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Пояснительная записка
Дополнительная предпрофессиональная программа по рукопашному бою (далее – Программа) соответствует федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по группе видов спорта «по спортивным единоборствам» и к срокам обучения по этим программам, учитывает требования федерального государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта рукопашный бой, возрастные и индивидуальные особенности обучающихся. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Программа направлена на:

- отбор одаренных детей;

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Программа является основным документом при организации и проведении занятий по рукопашному бою в МБУДО «Спортивная школа» (далее – Учреждение) и содержит следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры. 

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся. 

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по рукопашному бою, в том числе: 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме тренировочного процесса; 

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, характерной для избранного вида спорта;

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования различных тренировочных средств;

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных физических качеств.

ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА РУКОПАШНЫЙ БОЙ

Рукопашный бой – популярный отечественный вид спорта. Правила и терминология составлены на русском языке, основами методик тренировок и соревнований являются отечественные научно обоснованные школы борьбы и бокса.

Привлекательными факторами является зрелищность соревнований, многообразие технических приемов и действий, в сочетании с обеспечением необходимого уровня безопасности для здоровья спортсменов.

Рукопашный бой представлен в Единой Всероссийской спортивной классификации в разделе "Виды спорта, не вошедшие в программу Олимпийских игр".

Данный вид спортивного единоборства является неотъемлемой частью физической подготовки военнослужащих и сотрудников правоохранительных органов России, поэтому знакомство с ним служит военно-патриотическому воспитанию молодежи, подъему престижа военной и государственной службы.

Развитием рукопашного боя в России занимается Общероссийская общественная организация "Федерация рукопашного боя". В настоящее время она объединяет в себе региональные отделения в 52 субъектах Российской Федерации. Ежегодно проводятся Чемпионат и Кубок России, Первенства среди юниоров и юношей, Чемпионаты и Первенства Федеральных округов, международные и Всероссийские турниры, Чемпионаты министерств и ведомств.

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных единоборств, так как включает в себя технический арсенал практически всех видов единоборств. При этом рукопашный бой — это комплексный вид единоборства.

Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются:

·         разносторонние требования к физической, технической и тактической подготовленности спортсменов;

·         высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходе поединков;

·         высокие требования к уровню психической готовности спортсменов (стремлению упорно биться за победу, уверенностью в силах, уравновешенностью и стабильностью эмоций, умению регулировать психическую напряженность и поведение).

     Рукопашный бой характеризуется нестандартными ациклическими движениями переменной интенсивности и различной длительности, применяемых в процессе тренировок и обуславливает развитие мышц всех частей тела. 

        Рукопашный бой развивает физические свойства организма обучающихся, скорость реакции, гибкость суставов, координацию движений.       Занятия этим видом спорта рекомендуют для укрепления здоровья обучающихся, в результате улучшается состояние сердечнососудистой и дыхательной систем. Это обусловлено тем, что на занятиях по рукопашному бою для обучающихся большое внимание уделяется общей и специальной физической подготовке.

СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Подготовку спортсмена в рукопашном бое необходимо рассматривать как целостную систему.

Рассматривая подготовку рукопашника как систему, в ней следует выделить несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества элементов. 

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо рассматривать:

- систему спортивных соревнований;

- систему тренировочных мероприятий;

-  систему факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности.

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, которые придают им самостоятельное значение.

Система спортивных соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки рукопашника. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки рукопашника, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие рукопашника в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке рукопашника, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность рукопашника. Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей. 

Центральным компонентом подготовки рукопашника является система спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, техническую, тактическую и психическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более конкретные задачи, Так, например, физическая подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение  рукопашником состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами. 

Решение задач подготовки спортсмена в рукопашном бое требует направленного использования факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов можно выделить: питание и фармакологические средства, физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и биомеханические факторы. 

Программа разработана на основе следующих принципов: 

- принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 

- принцип преемственности – определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности; 

- принцип вариативности – предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. 

СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого см. таблицу. 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств                                                                                                                                                                         

	Морфофункциональные показатели, физические качества


	В О З Р А С Т ( лет )

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Скоростно-силовые качества
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Выносливость (аэробные возможности) 
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Координация
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 2 лет; 

- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет; 

- тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3 лет; 

Срок обучения по Программе – 7 лет. 

Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным стандартом спортивной подготовки и раскрывается в последующих разделах данной Программы. 

Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач подготовки рукопашника. Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную биологическими особенностями развития организма человека, закономерностями становления спортивного мастерства в рукопашном бое, динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью тренировочных средств и методов подготовки и других факторов подготовки. 
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП)
В группы начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься рукопашным боем и не имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта. В качестве основных критериев для зачисления обучающихся и перевода по годам обучения учитываются: состояние здоровья и уровень физического развития; освоение элементов начальной технической подготовки; выполнение норм общей физической подготовленности, освоение предусмотренного программой объема тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения и др. 

