котором используется сила противника.
Содержание тем  по программе   «Рукопашный бой»
(Второй год обучения)

1. Водное занятие 1,5ч 
Гигиенические требования и навыки, врачебный контроль.
2. ОФП со специальной направленностью  4,5ч
Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.

Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.

Кувырки и перекаты на жёстком покрытии (кувырки вперёд и назад, перекат в бок).

3. Изучение и совершенствование техники ударов руками, ногами, и защиты от этих ударов 19,5ч  

Овладение техникой прямого удара  рукой, боковой, удары ногой из подводящих положений.
Отработка упражнений на согласование движений между звеньями кинематической цепи различных участков тела (стопой, бедром, корпусом).
Отработка техники прямого удара левой рукой в голову, на месте и в движении.
Отработка техники защиты с помощью шага назад и подставкой левого плеча.
Изучение техники защиты путём отклонения и с помощью шага вправо.
Отработка техники защиты с партнёром, от прямого удара левой рукой в движении.
Отработка ударной и бросковой техники.
Отработка техники ударов ногами вперёд, вбок, по кругу, на каждый шаг.
Изучение техники задней  защитной стойки и передвижении в ней.
Отработка техники задней  защитной стойки и передвижении в ней.
Отработка техники передвижения в ПС с выполнением на каждый шаг блоков совмещённых с ударами.
Изучение техники выполнения мягкого блока рукой в ПС, СБС и передвижениях.
Отработка техники выполнения  мягкого блока рукой в ПС, СБС и передвижениях.

4. Изучение и совершенствование борцовской техники и применение  

в бою 7,5ч

 Совершенствование техники бокового удара ногой назад из всех положений и стоек в комбинации с ударом тыльной частью кулака.
Отработка техники в паре с партнёром контратаки с помощью удара локтём.
Отработка техники захватом за одежду противника в области конечностей с последующей контратакой, ударом правой руки.
Отработка техники броска через голову с упором стопы в живот, с переходом на удержание, лёжа на груди.

Отработка техники защиты от ударов «Набивка тела».

5. Изучение  и совершенствование техники работы с холодным оружием и подручными предметами  9ч
Обучение техники  нападения и защиты ножом сверху, снизу.
Отработка техники защиты и   нападения  ножом сверху, снизу.

Обучение техники защиты   от ударов ножом, тычком, наотмашь.

Отработка техники защиты от ударов ножом, тычком, наотмашь.

Обучение техники защиты   от удара шестом сверху вниз, по диагонали и горизонтально, правым и левым концом.

Отработка техники защиты от удара шестом сверху вниз, по диагонали и горизонтально, правым и левым концом.

6. Изучение  и совершенствование техники освобождения от захватов и контроля  за противником при обезоруживании   9ч

Изучение техники лишения равновесия по принципу «Коромысло».

Совершенствование техники лишения равновесия и ранее изученных пластичных защит при обороне от холодного оружия.
Овладение техники бросков в стойке путём тренировки потоком.

Совершенствование техники бросков в стойке путём тренировки потоком.

Овладение техники   удержания партнёра сбоку после «задней подножки».

Проведение 3-х борцовских схваток, стоя на коленях.
Содержание тем  по программе   «Рукопашный бой»
(Третий год обучения)

1. Водное занятие 1,5 ч 
Гигиенические требования и навыки, врачебный контроль.
2. ОФП со специальной направленностью 4,5ч
Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.

Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.

Кувырки и перекаты на жёстком покрытии (кувырки вперёд и назад, перекат в бок).

3. Совершенствование техники ударов руками, ногами, и защиты от этих ударов 15ч

Совершенствование техники ударов руками и ногами с отягощением.
Отработка новых технических действий в паре с партнёром.
Совершенствование техники прямого удара левой рукой во всех тактических формах и приёмы защиты от него.
Освоение техники 3-х комбинаций: прямой удар рукой-круговой – ногой - захват – бросок. Круговой ногой - удар когтем - лишение равновесия.
Совершенствование техники из ПС прямой. Круговой удар ноги и удар ноги назад, в голову поверх согнутой спины партнёра.
Изучение способов подставки совмещённых предплечий и локтей в мягком и жёстком варианте.
Освоение техники защиты «крылом», её комбинирование с кистевой защитой.
Обучение техники защиты «черепаха» и «шлепковая» защита кистью внутрь с последующим отведением конечности второй рукой для защиты сверху, снизу.
Обучение техники отведения ударов подставкой предплечий и активной работой кистями рук по касательной.
Отработка техники  отведения ударов предплечьем и кистью.
4. Изучение и совершенствование борцовской техники и применение  
в бою 15ч 

 Овладение техникой удара ногой из задней защитной стойки с «подшагом» к противнику и прыжком вперёд.
Совершенствование техники ранее изученных бросков в стойке и путём тренировки потоком.
Овладение способом удержания партнёра сбоку после «задней подножки».
Проведение 3-х борцовских схваток стоя на коленях.
Овладение техники защиты от удара рукой посредством шага влево.
Отработка техники прямого удара левой рукой в голову и приёмы защиты от него.
Совершенствование техники ударов и защиты в связках  условного боя  на 1 шаг, удар локтем снизу вверх.

Изучение способа лишения равновесия с дополнительным болевым воздействием (укусом).

