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1. Пояснительная записка.

Настоящая программа имеет физкультурно-спортивную направленность и предназначена для получения обучающимися младшего и среднего школьного возраста дополнительного образования в области общей физической подготовки и самообороны.

Программа «Основы самообороны» разработана в связи с появившимся в обществе запросом на программу, обеспечивающую развитие психологической и физической адаптации школьников к часто возникающим экстремальным, криминальным ситуациям в современных социальных условиях. Занятия рукопашным боем в значительной степени могут восполнять недостаток движения, а также помогают предупредить умственное переутомление и повысят работоспособность детей во время учебы.

Сегодня самооборона и рукопашный бой – это мощная система подготовки, находящаяся на стадии своего совершенствования и обладающая достаточно высоким потенциалом для физического и духовного воспитания подрастающего поколения.

На занятиях по программе «Основы самообороны» основной упор делается на общефизическую подготовку, развитие  ловкости, гибкости и координации движений, физической силы и выносливости. Большое внимание уделяется развитию таких качеств как самодисциплина, ответственность за себя и других и выработке логического мышления. Занятия проводятся с учетом способностей и индивидуальных особенностей ребенка, что благоприятно сказывается на уровне его подготовки и самооценки. 

Цель программы – создание условий для укрепления здоровья, активного физического развития и формирования основ здорового образа жизни детей, содействие воспитанию положительных нравственно-волевых черт личности, формированию чувства ответственности за свои поступки, привитие навыка ценностного отношения к вопросам собственного здоровья и здорового образа жизни посредством занятия ОФП. Педагогическая целесообразность программы состоит в том, что в процессе её реализации обучающиеся овладевают знаниями, умениями, навыками, необходимыми для гармоничного общефизического развития, овладения приёмами самообороны, психологической устойчивости детей к трудностям, укрепления здоровья.
2. Общая характеристика курса.
Программа курса включает в себя материал, освоение которого дает возможность учащимся добиваться отличных показателей по физической культуре, развивать творческое воображение, фантазию, формировать здоровый образ жизни и правильное духовно-нравственное развитие, помогает самоутвердиться в среде ровесников.

Формирование выбранных ценностей предусматривает следующие  формы занятий с обучающимися:

· практическое освоение методов и форм физической культуры, основ самообороны, простейших элементов спортивной подготовки при подготовке и проведении подвижных игр и игровых упражнений, спортивных соревнований;

· групповая форма - создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, усиливается их взаимодействие;

· индивидуальная - занимающиеся работают самостоятельно по индивидуальным заданиям;

· самостоятельная - занимающиеся выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные задания учителя;

· беседы о значении занятий физическими упражнениями, о развитии и занятии спортом, ведении активного и здорового образа жизни для укрепления здоровья, профилактика вредных привычек.
Основные направления курса:

 - основы боевого самбо;

 - основы бокса;

 - основы кик-боксинга;

 - социально-психологические основы единоборства.
Методика построения каждого учебного занятия должна включать:
 Подготовительная часть  должна способствовать повышению эмоционального состояния обучающихся, активизации их внимания:

 - изучение теоретических основ самообороны; 

 - общая физическая подготовка (общеразвивающие и подводящие упражнения). 
Основная часть
 -  подводящие упражнения;

 -  упражнения технико-тактической подготовки;

 - подвижные игры.

Заключительная часть  должна обеспечивать постепенный переход от повышенной мышечной работы к спокойному состоянию. При этом важно сохранение детьми бодрого настроения. Содержанием заключительной части урока могут быть разные виды ходьбы, игры малой подвижности.
3. Описание количества учебных занятий.
Данная программа рассчитана на три года обучения. Обучение ежегодно проводится в период с октября по май  - июнь  и рассчитано на 128 часов (4 раза в неделю по 1 академическому часу или 2 раза в неделю по 2 академических часа). 

