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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортив​ных единоборств, так как включает в себя технический арсенал практически всех видов единоборств.
В 90-е годы рукопашный бой, как вид спорта, приобрел популярность не только среди военнослужащих, но и среди широких слоев гражданского населения, привлекая к себе зрелищностью соревнований, многообразием технических приемов и действий, обоснованностью правил и системы су​действа. В настоящее время происходит бурное развитие рукопашного боя. Повышенный интерес к этому отечественному виду спортивного единобор​ства привел к быстрому росту числа секций и клубов, развивающих руко​пашный бой, увеличению числа занимающихся в них физкультурников и спортсменов. Этот феномен в значительной степени обусловлен тем обстоя​тельством, что правила и терминология рукопашного боя составлены на русском языке и глубоко укоренились в отечественной спортивной теории и практике. Методики тренировок и проведения соревнований опираются на отечественные школы борьбы и бокса.
Программа дополнительного образования для детей младшего и среднего школьного возраста 10-13 лет по рукопашному бою составлена на основе «Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮСШОР» 2009 год автор А. Акопян и нормативных требований по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов.
Учебная программа рассчитана на 2 года обучения в группах начальной подготовки.
Настоящая программа раскрывает теоретический материал, в который входит краткий обзор истории развития рукопашного боя, инструкторская и судейская практика; количественные рекомендации по группам занимающихся; учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения; распределение часовой нагрузки по годам обучения; возрастные квалификационные нормативы на этапах подготовки.
1.ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ

1. История рукопашного боя.
2.Рукопашный бой в России.
3.Этика рукопашного боя.
4. Терминология рукопашного боя.
5. Тактическая подготовленность юношей, юниоров и взрослых.
6. Основные правила соревнований (разрешенные и запрещенные приемы, необходимое оборудование, судьи и официальные лица, переход к борьбе лежа, ситуации, не предусмотренные правилами).
7. Параметры технико-тактической подготовки борца рукопашного боя: активность, эффективность, результативность, разносторонность.
8. Показатели уровня тактической подготовленности чемпионов и призеров соревнований различного уровня.
9. Весовой режим, сгонка веса, водно-солевой баланс, питание, закаливание.
Классификация базовой техники
Техника рукопашного боя очень разнообразна и насчитывает более десяти тысяч приемов. В программе даны базовые приемы, которые классифицируются следующим образом:
1. Позиции (стойки).

2. Техника передвижений.

3. Техника бросков.

4. Техника защит.

5. Удушения.

6. Удержания.

7. Болевые приемы.

8. Техника падений.

9. Техника захватов.

2. НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
ПО КОЛИЧЕСТВЕННОМУ СОСТАВУ ГРУПП 
И РЕЖИМУ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы

	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления 

учащихся
	Максимальное кол-во учащихся
	Максимальное 
кол-во учебных 
часов в неделю

	ГНП -1 год
	10-12
	15
	2

	ГНП -2 год
	11-13
	14
	4


Возрастно-квалификационные нормативы на этапах подготовки

	№ п/п
	Норматив
	ГНП

	
	
	1год
	2год

	1
	Б/разряда
	10-12
	

	2
	Б/разр, -50% 2 юн
	
	11-13


3. УЧЕБНЫЕ ПРОГРАММЫ ПО ЭТАПАМ ПОДГОТОВКИ

Учебный материал для групп начальной подготовки (ГНП)
1 года обучения (10-11 лет)
Технико-тактическая подготовка
Техника
Техника падений:
1) Падение на спину.

2) Падение на бок (вправо и влево).

3) Падение через партнера на спину.

4) Кувырок вперед.

5) Кувырок назад.

Основные стойки:
1) Правосторонняя.

2) Левосторонняя.

Техника передвижений:
1) Передвижения обычными шагами.

2) передвижение подшагиванием.

Техника поворотов и подворотов:

1) Поворот вправо и влево на 90 градусов.

2) Поворот вправо и влево на 180 градусов.

Техника захватов:

1) Захват рукав-отворот.

2) Захват рукав-одежда на спине.

3) Захваты за запястья техника бросков:

1) Задняя подножка.

2) Бросок через бедро.

3) Бросок через спину.

Техника борьбы лежа:
1) Удержание поперек с захватом ноги и пояса.
2) Узел поперек.

3) Перегибание локтя захватом руки двумя ногами.

Техника ударов:
1) Удар кулаком вперед.

2) Удар ногой вперед.

Техника защит:
1) Верхняя защита предплечьем.

2) Нижняя защита предплечьем.