Изучение болевого приёма на руку через бедро, в висе на партнёре,  в партнёре и удушения скрещенными предплечьями.
Отработка техники захватов за одежду противника в области конечностей с последующей контратакой ударом правой ногой.
5.  Изучение  и совершенствование техники  обезоруживания 
противника  12ч

 Изучение техники лишения равновесия, пластичных защит при обороне от холодного оружия.
Отработка  техники защиты от ударов  руками и холодным оружием с помощью «облачных движений рук».

Совершенствование техники защиты от ударов ножом (сверху, снизу), тычком.

Изучение техники приёмов защиты от угрозы пистолетом спереди и сзади.

Изучение техники защиты пистолетом от ударов  сверху, снизу (средний, срединный захват).

Изучение приемов защиты от угрозы автоматом (ружьём, палкой) спереди и сзади.

Изучение техники обезоруживания нападающего при попытках достать оружие.

Проведение « медленного спарринга» при работе по обезоруживанию
6. Упражнения на специальных снарядах, отработка техники Рукопашного боя  с предметами используемыми в бою 3ч 

Отработка технических ударов на спортивных снарядах.
Отработка технических ударов используемых в бою.
Содержание тем  по программе   «Рукопашный бой»

(Четвёртый год обучения)

1. Водное занятие 1,5ч 
Гигиенические требования и навыки, врачебный контроль. 
2. ОФП со специальной направленностью 4,5ч
Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.

Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.

Кувырки и перекаты на жёстком покрытии (кувырки вперёд и назад, перекат в бок).

3. Совершенствование техники ударов руками, ногами, и защиты от этих ударов 15ч
Совершенствование техники защиты от ударов правой рукой.
Совершенствование техники блоков руками и ударов рукой  в ПС.
Отработка  техники прямого удара левой рукой в голову после финта правой рукой в корпус.
Отработка  техники ударов «на лапах», с использованием различных ударных форм кулака.

Отработка  техники двухударных серий руками с прямым правым в корпус.

Отработка техники прямых ударов рукой во всех сочетаниях и формах.
Отработка техники  ударов ногами «на лапах».
Отработка с партнёром техники защитных действий  против ударов ногой вперёд, в бок, назад и по кругу.
Совершенствование техники освоенных ударов ногой из всех положений.
Отработка техники защиты от ударов ногой.
4. Совершенствование борцовской техники и применение  в бою 15ч 

Изучение и совершенствование техники ударов ребром ладони снаружи внутрь и изнутри наружу.
Выполнение  техники комбинаций с использованием данного удара из известных блокировок.
Изучение техники перемещений с известными блоками и ударами руками.
Изучение техники болевых захватов за ткань тела и волос и освобождения от  них, с использованием точечного болевого воздействия в область глаз, шеи, паха.
Проведение «боя с тенью» с использованием прямых ударов рукой и прямого, кругового, бокового ударов ногой.
Изучение и совершенствование техники прямого удара правой рукой во встречной форме (на прямой и круговой левой ногой) в корпус.
Совершенствование техники ответной и встречной формы работы прямыми ударами.
Проведение 5 –ти боёв в стойке по 3 минуты с отработкой ранее изученных приёмов борьбы.
Отработка техник ударов руками и ногами на спортивных снарядах.

Проведение 3 боёв на ковре, в защитном снаряжении с использованием техники ударов руками, ногами, болевых воздействий.

5. Совершенствование техники  обезоруживания противника  12ч

Овладение техники  приёмов спиралевидного обезоруживания  в случаях ударов ножом, сапёрной лопаткой, палкой средней длины .
Овладение техники  приёмов освобождения от захвата автомата (на карабинах) противником.
Ознакомление и разучивание приёмов защиты без оружия (защита от  ударов рукой, ногой, коленом снизу, от удара ногой подставкой рук).

Тренировка  техники приёмов защиты без оружия. 

Ознакомление и разучивание техники приёмов обезоруживания противника при ударе ножом (прямо, сверху, снизу, наотмашь).

Тренировка техники приёмов обезоруживания противника при уколе штыком (с уходом влево, с уходом вправо).

Ознакомление и разучивание техники приёмов обезоруживания противника при ударе пехотной лопаткой сверху.

Тренировка техники приёмов обезоруживания противника при угрозе пистолетом (при попытке достать пистолет из кобуры, из-за пояса брюк спереди, в упор спереди, в упор сзади).
6. Приёмы конвоирования и связывания. Способы снятия часового 3ч 

 Знакомство с приёмами конвоирования и связывания.
 Овладение  способами снятия часового.
Календарно-тематический план по  «Рукопашному бою»
(Первый год обучения)

	№

занятия
	Тема занятия
	Кол-во 

часов
	Дата

	1
	Водное занятие 1,5ч 
Гигиенические требования и навыки, врачебный контроль.
	1,5
	

	2
	ОФП со специальной направленностью 4,5ч.

Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.
	1,5
	

	3
	Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.
	1,5
	

	4
	Кувырки и перекаты на жёстком покрытии (кувырки вперёд и назад, перекат в бок).
	1,5
	

	5
	Изучение техники ударов руками и ногами, и защиты от них 22,5ч

 Прямой удар рукой,  прямой, круговой удары ногой из подводящих положений. 
	1,5
	

	6
	Прямой удар рукой,  прямой, круговой удары ногой из подводящих положений
	1,5
	

	7
	Обучение учебной стойки. Изучение упражнений  в УС, передвижения в ней.
	1,5
	

	8
	Овладение техники учебной стойки. Отработка упражнений  в УС, передвижения в ней.
	1,5
	

	9
	Отработка техники ударов ногой. Удар ногой назад из подготовительного положения.
	1,5
	

	10
	Отработка  освоенных  ударов ногой на 4 счёта в положении, при котором руки упираются в стену.
	1,5
	

	11
	Выполнение упражнений на согласование движений между звеньями кинематической цепи различных участков тела (стопой, бедром, корпусом). Контроль за дистанцией при проведении ударов кулаком.
	1,5
	

	12
	Выполнение упражнений на согласование движений между звеньями кинематической цепи различных участков тела (стопой, бедром, корпусом). Контроль за дистанцией при проведении ударов кулаком.
	1,5
	

	13
	Овладение техникой прямого удара кулаком в УС на месте. Отработка упражнений в УС.
	1,5
	

	14
	Перемещения: первый поворот  в передней стойке; в широкой фронтальной стойке влево и вправо.
	1,5
	

	15
	Перемещения: первый поворот  в передней стойке; в широкой фронтальной стойке влево и вправо.
	1,5
	

	16
	Перемещения: в восьми направлениях при условии, что руки находятся в симметричных и ассиметричных положениях: приставной, волновой шаг вперед, назад.
	1,5
	

	17
	Перемещения: в восьми направлениях при условии, что руки находятся в симметричных и ассиметричных положениях: приставной, волновой шаг вперед, назад.
	1,5
	

	18
	Перемещения: ходьба полусогнутых ногах с поворотом на угол, кратный 45 градусов, передвижения, когда стопы ног обращены внутрь (раскрепощённый вариант). Бросок «задняя подножка».
	1,5
	

	19
	Перемещения: ходьба полусогнутых ногах с поворотом на угол, кратный 45 градусов, передвижения, когда стопы ног обращены внутрь (раскрепощённый вариант). Бросок «задняя подножка».
	1,5
	

	20
	Изучение борцовской техники и умение применять её в бою 16,5ч

Изучение приёмов падений и перекатов, совмещаемое с освоением разных способов воздействий, применяемых в различных группах приёмов (жесткие падения, вперёд, вбок, назад, перекаты через одну руку во всех направлениях, через 2 руки вперёд, расслабленное падение).
	1,5
	

	21
	Овладение приёмами падений и перекатов, совмещаемое с освоением разных способов воздействий, применяемых в различных группах приёмов (жесткие падения, вперёд, вбок, назад, перекаты через одну руку во всех направлениях, через 2 руки вперёд, расслабленное падение).
	1,5
	

	22
	Изучение приёмов падений во время боя-борьбы из симметрического положения с широко расставленными ногами после толчка в спину.
	1,5
	

	23
	Отработка  приёмов падений во время боя-борьбы из симметрического положения с широко расставленными ногами после толчка в спину.
	1,5
	

	24
	Овладение  приёмами падений во время боя - после зашагивания за ногу противника сбоку.
	1,5
	

	25
	Отработка приёмов падений во время боя - после зашагивания за ногу противника сбоку.
	1,5
	

	26
	Отработка техники ударов ногой из подводящих положений.
	1,5
	

	27
	Овладение техники  ударов ногой (круговой, прямой, боковой)  из ПБС и ЛБС.
	1,5
	

	28
	Отработка  техники  ударов ногой (круговой, прямой, боковой)  из ПБС и ЛБС.
	1,5
	

	29
	Овладение  серии прямых ударов  рукой в УС на месте.
	1,5
	

	30
	Овладение техникой одиночного удара из УС с шагом.
	1,5
	

	31
	Изучение техники освобождения от захватов и контроля за противником при обезоруживании 6ч

Отработка  техники освобождения от прямого захвата за кисть с помощью кругового движения руки.
	1,5
	

	32
	Отработка техники освобождения  от прямого захвата за кисть, с помощью рывка с поворотом.
	1,5
	

	33
	Отработка техники силового освобождения с помощью сцепленных рук. 
	1,5
	

	34
	Отработка техники мягкого освобождения, при котором используется сила противника.
	1,5
	


Календарно-тематический план  по  «Рукопашному бою»
(Второй год обучения)

	№

занятия
	Тема занятия
	Кол-во 

часов
	Дата

	1
	Водное занятие 1,5ч
Гигиенические требования и навыки, врачебный контроль.
	1,5
	

	2
	ОФП со специальной направленностью 4,5ч
Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.
	1,5
	

	3
	Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.
	1,5
	

	4
	Кувырки и перекаты на жёстком покрытии (кувырки вперёд и назад, перекат в бок).
	1,5
	

	5
	Изучение и совершенствование техники ударов руками, ногами, и защиты от этих ударов 19,5ч  

Овладение техникой прямого удара  рукой, боковой, удары ногой из подводящих положений.
	1,5
	

	6
	Отработка упражнений на согласование движений между звеньями кинематической цепи различных участков тела (стопой, бедром, корпусом).
	1,5
	

	7
	Отработка техники прямого удара левой рукой в голову, на месте и в движении.
	1,5
	