4. Предполагаемые результаты освоения программы 
Обучающийся должен знать:  
· историю развития, традиции вида спорта самбо, бокса, кик-боксинга;
· специальную базовую терминологию изучаемых боевых искусств;
· основные гигиенические требования на занятиях;
· основные правила техники безопасности при падениях и непредвиденных жизненных обстоятельствах; 
· основные понятия о физической культуре, как одном из эффективных средств всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепление здоровья;
· базовые сведения о строении и функциях организма и основных ее системах;  
· профилактические меры по предупреждению травматизма и заболеваний;
· методы самоконтроля и саморегуляции психического и физического состояния.
Обучающийся должен уметь:  
· качественно выполнять упражнения,  предусмотренные программой;
·   показывать и объяснять технику страховки и самостраховки;
·   взаимодействовать с партнером;
·  применять, полученные на занятиях знания и умения в соревновательной деятельности;  
· презентовать изученные технические приёмы и действия для пропаганды изучаемых видов единоборств (показательные выступления).
Обучающийся должен владеть следующими устойчивыми навыками:

· организованности и дисциплинированности;
· самообладания и самоконтроля;
· этического поведения спортсмена;
· ведения здорового и безопасного образа жизни.
Данная программа способствует формированию ключевых компетенций обучающихся в различных сферах деятельности:  
планирование режима дня, 
правильное распределение физической нагрузки,
составление сбалансированного рациона питания, регулирование двигательной активности и отдыха;  
самостоятельное выполнение требований личной гигиены и соблюдение правил техники безопасности как на занятиях самбо и физической культуры в целом, так и в повседневной жизни;  
владение техниками восстановления работоспособности в различных режимах физической и психологической нагрузки, а также методами закаливания организма и приемами укрепления и сохранения здоровья;

готовность и способность к взаимодействию, к межличностному общению, к вербальному и невербальному (жесты, движения);  
готовность к социальной адаптации, взаимопомощи и взаимоподдержке;
готовность к самоанализу действий и проецированию результативности;
самоорганизация своего свободного времени, досуга, активного отдыха, пропагандирующего здоровый образ жизни;  
соблюдение основ профилактики простудных и социальных заболеваний, бытового травматизма и безопасного поведения;  
идентификация себя как гражданина собственной страны – России;
 готовность представлять страну (малую родину) на спортивной арене готовность к службе в Вооруженных силах РФ.
5. Содержание курса.
Теоретическая подготовка.

Краткая характеристика, цель и задачи курса. Правила гигиены, техники безопасности, культуры общения на занятиях в тренировочном зале. Двигательный режим. Значение занятий самообороной для здоровья человека. Влияние режима дня, питания, физических нагрузок на повышение физической и интеллектуальной работоспособности.
Психология единоборств. Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца. Моральный облик спортсмена. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта.
Общая характеристика основных физических качеств человека (сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и специальной физической подготовке. Специальная психическая подготовка и ее значение для занятий борьбой. Понятие о волевых качествах борца (целеустремленность, смелость и решительность, выдержка и самообладание, инициативность и самостоятельность, настойчивость и упорство). Средства и методы воспитания волевых качеств. Содержание общей физической подготовки борца. Особенности выбора средств и методов для развития силы, быстроты, 44 выносливости, гибкости, ловкости борца. Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития. Понятие «навык», стадии его формирования. Тренировка как основа формирования двигательных навыков. Методы тренировки: упражнение и варьирование. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Причины влияющие на временное снижение работоспособности. Учёт показателей динамики нагрузок и восстановления. Восстановление работоспособности организма.

Самооборона без оружия - история развития и совершенствования. Борьба и кулачные бои, как одна из любимых народных забав и основа состязательной мужской культуры русских. Профессиональная борьба в цирке и балаганах. Обучение рукопашному и штыковому бою, а армии, в разные времена в России и других государствах. Виды рукопашного боя в настоящее время.
Понятие о технике Самбо. Основные положения самбиста: стойка, положение лёжа. Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие. Передвижения самбиста. Основные понятия о приёмах, защитах, комбинациях и контрприёмах. Терминология Самбо. Определение терминов. Виды тактической подготовки. Классификация и терминология борьбы самбо. Техническая подготовка борца и факторы, ее определяющие. Биомеханические закономерности рациональной техники. Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Сочетания основных средств тактики для достижения победы в схватках. Тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование (перемена стойки, захватов, использование площади ковра), вызов определенных движений или усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и действий (маскировка), нападение, защиты и контрнападение. Приемы самостраховки при падении набок, спину и грудь относительно стойки (с высоты, со стойки, с колен). 