На этапе НП осуществляется физкультурно–оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи этапа: 
-
формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

-
формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

-
освоение основ техники по виду спорта рукопашный бой;

-
приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта рукопашный бой;

-
всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

-
укрепление здоровья спортсменов;

-
отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта рукопашный бой.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ТЭ)
Этот этап состоит из двух периодов: 

- базовой подготовки (2 года обучения); 

- спортивной специализации (3 года обучения). 

В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые и практически здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общей физической и специализированной подготовке. 

Основные задачи этапа: 
-
общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка; 

-
стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; 

-
формирование спортивной мотивации;

-
укрепление здоровья спортсменов
НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП

 
 Комплектование  групп осуществляется  на основании Приказа минспорта России №1125 от 27 декабря 2013 г.  с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта рукопашный бой приказ № 1062  от 24 декабря 2014 г. 

Перевод занимающихся в группы следующего этапа (периода) обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта рукопашный бой

	Этап спортивной подготовки
	Продолжительность этапа (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	10
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	10


УЧЕБНЫЙ ПЛАН
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена.

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана. 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта рукопашный бой

	Раздел спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше

двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	50-65
	44-58
	35-48
	23-34

	Специальная физическая подготовка (%)
	21-23
	18-23
	20-23
	25-28

	Техническая подготовка (%)
	21-23
	21-28
	25-30
	34-37

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	3-4
	2-3
	4-5
	3-4

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	-
	1-2
	4-6
	5-7


 ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
С учетом изложенных выше задач, ниже представлен  примерный учебный план с расчетом реализации программы в течение 46 недель в году.
Наполняемость учебных групп и максимальный объем недельной тренировочной нагрузки на каждом этапе подготовки в часах.

	Этап подготовки
	Объем тренировочной нагрузки в неделю (час.)
	Объем тренировочной нагрузки в год (час.)

	НП - 1
	6
	276

	НП - 2
	8
	368

	ТГ – 1
	10
	460

	ТГ – 2
	12
	552

	ТГ – 3
	14
	644

	ТГ – 4
	16
	736

	ТГ – 5
	18
	828


Учебный план на 46 недель по годам обучения.

	№ 
	Разделы подготовки
	НП-1
	НП-2
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ТГ-5

	1
	Общая физическая подготовка
	118
	168
	190
	202
	248
	260
	276

	2
	Специальная подготовка
	60
	72
	102
	130
	140
	162
	186

	3
	Техническая подготовка
	78
	92
	122
	142
	170
	212
	244

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	6
	6
	20
	22
	24
	24

	5
	Инструкторская и судейская практика
	-
	8
	8
	10
	10
	12
	14

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	6
	7
	8
	10
	12

	7
	Участие в соревнованиях
	6
	12
	16
	26
	30
	36
	48

	8
	Контрольно-переводные нормативы
	4
	6
	6
	9
	10
	12
	16

	9
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	6
	6
	8
	8

	10
	Количество часов в неделю
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18

	11
	Количество часов в год
	276
	368
	460
	552
	644
	736
	828

	12
	Количество тренировок в неделю
	3
	3
	4
	4
	5
	6
	6


Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечивать гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.

Основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта являются приобретенные умения и навыки, всестороннее физическое развитие, совершенствование функциональных возможностей организма. С увеличением возраста и ростом уровня подготовленности юных спортсменов в общем тренировочном объеме тренировок постепенно уменьшается доля общей физической подготовки и возрастает доля специальной. Из года в год неуклонно увеличивается общий объем тренировочной нагрузки.

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. В течение многолетних тренировок юные спортсмены должны на основе развития физических качеств овладеть техникой и тактикой ведения спортивного поединка, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА

Для подготовки обучающихся в рукопашном бое, используя навыки из других видов спорта, развиваются следующие виды качеств: 

- силовые способности (преодоление собственного веса); 

- скоростно-силовые способности; 

- скоростные качества (быстрота реакции, быстрота начала движения и быстрота набора скорости); 

- координационные способности; 

- гибкость; 

-выносливость. 

В подготовке  рукопашников  присутствуют элементы различных спортивных и подвижных игр.

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Основные направления тренировки

Как известно, одним из реальных путей достижения высоких спортивных показателей прежде считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определить специальность спортсмена и организовать соответствующую подготовку. В отдельных случаях такая специализация давала положительные результаты. Однако она приводила иногда к тому, что юные спортсмены достигали высоких показателей при слабом общем физическом развитии, а затем, как правило, первоначальный быстрый рост спортивно-технических результатов сменялся застоем. Это заставило тренеров, врачей, физиологов и ученых пересмотреть свое отношение к ранней узкой специализации и отдать предпочтение многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов.

Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма, так как у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма.

Уже на этапе начальной подготовки наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр следует включать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение именно для рукопашного боя.

На начальном этапе спортивных занятий целесообразно выдвигать на первый план задачу достижения разносторонней физической подготовленности и целенаправленно развивать физические качества, применяя специальные комплексы упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. Этот возраст совпадает с этапом начальной спортивной подготовки в рукопашном бою. В следующих возрастных группах (юношей среднего и старшего возраста) все виды прогноза затруднены. Если тренер не увидит самого важного в спортсмене до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет.

Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения мастерством в рукопашном бою и проводится отбор для последующих занятий спортом. На данном этапе нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т. д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.

Основная цель тренировки - утверждение в выборе спортивной специализации – рукопашный бой и овладение основами техники.

Основные задачи:

· укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;

· постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;

· обучение технике рукопашного боя;

· повышение уровня физической подготовленности на основе проведения разносторонней подготовки;

· отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий рукопашным боем.

Факторы, ограничивающие нагрузку:

· недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;

· возрастные особенности физического развития;

· недостаточный общий объем двигательных навыков и умений.
Основные средства:

· подвижные игры и игровые упражнения;

· общеразвивающие упражнения;

· элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.);

· всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

· метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.);

· скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);

· гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;

· школа техники рукопашного боя и изучение обязательной программы технико-тактических комплексов (ТТК);

· комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).

Основные методы выполнения упражнений:

· игровой;
· повторный;

· равномерный;

· круговой;

· контрольный;

· соревновательный.

Особенности обучения.
Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий им необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.

В первый год обучения одной из задач занятий является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Обучение каждому техническому действию или комплексу действий нужно проводить в течение 15-25 занятий (30-35 мин в каждом).

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и совершенствованию двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов (специализированные игровые методы обучения представлены ниже).

Методика контроля

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оцен​ки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется, как правило, тренером по оценке выполнения обязательной программы, при сдаче экзаменационных зачетов на промежуточных этапах обучения.

Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.

При планировании контрольных проверок по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок и последовательность выполнения упражнений: контрольные упражнения проводятся в течение одного дня; упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость.
В отдельных случаях порядок проверки может быть изменен.

Особое внимание при контроле уделяется соблюдению одинаковых условий: время дня, учет времени приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т. д. Контрольные проверки желательно проводить в торжественной соревновательной обстановке.

Врачебный контроль

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:

· углубленное медицинское обследование (2 раза в год);

· медицинское обследование перед соревнованиями;

· врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;

· санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;

· контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

Участие в соревнованиях

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество на данном этапе обучения отдается игровым соревновательным методам (игровые комплексы представлены в разделе «Специализированные игровые комплексы»).
План-график распределения учебных часов

 в  группах начальной подготовки 1 года обучения. (6 часов в неделю)
	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	118
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	8
	-

	2
	Специальная подготовка
	60
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	5
	6
	4
	-

	3
	Техническая подготовка
	78
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	4
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	6
	-
	1
	-
	2
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	4
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	Всего часов
	276
	24
	28
	24
	28
	26
	24
	24
	26
	28
	26
	18
	


План-график распределения учебных часов

 в  группах начальной подготовки 2 года обучения. (8 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	168
	15
	15
	15
	16
	15
	16
	16
	16
	17
	18
	9
	-

	2
	Специальная подготовка
	72
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	7
	7
	7
	4
	-

	3
	Техническая подготовка
	92
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	1
	-
	-
	1
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	8
	1
	2
	2
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	12
	1
	2
	2
	2
	3
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	6
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов
	368
	35
	37
	35
	35
	37
	35
	35
	33
	33
	35
	18
	


ТРЕНИРОВОЧНЫИ ЭТАП
Основные направления тренировки:

· повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

· развитие специальных физических качеств;

· овладение основами техники и ее совершенствование;

· освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;

· приобретение и накопление соревновательного опыта.

На тренировочном этапе годовой цикл подготовки включает подготовительный и соревновательный периоды. Для спортсменов с подготовкой менее 2-х лет главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов.

При планировании годовых циклов для спортсменов с подготовкой свыше 2-х лет в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня общей физической и функциональной подготовленности и на этой основе повышения уровня специальной физической работоспособности.

В соревновательном периоде решаются задачи улучшения спортивных результатов, а также задачи выполнения контрольных нормативов. На этом этапе многолетней подготовки годовой макроцикл может строиться по схеме с двумя основными соревнованиями.

План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 1 года обучения. (10 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	190
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	20
	18
	18
	20
	6
	-

	2
	Специальная подготовка
	102
	9
	10
	10
	10
	9
	10
	12
	11
	10
	9
	2
	-

	3
	Техническая подготовка
	122
	11
	11
	11
	12
	12
	11
	13
	11
	14
	12
	4
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	-
	1
	-
	2
	1
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	8
	2
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	-
	2
	2
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	16
	4
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	4
	-
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	6
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	2
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов
	460
	45
	45
	45
	48
	45
	42
	45
	45
	46
	42
	12
	


План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 2 года обучения. (12 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	202
	18
	20
	20
	20
	18
	18
	20
	20
	20
	20
	8
	-

	2
	Специальная подготовка
	130
	12
	12
	12
	13
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	8
	-

	3
	Техническая подготовка
	142
	13
	14
	14
	14
	14
	13
	13
	14
	14
	14
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	7
	1
	-
	1
	-
	1
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	26
	2
	2
	2
	2
	4
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	9
	1
	1
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	5
	-

	9
	Медицинское обследование
	6
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-