	8
	Отработка техники защиты с помощью шага назад и подставкой левого плеча.
	1,5
	

	9
	Изучение техники защиты путём отклонения и с помощью шага вправо.
	1,5
	

	10
	Отработка техники защиты с партнёром, от прямого удара левой рукой в движении.
	1,5
	

	11
	Отработка ударной и бросковой техники.
	1,5
	

	12
	Отработка техники ударов ногами вперёд, вбок, по кругу, на каждый шаг.
	1,5
	

	13
	Изучение техники задней  защитной стойки и передвижении в ней.
	1,5
	

	14
	Отработка техники задней  защитной стойки и передвижении в ней.
	1,5
	

	15
	Отработка техники передвижения в ПС с выполнением на каждый шаг блоков совмещённых с ударами.
	1,5
	

	16
	Изучение техники выполнения мягкого блока рукой в ПС, СБС и передвижениях.
	1,5
	

	17
	Отработка техники выполнения  мягкого блока рукой в ПС, СБС и передвижениях.
	1,5
	

	18
	Изучение и совершенствование борцовской техники и применение  в бою 7,5ч 

Совершенствование техники бокового удара ногой назад из всех положений и стоек в комбинации с ударом тыльной частью кулака.
	1,5
	

	19
	Отработка техники в паре с партнёром контратаки с помощью удара локтём.
	1,5
	

	20
	Отработка техники захватом за одежду противника в области конечностей с последующей контратакой, ударом правой руки.
	1,5
	

	21
	Отработка техники броска через голову с упором стопы в живот, с переходом на удержание, лёжа на груди.
	1,5
	

	22
	Отработка техники защиты от ударов «Набивка тела».
	1,5
	

	23
	Изучение  и совершенствование техники работы с холодным оружием и подручными предметами  9ч
Обучение техники  нападения и защиты ножом сверху, снизу.
	1,5
	

	24
	Отработка техники защиты и   нападения  ножом сверху, снизу.
	1,5
	

	25
	Обучение техники защиты   от ударов ножом, тычком, наотмашь.
	1,5
	

	26
	Отработка техники защиты от ударов ножом, тычком, наотмашь.
	1,5
	

	27
	Обучение техники защиты   от удара шестом сверху вниз, по диагонали и горизонтально, правым и левым концом.
	1,5
	

	28
	Отработка техники защиты от удара шестом сверху вниз, по диагонали и горизонтально, правым и левым концом.
	1,5
	

	29
	Изучение  и совершенствование техники освобождения от захватов и контроля  за противником при обезоруживании  9ч

Изучение техники лишения равновесия по принципу «Коромысло».
	1,5
	

	30
	Совершенствование техники лишения равновесия и ранее изученных пластичных защит при обороне от холодного оружия.
	1,5
	

	31
	Овладение техники бросков в стойке путём тренировки потоком.
	1,5
	

	32
	Совершенствование техники бросков в стойке путём тренировки потоком.
	1,5
	

	33
	Овладение техники   удержания партнёра сбоку после «задней подножки».
	1,5
	

	34
	Проведение 3-х борцовских схваток, стоя на коленях.
	1,5
	


Календарно-тематический план по  «Рукопашному бою»
(Третий год обучения)

	№

занятия
	Тема занятия
	Кол-во 

часов
	Дата

	1
	Водное занятие 1,5ч 
Гигиенические требования и навыки, врачебный контроль.
	1,5
	

	2
	ОФП со специальной направленностью 4,5ч
Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.
	1,5
	

	3
	Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.
	1,5
	

	4
	Кувырки и перекаты на жёстком покрытии (кувырки вперёд и назад, перекат в бок).
	1,5
	

	5
	Совершенствование техники ударов руками, ногами, и защиты от этих ударов 15ч
техники ударов руками и ногами с отягощением.
	1,5
	

	6
	Отработка новых технических действий в паре с партнёром.
	1,5
	

	7
	Совершенствование техники прямого удара левой рукой во всех тактических формах и приёмы защиты от него.
	1,5
	

	8
	Освоение техники 3-х комбинаций: прямой удар рукой-круговой – ногой - захват – бросок. Круговой ногой - удар когтем - лишение равновесия.
	1,5
	

	9
	Совершенствование техники из ПС прямой. Круговой удар ноги и удар ноги назад, в голову поверх согнутой спины партнёра.
	1,5
	

	10
	Изучение способов подставки совмещённых предплечий и локтей в мягком и жёстком варианте.
	1,5
	

	11
	Освоение техники защиты «крылом», её комбинирование с кистевой защитой.
	1,5
	

	12
	Обучение техники защиты «черепаха» и «шлепковая» защита кистью внутрь с последующим отведением конечности второй рукой для защиты сверху, снизу.
	1,5
	

	13
	Обучение техники отведения ударов подставкой предплечий и активной работой кистями рук по касательной.
	1,5
	

	14
	Отработка техники  отведения ударов предплечьем и кистью.
	1,5
	

	15
	Изучение и совершенствование борцовской техники и применение  в бою 15ч

Овладение техникой удара ногой из задней защитной стойки с «подшагом» к противнику и прыжком вперёд.
	1,5
	

	16
	Совершенствование техники ранее изученных бросков в стойке и путём тренировки потоком.
	1,5
	