Боевые стойки и передвижения. Левосторонняя и правосторонняя стойки. Передвижения: шагом, бегом, прыжками (скачками), кувырком, перекатом и ползком. Техника удара руками и защита от них. Удары прямые, боковые. Блоки: нижний, верхний, средний изнутри, средний снаружи.  Техника ударов ногами и защита от них. Удар ногой вперед, в сторону, назад, круговой вперед, назад, удар по дуге внешней и внутренней частью стопы. Защита скручиванием, нырком, отрывом, подсадом. Техника борьбы в стойке. Передняя и задняя подножка, защита от них. Защита и контратака захватом за туловище, туловище-нога, обе ноги, руки и голова, руки и туловища, бросок через спину. Техника борьбы в паре. Выход под противником из положения лежа на спине, на животе, на колене. Болевые приемы на локтевой и голеностопный суставы. 

Способы и техника освобождения от захватов. Освобождение от захвата одной рукой за одну руку первым, вторым и третьим способом, от захвата двумя руками за руку, от захвата за волосы, за шею сзади одной рукой, спереди двумя руками, двумя руками за туловище сзади и спереди. 
Самооборона  как продолжение боевых традиций, правильное понимание и совершенствование их принципов, основа воспитание высоких духовно нравственных качеств личности: любовь к традициям, истории, государству.

Необходимая оборона. Соблюдение законности при самообороне.

Формирование правильной осанки. Развитие навыка держать равновесие. Быстрота, выносливость, ловкость, гибкость – основы бокса. История развития Муай – тай (тайский бокс). Правила соревнований по тайскому боксу. Терминология. Стойки. Передвижения. Дистанции. Удары руками и ногами в тайском боксе. Клинч. Комбинированные удары. 

Формы ведения боя. Тактика передвижений на ринге.  Основы бокса и кик-боксинга. Развитие специальных физических качеств боксера: скоростных, силовых, скоростно-силовых, специальной выносливости и повышение специальной подготовленности. Развитие психофизических качеств боксера: быстроты реакции, точности движений и др. 
Учебные спарринги. 
6. Календарно – тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся
	Первый год обучения

	№, дата
	Подготовительная часть
	Основная часть
	Заключительная часть

	1-3
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	 Техника безопасности на занятиях по самообороне. ОФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	4-9
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Первые понятия о самообороне «Т», ОФП. Двигательный режим.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	10-15
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Первые понятия о самообороне «Т», ОФП. Психология единоборств.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	16-20
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Самостраховка при падении. ОФП. 
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	21-26
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Самостраховка при падении. ОФП. Значение занятий самообороной для здоровья человека.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	27-30
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Стретчинг. Анатомические и физиологические особенности стретчинга. Ознакомление с зонами растяжения. Расслабляющие упражнения для спины.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	31-35
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Кувырки, перекаты, перевороты. Техника выполнения с колен. ОФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	36-44
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Кувырки, перекаты, перевороты. Техника выполнения со стойки. ОФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	45-48
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Кувырки, перекаты, перевороты. Техника выполнения со стойки. ОФП. Воин как пример для подражания.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	49-57
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Выявление болевых точек у оппонента. Работа на манекене. ОФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	58-67
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Выявление болевых точек у опонента. Работа в парах. ОФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	68-75
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Правильная постановка кулаков при ударах руками. ОФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	76-83
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Правильная постановка стоп при ударах ногами. ОФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	84-90
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Правильная постановка стоп при ударах ногами. ОФП. Боевые традиции.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	91-95
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Выполнение бросков. Правильная группировка при падении. ОФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	96-100
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Выполнение бросков. Правильная группировка при падении.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	101-110
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Выполнение бросков. Правильная группировка при падении. Броски. Кувырки. Перекаты. СФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	111-117
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Бросок после выполнения удара. Правильный захват при броске. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	118-120
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Подвижные игры. Командный дух.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	Второй  год обучения

	1-7
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Необходимая оборона. Соблюдение законности при самообороне. Отработка сильного удара на мешках. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	8 - 15
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Соблюдение законности при самообороне Отработка быстрого, хлесткого удара на лапах. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	16-22
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	История развития боевых искусств. Виды защиты от ударов. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	23-30
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Учебные спарринги.