	Всего часов
	552
	52
	52
	52
	52
	54
	50
	52
	52
	52
	52
	32
	


План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 3 года обучения. (14 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	248
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	18
	-

	2
	Специальная подготовка
	140
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	10
	-

	3
	Техническая подготовка
	170
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	10
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	4
	1
	-


	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	10
	1
	2
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	8
	1
	2
	2
	2
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	30
	2
	2
	4
	2
	4
	-
	3
	8
	4
	1
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	10
	2
	-
	1
	2
	2
	-
	2
	-
	1
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	6
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	Всего часов
	644
	62
	62
	62
	62
	62
	53
	60
	62
	60
	60
	39
	


План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 4 года обучения. (16 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	260
	25
	25
	25
	25
	25
	23
	25
	25
	25
	25
	12
	-

	2
	Специальная подготовка
	162
	15
	15
	15
	15
	15
	13
	15
	15
	16
	16
	12
	-

	3
	Техническая подготовка
	212
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	22
	20
	25
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	24
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	12
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	-
	1
	2
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	10
	-
	-
	-
	2
	4
	1
	3
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	36
	6
	4
	6
	2
	-
	2
	2
	6
	6
	2
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	12
	-
	3
	-
	2
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	8
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	1
	-
	3
	2
	-
	-

	Всего часов
	736
	71
	71
	71
	71
	71
	64
	71
	71
	74
	71
	30
	


План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 5 года обучения. (18 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	276
	26
	26
	26
	26
	26
	23
	26
	26
	26
	26
	19
	-

	2
	Специальная подготовка
	186
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	6
	-

	3
	Техническая подготовка
	244
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	24
	19
	25
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	24
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	14
	2
	3
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	3
	2
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	12
	-
	-
	3
	4
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	48
	7
	2
	-
	3
	-
	4
	8
	8
	8
	8
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	16
	-
	4
	3
	3
	2
	1
	2
	-
	-
	1
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	8
	-
	-
	3
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-

	Всего часов
	828
	78
	78
	78
	78
	78
	72
	78
	78
	81
	78
	51
	


Планируемые показатели
соревновательной деятельности по виду спорта рукопашный бой

	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	-
	2
	4
	5

	Отборочные
	-
	1
	1
	2

	Основные
	-
	1
	1
	2


ПЛАН-СХЕМА ГОДОВОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ

Современное представление о планировании годовых циклов подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю.

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий принято выделять 6 блоков построения недельных микроциклов:

	· развивающий физический (РФ);

· развивающий технический (РТ);

· контрольный (К);
	· подводящий (П);

· соревновательный (С);

· восстановительный (В).


Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включаю​щих относительно законченный ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от 2 до 6 микроциклов.

Макроцикл тренировки предполагает три последовательные фазы:

· фаза приобретения спортивной формы;

· фаза сохранения (относительная стабилизация) спортивной формы;

· фаза некоторой утраты спортивной формы.

Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки.

На этапах спортивно-оздоровительной и начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. На этих этапах подготовки важное значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного стереотипа (см. табл. 10-12).

Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технического, тактического арсенала рукопашного боя. На учебно-тренировочном этапе годовой цикл подготовки включает периоды:

· подготовительный;

· соревновательный;

· переходный.

Для спортсменов до 2-х лет обучения главное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов.

При планировании годовых циклов для спортсменов свыше 2-х лет обучения в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на их основе повышения уровня специальной физической работоспособности.

Продолжительность подготовительного периода 6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки.

На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи:

· повышения уровня общей физической подготовленности, развития силы, быстроты, выносливости, расширение арсенала двигательных навыков;

· овладения основными элементами техники: падениями, самостраховкой, захватами, ударами, защитами, передвижениями и т.д.;

· накопление теоретических знаний.

Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки.

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются учебные, учебно-тренировочные и контрольные поединки. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств.

В соревновательном периоде основная задача - участие в подходящих, контрольных и основных соревнованиях.

Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности поэтому соотношение средств подготовки должно соответствовать значимости соревнования.
ПРИМЕРНЫЕ СХЕМЫ НЕДЕЛЬНЫХ МИКРОЦИКЛОВ ДЛЯ ТЭ
Развивающий физический (РФ) микроцикл. Задачи РФ микроцикла:

· повышение уровня общей физической подготовленности (развитие силы, быстроты, выносливости);

· изучение и совершенствование техники рукопашного боя, уделяя основное внимание комбинациям технических действий.

Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки в РФ микроцикле

	Дни недели
	Средства тренировки
	% от времени тренировки

	Понедельник
	ОФП

СП

СорП
	64

36

-

	Вторник
	ОФП

СП

СорП
	100

-

-

	Среда
	ОФП

СП

СорП
	45

30

25

	Четверг
	ОФП

СП

СорП
	100

-

-

	Пятница
	ОФП

СП

СорП
	48

42

10

	Суббота
	ОФП

СП

СорП
	100

 + парная баня, массаж



	Воскресенье
	Активный отдых


Развивающий технический (РТ) микроцикл . Задачи РТ микроцикла:

· продолжение развития физических качеств;

· совершенствование техники рукопашного боя в процессе тренировки;

· совершенствование техники рукопашного боя в условиях учебных и учебно-тренировочных поединков.

Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки в РТ микроцикле

	Дни недели
	Средства тренировки
	% от времени тренировки

	Понедельник
	ОФП

СП

СорП
	40

44

16

	Вторник
	ОФП

СП

СорП
	22

64

14

	Среда
	ОФП

СП

СорП
	35

51

14

	Четверг
	ОФП

СП

СорП
	33

67

-

	Пятница
	ОФП

СП

СорП
	25

50

25

	Суббота
	ОФП

СП

СорП
	100

 + парная баня, массаж

-

	Воскресенье
	Активный отдых


Контрольный недельный (К) микроцикл. Задачи К микроцикла:

· контроль функциональной подготовленности;

· надежность выполнения технико-тактических действий в соревновательных режимах.

Процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки в К микроцикле

	Дни недели
	Средства тренировки
	% от времени тренировки

	Понедельник
	ОФП

СП

СорП
	15

73

12

	Вторник
	ОФП

СП

СорП
	80

20

-

	Среда
	ОФП

СП

СорП
	25

60

15

	Четверг
	ОФП

СП

СорП
	40

60

-

	Пятница
	ОФП

СП

СорП
	32

48

20

	Суббота
	ОФП

СП

СорП
	76

24

 + парная баня, массаж

	Воскресенье
	Активный отдых


УГЛУБЛЕННОЕ МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ

В начале и в конце учебного года все учащиеся проходят углубленное медицинское обследование. Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки (НП) являются:

· контроль за состоянием здоровья занимающихся;

· формирование навыков личной и общественной гигиены;

· формирование привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача.

В общем случае углубленное медицинское обследование занимающихся позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния основных систем организма спортсменов, определить основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.

Программа углубленного медицинского обследования включает:

· комплексную клиническую диагностику;

· оценку уровня здоровья и функционального состояния;

· оценку сердечно-сосудистой системы;

· оценку систем внешнего дыхания и газообмена;

· контроль состояния центральной нервной системы;

· оценку уровня функционирования периферической нервной системы;

· оценку состояния органов чувств;

· оценку состояния вегетативной нервной системы;

· контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.

ТЕКУЩИЙ КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективной организации анализа данных углубленного медицинского обследования необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы ТО (текущее обследование).

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях.

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного процесса:

· средства подготовки (общефизическая подготовка (ОФП), специальная физическая подготовка (СФП), специальная подготовка (СП) и соревновательная подготовка (СорП));

· время или объем тренировочного задания или применяемого средства подготовки в минутах;

· интенсивность тренировочного задания в частоте сердечных сокращений в минуту.

При анализе тренировочных нагрузок и определении их преимущественной направленности после каждого тренировочного задания регистрируется частота сердечных сокращений. В таблице представлены значения частоты сердечных сокращений и преимущественной направленности физиологической мощности выполненной работы.

Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей энергообеспечения

	ЧСС (уд/мин)
	Направленность

	100-130
	Аэробная (восстановительная)

	140-170
	Аэробная (тренирующая)

	160-190
	Анаэробно-аэробная (выносливость)

	170-200
	Лактатная-анаэробная (спец. выносливость)

	170-200
	Алактатная-анаэробная (скорость-сила)


Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руффье. Проба проста в проведении и расчете и может быть выполнена тренером перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, сидя, после 5-минутного отдыха (Р1). Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 секунд с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха - в положении сидя (РЗ).

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле: 
R = [(Pl+P2+P3)-200]/10.

Качественная оценка работоспособности представлена в таблице.

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе

	Качественная оценка
	Индекс Руффье

	Отлично
	2 и менее

	Хорошо
	3-6

	Удовлетворительно
	7-10

	Плохо
	11-14

	Очень плохо
	15-17

	Критическое
	18 и более


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций в процессе тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Основным объемом теоретических знаний обучающиеся овладевают на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования.

На этапе начальной подготовки необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях рукопашного боя, его истории и предназначении. Причем в группах НП знакомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится непосредственно перед заня​тиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращается их внимание на то, что данный прием лучше всех выпол​нял такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортив​ных результатов.

В группах НП и ТГ  учебный теоретический материал распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать и история физической культуры вообще, и история рукопашного боя, и методические особенности построения тренировочного процесса, и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д.

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое вни​мание уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем подго​товленности и состоянием здоровья. Необходимо ознакомить спортсменов с правилами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов. Примерная программа теоретических занятий для учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования представлена в таблице.
План теоретической подготовки

	№ п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Учебные группы

	1
	Физическая культура - средство развития и укрепления человека
	Понятие о ФК и спорте. Формы ФК. ФК как средство воспитания трудолюбия, организо​ванности, воли и жизненно важных умений и навыков
	ТГ НП

	2
	Личная и общественная гигиена
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений
	ТГ НП

	3
	Закаливание организма
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем
	ТГ НП

	4
	История рукопашного боя
	Рождение и развитие рукопашного боя
	ТГ НП

	5
	Спортсмены-рукопашники
	Лучшие спортсмены и сильнейшие команды России по рукопашному бою
	ТГ НП

	6
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	Сущность самоконтроля и его роль в заняти​ях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание
	ТГ НП

	7
	Общая характеристика спортивной тренировки
	Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль режима и питания
	ТГ НП

	8
	Основные средства спортивной тренировки
	Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражне​ния. Средства разносторонней подготовки
	ТГ НП

	9
	Физическая подготовка
	Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика   основных   физических   ка​честв, их развитие
	ТГ НП

	10
	Единая всероссийская спортивная классификация
	Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК
	ТГ НП


ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредствен-

но спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием их волевых качеств. Надо понимать психологическую подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем формирования соответствующей системы отношений. При этом психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса.