	17
	Овладение способом удержания партнёра сбоку после «задней подножки».
	1,5
	

	18
	Проведение 3-х борцовских схваток стоя на коленях.
	1,5
	

	19
	Овладение техники защиты от удара рукой посредством шага влево.
	1,5
	

	20
	Отработка техники прямого удара левой рукой в голову и приёмы защиты от него.
	1,5
	

	21
	Совершенствование техники ударов и защиты в связках  условного боя  на 1 шаг, удар локтем снизу вверх.
	1,5
	

	22
	Изучение способа лишения равновесия с дополнительным болевым воздействием (укусом).
	1,5
	

	23
	Изучение болевого приёма на руку через бедро, в висе на партнёре,  в партнёре и удушения скрещенными предплечьями.
	1,5
	

	24
	Отработка техники захватов за одежду противника в области конечностей с последующей контратакой ударом правой ногой.
	1,5
	

	25
	Изучение  и совершенствование техники  обезоруживания противника 12ч 

Изучение техники лишения равновесия, пластичных защит при обороне от холодного оружия.
	1,5
	

	26
	Отработка  техники защиты от ударов  руками и холодным оружием с помощью «облачных движений рук».
	1,5
	

	27
	Совершенствование техники защиты от ударов ножом (сверху, снизу), тычком.
	1,5
	

	28
	Изучение техники приёмов защиты от угрозы пистолетом спереди и сзади.
	1,5
	

	29
	Изучение техники защиты пистолетом от ударов  сверху, снизу (средний, срединный захват).
	1,5
	

	30
	Изучение приемов защиты от угрозы автоматом (ружьём, палкой) спереди и сзади.
	1,5
	

	31
	Изучение техники обезоруживания нападающего при попытках достать оружие.
	1,5
	

	32
	Проведение « медленного спарринга» при работе по обезоруживанию
	1,5
	

	33
	Упражнения на специальных снарядах, отработка техники Рукопашного боя с предметами используемыми в бою  3ч

Отработка технических ударов на спортивных снарядах.
	1,5
	

	34
	Отработка технических ударов используемых в бою.
	1,5
	


Календарно--тематический план по  «Рукопашному бою»

(Четвёртый год обучения)

	№

занятия
	Тема занятия
	Кол-во 

часов
	Дата

	1
	Водное занятие 1,5 ч
Гигиенические требования и навыки, врачебный контроль.
	1,5
	

	2
	ОФП со специальной направленностью 4,5ч
Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.
	1,5
	

	3
	Тренировка ОФП. Развитие гибкости, замедленности движений, выносливости.
	1,5
	

	4
	Кувырки и перекаты на жёстком покрытии (кувырки вперёд и назад, перекат в бок).
	1,5
	

	5
	Совершенствование техники ударов руками, ногами, и защиты от этих ударов 15ч  

Совершенствование техники защиты от ударов правой рукой.
	1,5
	

	6
	Совершенствование техники блоков руками и ударов рукой  в ПС.
	1,5
	

	7
	Отработка  техники прямого удара левой рукой в голову после финта правой рукой в корпус.
	1,5
	

	8
	Отработка  техники ударов «на лапах», с использованием различных ударных форм кулака.
	1,5
	

	9
	Отработка  техники двухударных серий руками с прямым правым в корпус.
	1,5
	

	10
	Отработка техники прямых ударов рукой во всех сочетаниях и формах.
	1,5
	

	11
	Отработка техники  ударов ногами «на лапах».
	1,5
	

	12
	Отработка с партнёром техники защитных действий  против ударов ногой вперёд, в бок, назад и по кругу.
	1,5
	

	 13
	Совершенствование техники освоенных ударов ногой из всех положений.
	1,5
	

	14
	Отработка техники защиты от ударов ногой.
	1,5
	

	15
	Совершенствование борцовской техники и применение  в бою 15ч 

Изучение и совершенствование техники ударов ребром ладони снаружи внутрь и изнутри наружу.
	1,5
	

	16
	Выполнение  техники комбинаций с использованием данного удара из известных блокировок.
	1,5
	

	17
	Изучение техники перемещений с известными блоками и ударами руками.
	1,5
	

	18
	Изучение техники болевых захватов за ткань тела и волос и освобождения от  них, с использованием точечного болевого воздействия в область глаз, шеи, паха.
	1,5
	

	19
	Проведение «боя с тенью» с использованием прямых ударов рукой и прямого, кругового, бокового ударов ногой.
	1,5
	

	20
	Изучение и совершенствование техники прямого удара правой рукой во встречной форме (на прямой и круговой левой ногой) в корпус.
	1,5
	

	21
	Совершенствование техники ответной и встречной формы работы прямыми ударами.
	1,5
	

	22
	Проведение 5 –ти боёв в стойке по 3 минуты с отработкой ранее изученных приёмов борьбы.
	1,5
	

	23
	Отработка техник ударов руками и ногами на спортивных снарядах.
	1,5
	

	24
	Проведение 3 боёв на ковре, в защитном снаряжении с использованием техники ударов руками, ногами, болевых воздействий.
	1,5
	

	25
	Совершенствование техники  обезоруживания противника 12ч

Овладение техники  приёмов спиралевидного обезоруживания  в случаях ударов ножом, сапёрной лопаткой, палкой средней длины .
	1,5
	