Виды защиты от ударов. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	31-38
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	«Тэк-даун» - защита от броска. Виды защиты. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	39-45
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Духовно-нравственное воспитание воина. «ТЭК-Даун» - защита от броска. Виды защиты. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	46-49
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	«ТЭК-Даун» - защита от броска. Виды защиты. СФП. Учебные спарринги.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	50 - 55
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Виды болевых приемов. Выход на болевой прием и уход от него. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	56 - 61
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Виды болевых приемов. Выход на болевой прием и уход от него. СФП. Учебные спарринги.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	62-68
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Виды удушающих приемов. Выход на удушающий  прием и уход от него. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	69 - 73
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Виды удушающих приемов. Выход на удушающий  прием и уход от него. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	74 - 80
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Техника борьбы в стойке. Передвижения, обманные действия. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	81 - 90
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Техника борьбы в стойке. Передвижения, обманные действия. СФП, ОФП.
Спарринги.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	91-96
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Техника борьбы в партере. Передвижения, обманные действия. СФП, ОФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	97-100
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Техника борьбы в партере. Передвижения, обманные действия. СФП, ОФП Учебные спарринги.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	101-104
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Психологическая подготовка в боевых искусствах.  СФП, ОФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	104-120
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Техника и основы спортивного единоборства. Учебные спарринги.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	Третий год обучения.

	1 - 9
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Боевое самбо - как искусство постоять за себя. Как не влезть в конфликт. Как вести себя с конфликтными людьми. ОФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	10-15
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Боевое самбо. Мгновенная атака при нападении. Виды заломов. ОФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	16 - 22
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Боевое самбо. Мгновенная атака при нападении. Виды заломов в стойке и на земле. ОФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	23 - 30
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Специальные подготовительные упражнения. Виды захватов, срыв захвата. СФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	31-34
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Виды захватов, срыв захвата. СФП.
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	35-45
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Техника передвижения в стойке при отработке ударов. Уход с линии атаки. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	46-50
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Технические элементы национальных видов борьбы. Техника передвижения в стойке при отработке ударов. Уход с линии атаки. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	51-56
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Учимся работать в парах, держим лапы сами. Техника работы на лапах. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	57-60
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Учебные спарринги. Учимся работать в парах, держим лапы сами. Техника работы на лапах. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	61-70
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Работа в парах, комбинации ударов по лапам. Правильная постановка удара. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	71-74
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Учебные спарринги. Работа в парах, комбинации ударов по лапам. Правильная постановка удара. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	75-80
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Работа в парах, комбинации ударов по лапам. Правильная постановка удара. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	81-85
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Работа в парах. Учимся работать по подушкам ногами. Техника выполнения ударов ногами. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	86-96
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Муай – тай (тайский бокс). Инвентарь боксера. Знакомство с тайскими подушками (Тай пады). Комбинации ударов ноги рки. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	97-100
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Скоростная работа руками по мешку. Работа в парах. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	101-105
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Силовая работа руками на мешке. Работа в парах. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	106-115
	Объявление задач занятия. Общая разминка (общеразвивающие и подводящие упражнения).
	Силовая работа ногами по мешку. Работа в парах. СФП
	Заминка, растяжка. Подведение итогов занятия.

	116-120
	Сдача нормативов
	
	


7. Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения программы.

Оборудование спортзала:
- гимнастические маты;
 - лапы, мешки;

 - тайские подушки.

Мультимедийное оборудование:
-компьютер;
-мультимедийное оборудование.
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