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Пояснительная записка.


Секция «Самозащита» предназначена для того, чтобы: укрепить здоровье и физическое развитие детей, привить чувство уважения друг к другу, привлечь интерес детей к боевым искусствам, и научить их правильно себя вести при нападении хулиганов, а так же познакомить детей с защитными действиями, разучив которые, они смогут осуществить самооборону  не превышая установленных законом пределов.

В секцию «Самозащита» принимаются дети, желающие систематически заниматься, прошедшие обязательный медицинский контроль и допущенные к занятиям врачом. Прием начинающих в секцию производится в сентябре каждого года. Для проведения занятий создаются группы, количество которых зависит от общего числа занимающихся, их возраста и спортивной подготовленности и наличия материально-технической базы. В зависимости от возраста и спортивной подготовленности выделяются следующие группы:

- подготовительная для детей младшего школьного возраста (7-11 лет)

- учебно-тренировочная для детей среднего школьного возраста (11-14 лет).


Цель – создать условия для формирования здорового образа жизни.


Задачи для I года обучения.
1. Обучающие:

*  Научить правильной технике выполнения ударов, уходов, блоков, освобождений от захватов;

* Научить детей взаимодействию между друг другом.

2. Развивающие:

· Развитие свойств личности;

· Развитие внимания;

· Отслеживание состояние здоровья;

· Отслеживание изменение личности.

3. Воспитательные:

· развитие качеств личности, ориентированных на общечеловеческие ценности и социальные нормы;

· отслеживание уровня развития внутренней (эстетической, духовно-нравственной) культуры личности, развить ее сознание и поведение.

Задачи для II года обучения.
1. Обучающие:

· научить бросковой технике;

· научить правильно вести защищаясь от нападения.

2. Развивающие:

· развитие свойств личности;

· развитие внимания;

· отслеживание состояния здоровья;

· отслеживание изменения личности.

3. Воспитательные:

· развитие качеств личности, ориентированных на общечеловеческие ценности и социальные нормы;

· отслеживание уровня развития внутренней (эстетической, духовно-нравственной) культуры личности, развить ее сознание и поведение.


Программа и I и II года обучения рассчитана на 144 часа в год.

В конце I года обучения дети должны знать:

* технику безопасности на занятиях;

* оказание первой помощи при травмах;
* название стоек, ударов.


Уметь правильно выполнять: стойки, передвижение в них; удары руками и ногами; блоки и уходы от ударов. А так же они должны освоить технику освобождения от захватов.


В конце II года обучения дети должны знать:

* технику безопасности на занятиях;

* общие сведения о травмах; оказание первой помощи при травмах;

* название стоек, ударов, бросков.

Уметь правильно выполнять бросковую технику. Научиться защите от нападения с палкой, ножом. Как правильно вести себя в сложной ситуации.


Контроль осуществляется в разных формах:

- открытые занятия;

- участие в соревнованиях.


Это позволяет определить эффективность обучения по программе, обсудить результаты, внести изменение в учебном процессе, позволяет детям, родителям, педагогам увидеть результат своего труда, создают хороший психологический климат в коллективе.
Учебно-тематический план II года обучения.

	№

п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Вводное занятие. Беседа о задачах и планах на учебный год.
	2
	2
	

	2.
	Беседа о технике безопасности на занятиях.
	1
	1
	

	3.
	Общие сведения о борьбе в России.
	2
	2
	

	4.
	Беседа о гигиене, связанной с занятием.
	1
	1
	

	5.
	Общая физическая подготовка (ходьба, бег, прыжки, переползание, гимнастика, акробатические упражнения).
	26
	1
	25

	6.
	Психологическая и моральная подготовка.
	2
	2
	

	7.
	Страховка и самостраховка при падениях.
	7
	1
	6

	8.
	Совершенствование техники ударов, блоков, захватов, болевых и удушающих приемов.
	18
	1
	17

	9.
	Броски. Техника (броски, проводимые с помощью рук, броски, проводимые с помощью ног и броски, проводимые с помощью бедра).
	36
	2
	34


	10.
	Защита от нападения.
	13
	3
	10

	11.
	Контрольное занятие
	18
	2
	16

	12.
	Игровое занятие.
	18
	
	18

	
	Итого:
	144
	18
	126


Содержание изучаемого курса II года обучения.

1. Вводное занятие.

Беседа о задачах и планах на учебный год.

