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Данная образовательная программа является модификацией «Программы по рукопашному бою» Кутасова С.Е., Труфанова А.В., Хорохориной Т.В. Новизна и отличие данной программы от программы, на базе которой  она разработана, заключается в том, что она направлена  не на достижение высоких спортивных результатов, а на укрепление здоровья детей. В ней по-другому распределено учебно-календарное планирование, основное внимание уделено общей физической подготовке учащихся, т.к. занятия проводятся на базе общеобразовательной школы. В неё добавлены разделы прикладного рукопашного боя, основы борьбы для более полного физического развития учащихся.

Учебная программа рассчитана на 3 года. 
Форма занятий –  групповая.
Основные средства обучения:
- Подвижные игры и игровые упражнения;

- Упражнения на культуру движения;

- Подводящие и имитационные упражнения;

- Общефизические упражнения;

- Элементарные акробатические  упражнения и самостраховка;

- Гимнастические упражнения;

- Базовый тактико-технический рукопашного боя;

- Скоростно-силовые упражнения.
1. Результаты освоения курса внеурочной деятельности
Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному является формирование следующих умений:

· Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы);

· В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и педагога, как поступить.

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению - является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):
1. Регулятивные УУД:

· Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя.
· Проговаривать последовательность действий на уроке.

· Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией, учить работать по предложенному учителем плану.

· Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала.

· Учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности класса на уроке.

· Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов).
2. Познавательные УУД:
· Делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в учебнике (на развороте, в оглавлении, в словаре).

· Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, свой жизненный опыт и информацию, полученную на уроке.

· Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всего класса.

· Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на основе простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); находить и формулировать решение задачи с помощью простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков).

· Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания учебника, ориентированные на линии развития средствами предмета.

   3. Коммуникативные УУД:

· Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и письменной речи (на уровне одного предложения или небольшого текста).
· Слушать и понимать речь других.

· Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога (побуждающий и подводящий диалог).

· Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им.

· Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

· Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых группах (в приложении представлены варианты проведения уроков).
Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности:
· осознание  обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия;

· социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром.

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью во всем его проявления
При завершении первого года обучения обучающиеся должны знать основные теоретические понятия рукопашного боя,  владеть основами базовой техники (стойками, ударами, блоками), уметь выполнять общефизические и специальные упражнения.

При завершении второго года обучения воспитанники должны на основе развития физических качеств овладеть (с последующей отработкой)  основами техники и тактики ведения поединка, уметь выполнять нормы по общей и специальной физической подготовке. 

При завершении третьего года обучения воспитанники должны на основе изученных технических действий свободно применять и комбинировать изученную  технику   в свободном поединке. Выполнять нормы по общей и специальной физической подготовке.

Качество усвоение знаний, умений и навыков в ходе усвоения образовательной программы отлеживается путем сдачи контрольных нормативов. 

Нормативные требования к общефизической подготовке
юноши
	Год обучения (возраст)
	отжимание
	пресс
	приседание
	«складка»
	«шпагат»

	1 год , (10 – 11) лет
	10 – 15 
	15 - 20
	22 - 24
	2 сек – 3 сек
	показать

	2 год (12 – 13 лет)
	20 - 25
	25 - 30
	26 - 28
	3 сек – 4 сек
	10 см

	3 год (14 – 15 лет)
	30 - 35
	35 - 38
	29 - 30
	4 сек – 5 сек
	8 см – 7 см


девушки 
	Год обучения (возраст)
	отжимание
	пресс
	приседание
	«складка»
	«шпагат»