	26
	Овладение техники  приёмов освобождения от захвата автомата (на карабинах) противником.
	1,5
	

	27
	Ознакомление и разучивание приёмов защиты без оружия (защита от  ударов рукой, ногой, коленом снизу, от удара ногой подставкой рук).
	1,5
	

	28
	Тренировка  техники приёмов защиты без оружия. 
	1,5
	

	29
	Ознакомление и разучивание техники приёмов обезоруживания противника при ударе ножом (прямо, сверху, снизу, наотмашь).
	1,5
	

	30
	Тренировка техники приёмов обезоруживания противника при уколе штыком (с уходом влево, с уходом вправо).
	1,5
	

	31
	Ознакомление и разучивание техники приёмов обезоруживания противника при ударе пехотной лопаткой сверху.
	1,5
	

	32
	Тренировка техники приёмов обезоруживания противника при угрозе пистолетом (при попытке достать пистолет из кобуры, из-за пояса брюк спереди, в упор спереди, в упор сзади).
	1,5
	

	33
	Приёмы конвоирования и связывания. Способы снятия часового 3ч 

Знакомство с приёмами конвоирования и связывания.
	1,5
	

	34
	Овладение  способами снятия часового.
	1,5
	


                        Уровень физической подготовленности (для спортивных групп)

	№
11/11

	Контрольные упражне​ния
возр

а


	мальчики
	мальчики
	девочки

	
	
	ысок.
	высок.
	средн.
	низкийй.
	высок.
	средн.
	низкий

	1
	Челночный бег 

10 *5 м/с
	9
	18.6 и ниже
	18.7-21.6
	21.7 и выше
	19.3 и ниже
	19.4-22.3
	23.4 и выше

	
	
	10
	18.3 и ниже
	18.4-21.3
	21.4 и выше
	19.1 и ниже
	19.2-23.1
	23.2 и выше

	
	
	11
	18.0 и ниже
	18.1-21.0
	21.1. и выше
	18.9 и ниже
	19.0-22.9
	23.0 и выше

	
	
	12
	17.7 и ниже
	17.8-20.7
	20.8 и выше
	18.7 и ниже
	18.8-22.7
	22.8 и выше

	
	
	13
	17.4 и ниже
	17.5-20.4
	20.5 и выше
	18.5 и ниже
	18.6-22.5
	22.6 и выше

	
	
	14
	17.1 и
	17.2-
	20.2 и 
	18.3 и 
	18.4-
	22.4 и 

	
	
	
	 ниже
	20.1
	выше
	ниже
	22.3
	выше

	
	
	15
	16.8 и ниже
	16.9-19.8
	19.9 и выше
	18.1 и ниже
	18.2-22.1
	22.2 и выше

	
	
	16
	16.5 и ниже
	16.6-19.5
	19.6  и выше
	17.9 и ниже
	18.0-21.9
	22.0 и выше

	
	
	17
	16.2 и ниже
	16.3-19.2
	19.3 и выше
	17.7 и ниже
	17.8-21.7
	21.8

	2
	Подъём туловища из положения   лёжа
	9
	20 и выше
	10-19
	9 и ниже
	14 и выше
	8-13
	7 и ниже

	
	
	10
	21 и выше
	11-20
	10 и ниже
	16 и выше
	9-14
	8 и ниже

	
	
	11
	22 и выше
	12-21
	11 и ниже
	17 и выше
	10-15
	9 и ниже

	
	
	12
	23 и выше
	13-22
	12 и ниже
	18 и выше
	11-16
	10 и ниже

	
	
	13
	24 и выше
	14-23
	13 и ниже
	19 и выше
	11-16
	10 и ниже

	
	
	14
	25  и выше
	15-24
	14 и ниже
	20 и выше
	12-17
	11 и ниже

	
	
	15
	26 и выше
	16-25
	15 и ниже
	21 и выше
	13-18
	12 и ниже

	
	
	16
	27 и выше
	17-26
	16 и ниже
	22 и выше
	14-19
	13 и ниже

	
	
	17
	28 и выш
	18-27
	17 и ниже
	23 и выше
	14-19
	13 и ниже

	3


	Прыжок в длину с места
	9
	160 и выше
	159-130
	129 и ниже
	146 и выше
	145-116
	115 и ниже

	
	
	10
	170 и выше
	169-140
	139 и ниже
	154 и выше
	153-124
	123 и ниже

	
	
	11
	180 и выше
	179-150
	149 и ниже
	162 и выше
	161-132
	131 и

 ниже

	
	
	12
	190 и выше
	189-160
	159 и ниже
	170 и выше
	169-140
	139 и ниже

	
	
	13
	200 и выше
	199-170
	169 и ниже
	178 и выше
	177-148
	147 и ниже

	
	
	14
	210 и выше
	209-180
	179 и  ниже
	186 и выше
	185-156
	155 и ниже

	
	
	15
	220 и выше
	219-190
	189 и

ниже
	194 и выше
	193-164
	163 и ниже

	
	
	16
	230 и выше
	229-200
	199 и ниже
	202 и выше
	201-172
	171 и ниже

	
	
	17
	240 и выше
	239-210
	209 и ниже
	210 и выше
	209-180
	179 и ниже


Средства, повышающие физическую подготовленность занимающихся для выполнения контрольных испытаний
	№ п/п
	Преимущественное развитие физиче​ских качеств
	Подвижная игра или эстафета
	Контрольные испытания

	1
	Быстрота (скоро​стные способно​сти)
	«Салочки» (на коленях, в при​седе, прыжками); вызов номе​ров. Эстафеты с бегом и прыж​ками
	Челночный бег Зх10 м. Бег 30м с ходу. Бег 60 м.