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, дисциплинированное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

Средства и методы психологической подготовки

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:

· психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие;

· психологические - суггестивные, ментальные, социально-игровые;

· психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические; дыхательные.

· По направленности воздействия средства можно подразделить на:

· средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы;

· средства воздействия на интеллектуальную сферу;

· на эмоциональную сферу;

· на волевую сферу;

· на нравственную сферу.

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам в условиях детско-юношеской спортивной школы в большей мере относятся методы словесного воздействия (вербальные, образные, вербально-образные).

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена.

Средства восстановления подразделяют па три типа:

· педагогические;

· медико-биологические;

· психологические.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:

· рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

· правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе;

· введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;

· выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

· оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;

· полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;

· использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);

· повышение эмоционального фона тренировочных занятий;

· эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;

· соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Психологические средства воздействия:

· психорегулирующие тренировки;

· разнообразный досуг;

· комфортабельные условия быта;

· создание положительного эмоционального фона во время отдыха;

· цветовые и музыкальные воздействия.

Положительное влияние на психику и эффективность восстанов​ления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение.

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных поединков.

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Инструкторская и судейская практика проводится в учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования.

Учащиеся учебно-тренировочных групп должны овладеть принятой в рукопашном бое терминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными методами построения тренировочного занятия (разминка, основная и заключительная части). Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).

Формирование судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и других группах.
ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений - служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП.

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика — отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

Волейбол - наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно рекомендовать для активного отдыха. Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздействию на организм спортсмена весьма близка к движениям на горнолыжных трассах. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия — все это приближает рукопашный бой к средствам специальной подготовки. Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной учебно-боевой деятельности.

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на открытом воздухе.

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны.

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обучаемым определенную установку на игру.
ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ И ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ТРАВМАТИЗМА

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта рукопашный бой осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет ознакомления (информирования) спортсменов с техникой безопасности на тренировочных занятиях по избранному виду спорта ведется в журнале учета работы учебной группы. Травмы в рукопашном бое могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение. 

Внешние факторы спортивного травматизма: 

- неправильная общая организация тренировочного процесса; 

- методические ошибки тренера-преподавателя при проведении УТЗ; 

-нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочного процесса; 

- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки спортсменов; 

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность мест при проведении тренировочных занятий. 

К неправильной организации тренировочных занятий относится: проведение тренировочных занятий с числом спортсменов, превышающим установленные нормы; 

- проведение занятий без тренера-преподавателя; 

- неправильная организация направления движения спортсменов в процессе выполнения тренировочных упражнений; 

При планировании и проведении тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 

- наличие врожденных и хронических заболеваний; 

- состояние утомления и переутомления, изменение функционального состояния организма спортсмена. 

При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению. 

1. Тренировочные занятия разрешается проводить:

-при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочному процессу по рукопашному бою. 

- при соответствии спортивной экипировки предусмотренной правилами соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике тренировки; 

- при соответствии мест проведения тренировочного процесса санитарным нормам; 

- при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному процессу; 

- все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством тренера-преподавателя и согласно утвержденному расписанию. 

Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий. 

2. Требования безопасности перед началом занятий:

  Приступать к тренировочному процессу можно только после того, как обучающийся ознакомится со всеми Правилами для занимающихся рукопашным боем, в том числе и с настоящей инструкцией по технике безопасности на занятиях по рукопашному бою.

Начинать тренировочное занятие только по разрешению тренера-преподавателя и только в его присутствии. 

Каждый обучающийся должен подготовиться к тренировочному процессу заранее:       -нельзя есть и пить за 1,5 – 2 часа до начала занятия, тренироваться на полный желудок очень вредно для организма; 

-обязательно нужно сходить в туалет до тренировки, случайный удар в полный мочевой пузырь может быть исключительно опасным. 

-необходимо также высморкаться, чтобы ничто не мешало правильному и свободному дыханию. 

-во избежание травм, на руках и ногах ногти должны быть аккуратно подстрижены.

Занимающимся строго соблюдать дисциплину и указания тренера-преподавателя. 

3. Требования безопасности во время занятий 

Не выполнять упражнений без заданий тренера-преподавателя. 

Во время тренировки по сигналу тренера-преподавателя все должны прекратить упражнения. 

Вести бой разрешается только по указанию тренера-преподавателя. 

По сигналу тренера-преподавателя прекратить тренировочное занятие. 