Тактика:
1) Сбор информации о противнике (вес, рост, физическое развитие).

2) Использование опережающих действий (захватов).

3) Проведение в учебном поединке в борьбе лежа определенного вида удержания.

4) Анализ проведенного учебного поединка (свои технические действия, технические действия противника).

5) Выбор стойки в зависимости от атакующих действий противника в учебном поединке.

Физическая подготовка
Специальная физическая подготовка
Развитие специальных физических качеств (быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, силы) с помощью приемов и средств рукопашного боя, на​пример: многократное выполнение отдельных приемов или их частей с раз​ными по весу и росту партнерами в разных скоростных режимах, много​кратное повторение технических действий с использованием резиновых амортизаторов, макивары, манекена и т.д.
Общая физическая подготовка
Развитие общих физических качеств (быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, силы) с помощью физических упражнений (акробатических, гимнастических, легкоатлетических и т.д.), а также строевых упражнений и игр.
Психологическая подготовка
Волевая подготовка:
Развитие волевых качеств (решительности, настойчивости, выдержки, смелости):
1) Проведение поединков с моделированием ситуаций, приближенных к реальным соревнованиям.

2) Выполнение заведомо сложных технических действий в поединке с более сильным противником.

3)
Педагогические методы: убеждение, разъяснение, беседа и т.д.
Нравственная подготовка:
Развитие нравственных качеств (трудолюбия, вежливости, взаимопомощи, дисциплинированности и т.д.):

1) Изучение этики рукопашного боя.

2) Педагогические методы: убеждение, разъяснение, беседа и т.д.

Теоретическая подготовка: 
1)
История рукопашного боя.

2)
Этика рукопашного боя.

3)
Гигиенические требования к занимающимся.

4)
Основные правила соревнований (разрешенные и запрещенные приемы).

Соревновательная подготовка:

Участвовать в 1 соревнованиях или показательных выступлениях.
Зачетные требования - проведение контрольных испытаний.

1) Критерии освоения технических действий (назвать и выполнить техническое действие в стандартных условиях).

	Оценка
	Уровень освоения

	Неудовлетворительно
	Не выполнил, назвал и выполнил с грубыми ошибками

	Хорошо
	Назвал и выполнил с незначительными ошибками

	Отлично
	Назвал и выполнил без ошибок


Учебный материал для групп начальной подготовки (ГНП) 2 года обучения (11-13 лет)
1. Технико-тактическая подготовка
Техника
Техника падений.
Повторение и совершенствование:
1) Падение на спину.

2) Падение на бок (вправо и влево).

3) Падение через партнера на спину.

4) Кувырок вперед.

5) Кувырок назад.

Изучение:
1) Падение через партнера на бок (вправо и влево).

2) Кувырок через плечо (вправо и влево).

3) Кувырок через партнера.

Основные стойки:
Повторение и совершенствование:
1) Правосторонняя.

2) Левосторонняя. Изучение:

1) Фронтальная.
Техника передвижений.

Повторение и совершенствование:
1) Передвижения обычными шагами.

2) Передвижение подшагиванием.

Техника поворотов и подворотов 

Повторение и совершенствование:

1) Поворот вправо и влево на 90 градусов.

2) Поворот вправо и влево на 180 градусов.

Техника захватов:

Повторение и совершенствование:

1) Захват рукав-отворот.

2) Захват рукав-одежда на спине.

3) Захваты за запястья.

Техника бросков:
Повторение и совершенствование:
1) Задняя подножка.

2) Бросок через бедро.

3) Бросок через спину.

Изучение:
1) Передняя подножка.

2) Рывок за подколенный сгиб.

3) Подхват изнутри.

Техника борьбы лежа: 

Повторение и совершенствование:
1) Удержание сбоку.

2) Удержание поперек с захватом ноги и пояса.

3) Перегибание локтя захватом руки двумя ногами.

4) Узел поперек.

Изучение:
1) Обратное удержание сбоку.

2) Удержание сбоку с захватом руки и головы.

Техника ударов

Повторение и совершенствование:
1) Удар кулаком вперед.

2) Удар ногой вперед.

Техника защит.

Повторение и совершенствование:

1) Верхняя защита предплечьем.

2) Нижняя защита предплечьем.

Изучение:

1) Защита внутрь предплечьем.

2) Защита наружу предплечьем.

Тактика:
1) Сбор информации о противнике (вес, рост, физическое развитие).

2) Использование опережающих действий (захватов).

3) Проведение в учебном поединке в борьбе лежа определенного вида удержания.