	2
	Сила (скоростно-силовые способ​ности)
	«Кто дальше бросит» (набивной мяч 3 кг), «Волки во рву», «Ли​са и куры»
	Прыжки в длину и высоту с места

	3
	Сила (собственно силовые способ​ности)
	Перетягивание гимнастической палки, перетягивание за черту, выталкивание из 2-х метровой зоны (варианты). Эстафеты с набивными мячами.
	Подтягивание, отжимание.
1

	4
	Выносливость (об​щая)
	Прыгуны и пятнашки, команда быстроногих, салки парами за условное время 20-30 с. Встречная эстафета.
	Бег 1500м. Бег
400м.


                                                                                                                                                                                Приложение 1 

Восстановительные средства и мероприятия:
Особое место в спортивной подготовке занимают специальные средст​ва и методы, которые решают задачи оздоровительной направленности, по​вышения защитных сил организма и его стойкости к неблагоприятным воз​действиям окружающей среды. Одним из таких средств является закалива​ние, которое входит составной и обязательной частью в систему всей много​летней подготовки.

 В практике спорта достаточно часто наблюдаются слу​чаи, когда элементарная простуда не позволяет талантливому спортсмену достигнуть высоких спортивных результатов.

Существующие методы закаливания юных спортсменов, которые могут быть использованы как в процессе тренировки, так и в повседневной жизни, можно разделить на две группы: традиционные и нетрадиционные.
К первым, наиболее удобным для спортсменов любого возраста, фи​зиологически обоснованным, относится закаливание воздухом. Под влияни​ем воздушных ванн, особенно контрастного характера, повышается тонус нервной системы, улучшается деятельность эндокринных желез, сердечно​сосудистой, дыхательной и пищеварительной систем. В крови возрастает ко​личество эритроцитов и повышается уровень гемоглобина.
Солнечные ванны также представляют собой хорошее закаливающее и общеукрепляющее средство. Инфракрасные лучи солнечного спектра оказы​вают на организм тепловое воздействие, что способствует улучшению крово​обращения. Ультрафиолетовые лучи обладают слабым тепловым и выражен​ным химическим и биологическим эффектом, способствуя образованию в ор​ганизме витамина «Д» и повышая обменные процессы.
Традиционные методы закаливания водой делятся на местные и общие. К первым относятся умывание после сна, мытье рук и ног, ко вторым - обти​рание, обливание, душ, купание, игры в воде.  В подготовке бойцов по Рукопашному бою  особое место среди восстановительных про​цедур занимает баня. Основу оздоровления составляют контрастные температурные воздушные и водные процедуры, когда пребывание в парной чередуется с прохладным душем или купанием в бас​сейне с прохладной водой, и русская баня, и финская сауна могут эффектив​но способствовать закаливанию не только взрослого, но и растущего орга​низма, но при обязательном выполнении ряда условий более щадящего ре​жима. Температура в парной не должна превышать 60° С, время пребывания в ней на нижней полке не более 4-5 минут при чередовании с приемами про​хладного душа в течение 30-40 сек. За одно посещение сауны побывать в парной 2-3 раза. По мере повторения процедур и соответственно тренировки организма терморегуляции I воздуха в парной постепенно следует увеличить до 80 °С, время пребывания довести до 6-7 минут. За одно посещение бани такие процедуры повторяют 3 раза, затем пребывание в парной можно чере​довать с плаванием (обязательно в медленном темпе!) в бассейне с темпера​турой воды 25 °С в течение   1-1,5 минут,
Также используются в процессе тренировок дыхательные упражнения:
1. Спокойная ходьба. На один шаг-вдох, на второй- выдох, затем на два ша​
га- вдох, на два -выдох, после- на два шага -вдох, на четыре- выдох.
2. Бег трусцой (3-5 мин.). На три шага- вдох, на четыре- выдох.
3. И.п.-о.с.1) Поднимая руки вверх, отставьте правую ногу назад на носок -
вдох, 2) и.п.- выдох.
4. И.п. -- ноги шире плеч, руки на поясе- вдох. 1) поднимая левую руку
вверх, сделайте наклон вправо - выдох. То же с другой руки.
5. И.п.- ноги шире плеч, руки вверх, пальцы сцеплены в «замок» - вдох. 
6. На​клоняясь вперед, руки с силой опустить между ног, имитируя рубку дров,
- выдох со звуком «у-у-у-у-у-ух».
7. И.п.- о.с. 1) поднимитесь на носках, руки вверх - вдох, 2) присядьте, руки
перед собой- продолжительный выдох со звуками «ш-ш-ш-ша», «ш-ш-ш-
шу», «ж-ж-ж-жу».
8. Спокойная ходьба. Повторите дыхательные упражнения.