	1 год , 
	7 – 10 
	8 - 12
	18 - 20
	2 сек – 3 сек
	показать

	2 год 
	14 - 18
	16 - 20
	22 - 24
	4 сек
	10 см – 8 см

	3 год 
	23 - 28
	24 - 27
	26 - 28
	5 сек
	6 см – 5см


При выполнении контрольных нормативов по общей физической подготовке необходимо придерживаться следующих рекомендаций.
Сгибание рук в упоре лёжа (отжимание). Исходное положение упор лежа. Упражнение выполняется под счет. Засчитанным считается  упражнение, выполненное при полном сгибании  и разгибании рук  при ровном положении туловища и ног.
Подъем корпуса лёжа на спине (пресс) Упражнение выполняется из исходного положения лёжа на спине, ноги зафиксированы, руки в замке за головой. Упражнение выполняется под счет. Упражнение считается выполненным при подъеме туловища в вертикальное положение (угол между туловищем и ногами не более  90°).
Приседание. Упражнение выполняется из положения  стоя прямо, ноги на ширине плеч. Упражнение выполняется без счета в произвольном темпе. Контроль производиться в течение 30 сек. Упражнение считается выполненным при полном сгибании и разгибании ног. 
«Складка». Упражнение выполняется из положения стоя прямо, ноги вместе. Выполняющий упражнение осуществляет захват руками за пятки. По команде необходимо выпрямить ноги в коленных суставах, головой коснуться колен. Упражнение считается выполненным, если учащийся в течение контрольного времени смог простоять в данном положении.
«Шпагат». Учащийся должен выполнить один из трёх видов шпагатов (прямой, правый или левый поперечный). Расстояние измеряется от пола до промежности. 
Тема 3. Техника ударов и защит без оружия, оружием и подручными средствами

Занятие 1. Ознакомление с  уязвимыми точками и зонами на теле человека. Удары руками (плечом, локтем, кулаком, основанием ладони). Защита от ударов руками. Защитно-атакующие комбинации.
Занятие 2.Приемы нападения ножом (удержание, хват и формы ударов). Защита от ударов ножом.  
Занятие 3. Удары ногами (коленом, голенью, носком, стопой) Защита от ударов ногами. Защитно-атакующие комбинации.
Занятие 4. Удары пистолетом, автоматом и подручными средствами и защита от них. 
Занятие 5. Защитно- атакующие комбинации от нападения ножем
Занятие 6. Защитно-атакующие комбинации от ударов пистолетом, автоматом, подручными средствами
Занятие 7.  Свободные поединки по рукопашному бою
Занятие 8. Отработка изученной техники в моделируемой обстановки.

Виды контроля:
1) Входной контроль
Входной контроль используется для оценки уровня физического и технического развития, и его соответствии намеченным целям и задачам. Он должен быть своевременным и основываться на  качественных и количественных критериях оценки. В качестве наиболее приемлемой формы контроля следует использовать тестовые испытания по общефизической и специальной подготовке. При этом следует руководствоваться следующими рекомендациями:

- тестовые испытания необходимо проводить в течение дня;

- при проведении контрольных испытаний необходимо стараться соблюдать одинаковые условия: время суток, климатические и температурные условия, арсенал вспомогательных средств, место проведения упражнений, предшествующая нагрузка и т.д.

- следует придерживаться определенной последовательности в тестовых испытаниях, вначале выполняются специальные упражнения  на технику, затем на гибкость, скорость и силу.
2) Текущий контроль.
Предусматривает сдачу воспитанниками контрольно-зачетных нормативов по общей и специальной  физической подготовке. Проводиться в течение года обучения.
3) Итоговый контроль
Предусматривает проведение итоговых соревнований в конце года обучения. Выявляет уровень тактико-технических  навыков и физического развития.
Соревновательная практика:
Предусматривается участие спортсменов в двух-трех соревнованиях невысокого уровня в целях приобретения соревновательного опыта, более глубокого изучения правил соревнований практической реализации приобретенных тактико-технических навыков, а также воспитания духа состязательности, коллективизма и взаимоуважения.

 Годичный цикл учебного  процесса делиться на подготовительный, соревновательный и переходный периоды.
Подготовительный период направлен на становление спортивной формы, подготовка к основным соревнованиям, совершенствования различных сторон подготовленности.
Соревновательный период характеризуется стабилизацией спортивной формы, проводиться непосредственная подготовка к основным соревнованиям и участие в них.
Переходный период направлен на восстановление физического и психического потенциала после тренровочных и соревновательных нагрузок, подготовку к очередному циклу.
Методическое обеспечение образовательной программы.
В образовательном процессе используются две большие группы методов – это общепедагогические и практические.  
Общепедагогические:
- Словесные методы (рассказ, объяснение, беседа, анализ, обсуждение);

- Наглядные методы (показ упражнения, демонстрация учебных фильмов, применение простейших ориентиров, использование звуковых, световых и механических устройств позволяющих спортсмену получить информацию о темпированных, пространственных и динамических характеристиках движения).
Практические:
- Методы строго регламентированного упражнения (позволяют осуществить двигательную деятельность по твердо предписанной программе).