4) Анализ проведенного учебного поединка (свои технические действия, технические действия противника).

5) Выбор стойки в зависимости от атакующих действий противника в учебном поединке.

Физическая подготовка
Специальная физическая подготовка
Развитие специальных физических качеств (быстроты, выносливости, гиб​кости, ловкости, силы) с помощью приемов и средств джиу-джитсу, например: многократное выполнение отдельных приемов или их частей с разными по весу и росту партнерами в разных скоростных режимах, многократное повторение технических действий с использованием резиновых амортизаторов, макивары, манекена и т.д.

Общая физическая подготовка
Развитие общих физических качеств (быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, силы) с помощью физических упражнений (акробатических, гимнастических, легкоатлетических и т.д.), а также строевых упражнений и игр.
Психологическая подготовка
Волевая подготовка
Развитие волевых качеств (решительности, настойчивости, выдержки, смелости):
1) Проведение поединков с моделированием ситуаций, приближенных к реальным соревнованиям.

2) Выполнение заведомо сложных технических действий в поединке с более сильным противником.

3) Педагогические методы: убеждение, разъяснение, беседа и т.д.

Нравственная подготовка
Развитие нравственных качеств (трудолюбия, вежливости, взаимопомощи, дисциплинированности и т.д.).
Теоретическая подготовка:
1) История рукопашного боя.

2) Этика рукопашного боя.

3) Гигиенические требования к занимающимся.

4) Основные правила соревнований (разрешенные и запрещенные приемы)

Соревновательная подготовка
Участвовать в 1 соревнованиях или показательных выступлениях.
Зачетные требования - проведение контрольных испытаний
1) Критерии освоения технических действий (назвать и выполнить техническое действие в стандартных условиях).

	Оценка
	Уровень освоения

	Неудовлетворительно
	Не выполнил, назвал и выполнил с грубыми ошибками

	Хорошо
	Назвал и выполнил с незначительными ошибками

	Отлично
	Назвал и выполнил без ошибок


Распределение учебных часов по этапам подготовки

Примерный учебный план-график
Распределение учебных часов на учебной год

ГНП - 1 год обучения
	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	ЧАСЫ
	ПЕРИОДЫ ТРЕНИРОВКИ

	
	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	1.ТЕОРИЯ
	4 часа
	

	Краткий обзор развития спортивной борьбы
	
	0,5
	
	
	
	   
	
	
	
	

	Строение и функции организма
	
	0,5
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гигиена и медицина
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	Морально-волевая подготовка
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	Правила соревнований
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	2. ПРАКТИКА ОФП и СФП.
Упражнения на силу, выносливость, гибкость и растягивание, силовую выносливость, специальную выносливость, быстроту, ловкость. Акробатика.
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	
	
	

	
	32 часа
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2

	Техника рукопашного боя.
Стойки, передвижения, захваты, броски, удары и техника борьбы лежа.
	18 часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Тактика рукопашного боя.
Поединки с судейством. Схватки по заданию с решением тактических задач.
	14 часов
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	4
	2

	3. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ
	2 часа
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	4.КОНТРОЛБНЫЕ ИСПЫТАНИЯ
	2 часов
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1

	ВСЕГО:
	72 часа
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


Примерный учебный план-график
Распределение учебных часов на учебной год

ГНП - 2 год обучения
	СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
	ЧАСЫ
	ПЕРИОДЫ ТРЕНИРОВКИ

	
	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	1.ТЕОРИЯ
	8 часов
	

	Краткий обзор развития спортивной борьбы
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	

	Строение и функции организма
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	

	Гигиена и медицина
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	1

	Морально-волевая подготовка
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	Правила соревнований
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	2. ПРАКТИКА ОФП и СФП.
Упражнения на силу, выносливость, гибкость и растягивание, силовую выносливость, специальную выносливость, быстроту, ловкость. Акробатика
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1

	
	68 часа
	8
	8
	8
	8
	8
	10
	6
	6
	6

	Техника рукопашного боя.
Стойки, передвижения, захваты, броски и техника борьбы лежа
	30 часов
	3
	4
	3
	4
	3
	2
	4
	4
	3

	Тактика рукопашного боя.
Схватки с судейством. Схватки по заданию с решением тактических задач
	30 часов
	2
	3
	4
	3
	4
	2
	5
	3
	4

	3. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ
	4 часа
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	

	4.КОНТРОЛЬНЫЕ  ИСПЫТАНИЯ
	4 часа
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2

	ВСЕГО:
	144 часа
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	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
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