Теория – 2 часа.

Практика – нет.

2. Техника безопасности на занятиях.

Правила поведения в спортивном зале на спортивной площадке. Общие сведения о травмах. Первая помощь при травмах.

Теория – 1 час.

Практика – нет.

3.Спортивная борьба и единоборства в России.

Зарождение спортивной борьбы в России. Виды спортивной борьбы и единоборств и их характеристика.

Теория – 2 часа.

Практика – нет.

4. Гигиена.

Общие понятия о гигиене физической культуры и спора. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.

Теория – 1 час.

Практика – нет.

5. Общая физическая подготовка.

Бег: обычный, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, касаясь пятками ягодиц, с переворотами, с ускорениями. Прыжки: в длину, высоту, с места и с разбега, на одной и двух ногах, вперед, назад, боком, с вращениями. Гимнастика: сгибание, разгибание; вращение руки вперед и вверх, вращение вперед и внутрь; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в сторону; повороты головы и туловища. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырки в длину, высоту, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; подъем разгибом из положения лежа на спине.
Теория – 1 час.

Практика – 25 часа.

6. Страховка при падениях.

Падение вперед с колена, из стойки; падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение на спину и на бок из положения сидя, из стойки, падение на бок кувырком вперед, держась за руку партнера, падение вперед и назад через партнера.

Теория – 1 час.

Практика – 6 часов.

7. Психологическая и моральная подготовка.

Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта. Основы правильного поведения в различных ситуациях.

Теория – 2 часа.

Практика – нет.

8. Совершенствование техники.

Проведение ударов и приемов на противниках разного роста, массы, разного уровня физической подготовленности. Спаринг.

Теория – 1 час.

Практика – 17 часов.

9. Броски. Техника.
Это действия, приводящие противника к падению за счет выведения его из состояния равновесия. В самообороне, в отличие от спортивной техники, броски выполняются с меньшей амплитудой – для сокращения времени выполнения приема. По способу выполнения они делятся на броски, проводимые руками; броски, проводимые при помощи ног; броски, проводимые бедром.
Теория – 2 часа.

Практика – 34 часа.

10. Защита от нападения с холодным оружием.

Правила, о которых нужно помнить в любых ситуациях: наносить опережающие удары; атаковать вооруженную руку противника на взмахе или в начальной фазе удара; угол между плечом и предплечьем блокирующей руки должен составлять 90 градусов; уходить с линии атаки; поворотом корпуса уменьшать площади атаки; не терять контроль над оружием.

Теория – 3 часа.

Практика – 10 часов.

11. Контрольное занятие.

Проводиться в форме соревнований с целью проверки уровня готовности детей. Принимаются зачеты по технике и физической подготовке. Проверяется теоретический материал.

Теория – 2 часа.

Практика – 16 часов.

Игровое занятие.

Включает в себя игры, способствующие выработке следующих качеств: быстроты, ловкости, выносливости и точности.

Теория – нет.

Практика – 18 часов.

12. Стойки.

Предназначены для обучения начинающих основам движения рук, ног, перемещений при ведении поединка. Делятся на оборонительные и наступательные. Требования: равновесие сохраняется при любых ударах или блоках. Центр тяжести находится в контуре тела. Возможность в любой стойке нанести любой удар.

Теория – 1 час.

Практика – 5 часов.

13. Блоки, удары, уходы.

Блоки.

Принцип блокирования следующий: если удар сверху – блок идет снизу, если удар снизу – блок идет сверху, удар справа – блок слева и наоборот. Все блоки должны входить за контуры тела. Рука в блоке не выпрямляется.

Уклоны.

Уход с линии атаки, не препятствуя самой атаке.

Удары.

Мгновенное действие силы на ту или иную часть человеческого тела.

- удары руками можно разделить на несколько подударов, наносящихся различными частями рук: удары кулаком, удары локтем, удары предплечьем.
- удары ногами. Любой удар ногой складывается из переноса веса тела на опорную ногу, выведение бедра, выпрямления ноги в коленном суставе, быстрого сброса назад и правильного приземления.

Теория – 2 часа.

Практика – 16 часов.

14. Передвижение в стойках с ударами и блоками.

Наработка техники ударов, блоков, перемещение в стойках с ударами и блоками.

Теория – нет.

Практика – 16 часов.

15. Изучение техники выполнения приемов.

Захваты.