Упражнения для профилактики плоскостопия:
Плоскостопие - это деформация стопы, заключающаяся в уменьшении высоты продольных сводов, что неблагоприятно сказывается на состоянии опорно-двигательного аппарата и физической работоспособности человека.
Для профилактики плоскостопия предлагаются следующие упражнения:

И.п. - лежа на спине.
1. И. п. -   ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Сгибать и разги​бать пальцы ног (10-12 раз).
2. И. п. - ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Выполнять круго​вые движения в голеностопных суставах (10-12 раз).
3. Высыпать на пол различные мелкие предметы. Захватывать их пальцами
ноги и перекладывать в другое место поочередно обеими ногами.
4. И. п. - Отдельно каждую ступню обхватите резиновыми жгутами, концы
которых возьмите в руки. Выполнять движения как при езде на велоси​педе, растягивая жгуты. (10-12 раз).
            И. п. - лежа на животе.
5.
И.п. - ноги вместе, упираясь пальцами в пол, руки вдоль туловища ладо​нями вниз. Поочередно поднимать ногу вверх, одновременно поднимая
туловище. Подъем- вдох, и.п.- выдох (4-6 раз)
6. И.п.- ноги на ширине ступни, руки на коленях. Поднимать носки, сгибая
пальцы ног (10-12 раз), а затем поочередно отрывать от пола пятки (10-12 раз).
7. И.п. - ноги вытянуты, руки на коленях. Круговые движения стопами по
направлению во внутрь. Повторить 10-12 раз.
8. И.п.  ноги на ширине ступни, руки на коленях. Приподнять пятки
(большие пальцы ног касаются пола), развести их до прямого угла, вер​нуться в и.п. Повторить 10-12 раз.
9. И.п. - ступни скрещены, руки на коленях. Наружные края стоп с усилием
поворачивать книзу, приподнимая внутренние. Повторить 10-12 раз.
10. И.п. - ноги на ширине ступни, руки на коленях. Предельно выгибать сво​ды стоп, не отрывая пальцы и пятки от пола. Повторить 10-12 раз.
11. И.п. - стопы параллельно на ширине плеч, руки вдоль туловища. Подни​маться на носки и возвращаться в и.п. Повторить 10-12 раз.
12. И.п. - стопы на ширине плеч, руки вдоль туловища, опора - наружные
края стоп. Сжимать и разжимать пальцы ног. Повторить 10-12 раз.
Ходьба на носках, пятках, внешней стороне стопы, по поролону, песку,
        скошенной траве и т.д.
                                                                                                                  Приложение 2
       Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма 

                                    на занятиях «Рукопашным боем»:

-занятия проводятся согласно расписанию, на татами;
-все допущенные обучающиеся должны иметь специальную спортивную форму;
· занятия по борьбе проводятся только под руководством тренера или инст​руктора;
· при разучивании приемов броски проводятся в направлении от центра к  краю;
· при всех бросках  используют приемы самостраховки (группировка), не
выставляет руки при падении, за 10-15 мин. до начала тренировочной схват​ки проводится интенсивная разминка;
· во время тренировочной схватки по сигналу тренера  спортсмены  немедленно
прекращают борьбу;
· после окончания занятия организованный выход из зала под присмотром
тренера;
· тренер проводит систематическую разъяснительную работу по профилакти​ке травматизма;
· тренер строго контролирует занимающихся во время тренировки;
· немедленно прекращает занятия при применении грубых или запрещенных
приемов;
· по результатам медицинского осмотра тренер должен знать физическую готовность воспи​танника;
· в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми принадлежно​стями;
· тренер должен знать способы оказания первой медицинской помощи.

     
                                                                                                                                                                    Приложение 3

  Режим дня и питание спортсменов занимающихся «Рукопашным  боем»:
Распорядок дня юного спортсмена зависит от возраста, расписания за​нятий в школе, сезонных и климатических факторов. Ложиться спать, вста​вать и принимать пищу следует в одно и то же время.
Продолжительность сна зависит от возраста спортсмена:  в подростковой - 9,5-10 ч., в старшей - 8,5-9,5 ч. Чтобы сон был крепким, ужинать надо не позднее, чем за 1,5-2ч. до отхода ко сну и совершать вечерние прогулки.
Питание играет большую роль в восполнении энергии, затраченной в процессе тренировки и соревнований. У юных спортсменов при 4-часовых тренировочных занятиях расходуется почти в два раза больше энергии, чем у сверстников, не занимающихся спортом.
Современная наука о питании в спорте базируется на концепции сбалансированного питания, в соответствии с которой обеспечение нормальной жизнедеятельности, повышение физической работоспособности и ускорение восстановительных процессов возможны при условии поступления в орга​низм белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ и воды в необходимых для организма соотношениях.
Потребность детей и подростков в витаминах и минеральных веществах, мг
	Возраст, лет
	А
	в,
	В2
	РР
	В6
	С
	Кальций
	Фосфор

	7-10
	1,5
	1,4
	и?
	15
	1,7
	50
	1200
	2000

	11-13
	1,5
	1,7
	2,3
	19
	2,0
	60
	1500
	2500

	14-17 (юноши)
	1,5
	1,9
	2,5
	21
	2,2
	80
	1400
	2500

	14- 17 (девушки)
	1,5
	1,7
	2,2
	18
	1,9
	70
	1400
	2000