Методы обучения двигательным действиям:
- Метод целостно-конструктивного упражнения;

- Расчленено-конструктивный метод;

- Метод сопряженного воздействия.

При применении целостного и расчлененного методов большая роль отводиться подводящим и имитационным упражнениям, которые обеспечивают условия, облегчающие освоение двигательных действий.
Методы воспитания физических качеств:
- Равномерный метод, характеризуемый постоянной интенсивностью учебно-тренировочного и воспитательного процессов;

- Повторный метод, характеризуемый повторением одних и тех же упражнений с интервалами для отдыха.
Игровой метод позволяет совершенствовать такие способности как ловкость, быстрота, находчивость, самостоятельность и др. высокая эффективность метода объясняется положительным эмоциональным фоном, которым сопровождается участие в играх.
Соревновательный метод стимулирует учебно-тренировочный процесс, воспитывает волю, черты самостоятельности и ответственности перед коллективом. соревновательный метод проявляется в виде официальных соревнований различного уровня и как элемент организации тренировочного процесса.
Воспитательные средства:
- Личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;

- Высокая организация учебно-тренировочного процесса;

- Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, товарищества;

- Дружный коллектив;

- Система морального стимулирования;

- Наставничество опытных спортсменов.
Условия реализации программы.
Для успешной реализации программы необходимо помещение, оборудованное  для проведения занятий по единоборствам, наличие  специального покрытия (татами),  защитная экипировка, инвентарь для отработки ударов.
5. Показатели эффективности достижения 

планируемых результатов программы
	Показатели
	Степень выраженности

оцениваемого качества
	Возможное

кол-во баллов
	Кол. 

обуч-ся 
	%

	Теоретические знания (по основным разделам учебно-тематического плана программы)

Соответствие теоретических знаний ребенка программным требованиям
	1.минимальный уровень (дети овладели менее чем половины объема знаний, предусмотренных программой);

2.средний уровень (объем усвоенных знаний составляет более 2\3);

3.максимальный уровень (дети освоили практически весь объем знаний, предусмотренных программой за конкретный период).
	1 балл

5 баллов

10 баллов

	
	

	Практические умения и навыки, предусмотренные программой (по основным разделам учебно-тематического плана программы)

Соответствие практических знаний ребенка программным требованиям

	1.минимальный уровень (дети овладели менее чем половины объема знаний, предусмотренных программой);

2.средний уровень (объем усвоенных знаний составляет более 2\3);

3.максимальный уровень (дети освоили практически весь объем знаний, предусмотренных программой за конкретный период).
	1 балл

5 баллов

10 баллов

	
	

	Творческие навыки

Креативность в выполнении практических заданий

 
	1.начальный (элементарный) уровень развития креативности (ребенок в состоянии выполнять лишь простейшие практические задания педагога);

2.репродуктивный уровень (выполняет в основном задания на основе образца);

3.творческий уровень (выполняет практические задания с элементами творчества). 
	1 балл

5 баллов

10 баллов

	
	

	Умение аккуратно выполнять работу

	Аккуратность и ответственность в работе
	Удовлетв. 

Хорошо

Отлично
	

	Навыки соблюдения в процессе деятельности правил безопасности
	Соответствие реальных навыков соблюдения правил безопасности программным требованиям
	Удовлетв. 

Хорошо

Отлично
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1. Акопян А.О., Долганов Д.И., Королёв Г.А., Найденов М.И., Супрунов Е.П., Харитонов В.И. Программа. Рукопашный бой. / Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.Советский спорт, 2004 – 116с.
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