Сковывание действий противника.

Болевые приемы.

Один из самых эффективных технических действий в самообороне. Это дожимы – движения в суставах, идущие против естественного сгибания. Выверты – движения конечностей шеи или туловища вокруг их продольной оси.

Удушающие приемы.

Проводят из разнообразных положений и разными способами. При помощи этих приемов, зажимая шею противника. Осуществляется контроль над его движениями.
Удержание.

Сковывание действий противника, после осуществления основного приема. Может производиться массой всего тела или с использованием болевых или удушающих приемов.

Теория – 4 часа.

Практика – 16 часов.

16. Выполнение контрольных упражнений.

Принимаются зачеты по технике и физической подготовке, проверка теоретического материала.

Теория – 2 часа.

Практика – 16 часов.

17. Игровое занятие.

Включает в себя игры, способствующие выработке следующих качеств: быстроты, ловкости, выносливости и точности.

Теория – нет.

Практика – 18 часов.

Учебно-тематический план I года обучения.

	№

п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Вводное занятие. Беседа о задачах и планах на учебный год.
	2
	2
	

	2.
	Беседа о технике безопасности на занятиях.
	1
	1
	

	3.
	Общие сведения о борьбе в России.
	2
	2
	

	4.
	Беседа о гигиене, связанной с занятием.
	1
	1
	

	5.
	Общая физическая подготовка (ходьба, бег, прыжки, переползание, гимнастика, акробатические упражнения).
	34
	1
	33

	6.
	Страховка и самостраховка при падениях.
	8
	1
	7

	7.
	Изучение стоек (левосторонняя, атакующая, защитная).
	6
	1
	5

	8.
	Изучение ударов, блоков, уклонов (удары ногами, руками; блоки: сверху, снизу, справа, слева).
	18
	2
	16

	9.
	Передвижение в стойках с ударами и блоками.
	16
	
	16

	10.
	Изучение техники выполнения приемов (болевые, удушающие, удержание, освобождение от захватов).
	20
	4
	16

	11.
	Выполнение контрольных упражнений.
	18
	2
	16

	12.
	Свободное игровое занятие.
	18
	
	18

	
	Итого:
	144
	17
	127


Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы.

Занятия в секции делятся на:

- теоретические 

- практические

теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями.


Исходя из цели, практические занятия подразделяются на:

- учебные

- учебно-тренировочные

- тренировочные

- контрольные

В процессе учебно-тренировочных занятий не только разучивают новый материал и закрепляют пройденный ранее, но большое внимание уделяют повышению общей и специальной работоспособности. Тренировочные занятия целиком посвящаются эффективности выполнения ранее изученных движений и повышению работоспособности.

Контрольные занятия проводятся в форме соревнований с целью проверки уровня готовности детей. На таких занятиях принимаются зачеты по технике и физической подготовке.


В ходе занятий используются разные приемы и методы учебновоспитательного процесса.
- методы взаимодействия с детьми зависят от уровня усвоения знаний и умений, соответствовать содержанию программы, возрасту и индивидуальным особенностям учащихся;

- методы стимулирования мотивации;

- познавательные методы;

- волевые методы;

- социальные методы.


Для проведения тренировок используют спортивно-тренировочный инвентарь.

Список литературы,

используемый педагогом.

1. Борисов К.А. «Практика рукопашного боя». – М.: РИПОЛ классик, 2004.
2. Медведев А.Н. при участии Богачева С.А. «Как дрались в НКВД». Москва, 1993 г.

3. Михалев А.И. «Сила слабого пола», НИИ «Геодезия», Москва, 1992 г.
4. Пеннел Элизабет. «Боевые искусства. Самозащита для женщин», Москва, 2001 г.

5. Журналы «Физкультура и спорт», Москва.

Список литературы, рекомендуемый детям.

1. Карякин Б.П. «Самозащита» НИИ «Геодезия», Москва, 1991 г.

2. Рудман Д.Л. «Самбо», Москва, 1979 г.

3. Журналы «Русский стиль. Боевые искусства», Москва.

Приложение.

Контрольные нормативы по физической подготовке.

	Упражнения
	Младшая группа
	Старшая группа

	1. Прыжок в длину с места (см)
	120-140
	140-200

	2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

 (кол-во раз)
	8-18
	15-30

	3. Сгибание туловища из положения лежа на спине.
	14-20
	20-30