Запрещается: 

- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам и ногам. 

– широко расставлять ноги и выставлять локти.

При отработке приёмов в парах, обучающийся должен быть очень осторожным и внимательным, чтобы случайно не причинить боль своему партнёру. Особенно контролировать свои действия необходимо при изучении запрещённой техники боя, или опасных для здоровья приёмов, способных привести к вывихам суставов, растяжениям сухожилий и связок, трещинам или переломам костей, удушениям и так далее.

При отработке бросковой техники занимающемуся нужно хорошо знать и правильно выполнять страховку при падениях (акробатические кувырки). Выполняя данную технику, всегда в первую очередь необходимо думать о безопасности своего партнёра и его страховке, обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. Прежде, чем сделать подсечку, подножку, подбив или бросок при их изучении и детальной отработке (равно как и в других учебных ситуациях), необходимо сначала убедиться, что партнёр упадёт в безопасное место. Надо быть уверенным в правильности выполнения подобных приёмов прежде, чем их выполнять, и знать последствия неправильного их выполнения. 

При возникновении малейшей боли во время проведения болевого приёма, необходимо дать знать об этом своему партнёру, хлопая свободной рукой (или ногой) по нему, по себе или по полу. В этом случае партнёр обязан немедленно ослабить силу давления на ту часть тела, в котором возникла боль.

При нанесении партнёром сильных ударов или выполнении им болевых приёмов, при которых он не контролирует себя, необходимо его об этом предупредить. Если он это делает сознательно – немедленно сообщить об этом тренеру-преподавателю. При умышленном причинении своему партнёру или кому-то другому боли, виновный отстраняется от тренировки, отжимается в наказание по правилам рукопашного боя от пола на кулаках и садится на «штрафную скамью», повторно изучая настоящие Правила по технике безопасности на занятиях по рукопашному бою до окончания тренировочного занятия.

Ношение очков разрешается, однако во время боёв их необходимо снимать или заменять контактными линзами.

     На тренировочных  занятиях по  рукопашному бою строго запрещается:

· Вести бой (поединок) в полный контакт без разрешения и контроля тренера-преподавателя  или в его отсутствие, особенно с девочками, с более слабыми обучающимися, младшими по возрасту, стажу занятий и квалификации,  меньшими по росту и весу, или с целью выяснения «Кто сильней?», или с целью демонстрации своей силы.

· Отрабатывать удары ногами в парах без индивидуальных защитных приспособлений – щитков на ногах (на голень и подъём стопы) во избежание травм голени. Вести контактный бой с партнёром руками без протекторов на руках (перчатки или накладки на кулаки) для страховки рёбер и головы напарника. Кроме того, во время поединков рекомендуется использовать защиту для головы от случайных сильных ударов («Шлем»), защиту на грудь («Защитный жилет») и пах («Раковина»).

· Надевать и носить во время тренировки драгоценности или металлические предметы: серёжки, цепи, перстни, кольца, браслеты, брошки, цепочки, часы, значки, булавки, заколки и прочие колющие и режущие предметы, способные нанести ранения и травмы себе и партнёру.

· Экспериментировать со своим партнёром: как долго он может пробыть без дыхания при выполнении удушающих приёмов, выдерживать болевой приём, сможет ли он выдержать сильный удар и какой эффект получится от этих и подобных действий. Нельзя такие эксперименты ставить и на себе – это опасно для жизни и здоровья.

· При работе с партнёром выполнять в очень быстром темпе (с большой скоростью) любые опасные для жизни и здоровья удары, боевые связки и приёмы.

· Совершать сложные акробатические элементы (например, полёт-кувырок, сальто и им подобные) без разрешения, контроля, страховки и присутствия тренера-преподавателя.

· Выполнять бросковую технику без разрешения, контроля и присутствия тренера-преподавателя, так же, как и без знания страховки при падениях.

Обучающиеся обязаны соблюдать правила личной гигиены. На тренировке находиться в чистом и отглаженном кимоно, с чистыми ногами и шеей. После тренировки принять душ (смыть с себя мылом пот) и сменить нижнее бельё. Кимоно аккуратно дома развесить сушиться, стирать и гладить его сразу по мере загрязнения.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

При получении спортсменом травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение. 

В случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности спортсменам, тренер-преподаватель отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов из опасной зоны. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

Убрать в отведенное место спортинвентарь. Вывести спортсменов из зала (тренер-преподаватель выходит последним). Принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом. Обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. Кимоно аккуратно дома развесить сушиться, стирать и гладить его сразу по мере загрязнения.

КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ УРОВНЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Тестирование общей физической подготовленности осуществляется два раза в год - в начале и в конце учебного года.

Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты:

· бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов; в каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды; разрешается только одна попытка;

· прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности; учащийся встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок; приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление; измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, фиксируется лучший результат из трех попыток в сантиметрах;

· челночный бег 3x10 м выполняется с максимальной скоростью; учащийся встает у стартовой линии лицом к стойкам, по команде добегает до стойки, касается ногой за линией, время фиксируется до десятой доли секунды; разрешается одна попытка (при случайном падении участника может быть дана дополнительная попытка);

· подтягивание на перекладине из положения виса выполняется максимальное количество раз, хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах; подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок находится выше уровня перекладины; каждое последующее подтягивание выполняется из и.п.; запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа рук;

· сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное количество раз; и.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию; выполнение засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п.; при выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах;

· бег на 1000 м,2000 м.  проводится на дорожке стадиона; время фиксируется с точностью до 0,1 с;

· поднимание туловища из положения лежа на спине, колени согнуты; разрешается использование спортивных матов; поднимание засчитывается, когда спина учащегося полностью отделится от мата, а колени коснутся груди, ноги закреплены.

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 5, 6 с)
	Бег на 30 м (не более 6,2 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 16 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 16 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе 10 мин
	Непрерывный бег в свободном темпе 8 мин

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 5 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 8 раз)

	
	Подъем туловища в положении лежа

(не менее 15 раз)
	Подъем туловища в положении лежа

(не менее 13 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 120 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 110 см)


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м (не более 5 с)
	Бег на 30 м (не более 5, 6 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 13 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 13, 5 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе 12 мин
	Непрерывный бег в свободном темпе 10 мин

	Сила
	Подтягивание на перекладине

(не менее 10 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 8 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 17 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища

в положении лежа за 30 с

(не менее 17 раз)
	Подъем туловища в положении лежа за 30 с

(не менее 15 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 115 см)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Комплекс контрольных упражнений по специальной физической подготовленности включает следующие тесты:

· 6 прямых ударов правой рукой; спортсмен из боевой левосторонней стойки наносит 6 прямых ударов правой рукой по мешку в область туловища; фиксируется время от команды "Марш!" до шестого удара по мешку;

· 6 прямых ударов левой рукой; спортсмен из боевой правосторонней стойки наносит 6 прямых ударов левой рукой по мешку в область туловища; фиксируется время от команды "Марш!" до шестого удара по мешку (на основании тестирования особенностей нанесения прямых ударов правой и левой рукой оценивается сумма времени прямых ударов правой и левой рукой); 6 прямых ударов правой ногой; спортсмен из боевой левосторонней стойки наносит 6 прямых ударов ногой по мешку в область туловища; фиксируется время от команды "Марш!" до шестого удара;

· 6 прямых ударов левой ногой; спортсмен из правосторонней боевой стойки наносит 6 прямых ударов ногой по мешку в область туловища; фиксируется время от команды "Марш!" до шестого удара (на основании тестирования особенностей нанесения прямых ударов правой и левой ногой оценивается сумма времени шести прямых ударов правой и левой ногой);

· 6 боковых ударов правой ногой; спортсмен из левосторонней боевой стойки наносит 6 боковых ударов правой ногой по мешку в область туловища; фиксируется время от команды "Марш!" до шестого удара;

· 6 боковых ударов левой ногой; спортсмен из правосторонней стойки наносит 6 боковых ударов левой ногой по мешку в область туловища; фиксируется время от команды "Марш!" до шестого удара (на основании тестирования особенностей нанесения боковых ударов правой и левой ногой оценивается сумма времени шести боковых ударов правой и левой ногой);

· 6 "входов" правой рукой; спортсмен из левосторонней боевой стойки делает выпад вперед впередистоящей (левой) ногой с ударом правой рукой вперед в область туловища и возвращается в исходное положение; фиксируется время от команды "Марш!" до шестого удара по мешку;

· 6 "входов" левой рукой; спортсмен из правосторонней боевой стойки делает выпад вперед впередистоящей (правой) ногой с ударом левой рукой в область туловища и возвращается в исходное положение; фиксируется время от команды "Марш!" до шестого удара по мешку (на основании тестирования особенностей выполнения "входов" правой и левой рукой оценивается сумма времени шести "входов" правой и левой рукой).

· суммарное время 6-и  прямых ударов руками, сек. Спортсмен, из фронтальной стойки, наносит поочередно (левой и правой рукой) 6 прямых ударов в мешок. Фиксируется время от команды «Марш», до 6-го удара по мешку.
· суммарное время 6-и боковых ударов ногами, сек. Спортсмен, из фронтальной стойки, наносит поочередно (левой и правой ногой) 6 боковых ударов в мешок. Фиксируется время от команды «Марш», до 6-го удара по мешку.
· суммарное время 6-ти «входов», сек. Спортсмен, из своей боевой стойки, делает выпад вперед впередистоящей ногой с ударом задней рукой в область туловища и возвращается в ИП. Фиксируется время от команды «Марш», до 6-го удара по мешку.
· выполнение бросковой техники в течение 30 сек. Бросковая техника выполняется в парах. Как правило, спортсмены выполняют 3 разновидности бросков (результат по лучшему). Все броски выполняются как из правосторонней стойки, так и из левосторонней. 
Контрольно-переводные  нормативы по СФП и ТП для

      групп начальной подготовки 1-го года обучения

	Контрольные упражнения
	Низкая 
	Средняя 
	Высокая 

	Техническая подготовка
	Владение   техникой   страховки   при   падении.   Выполнение основных атакующих и защитных действий.


Контрольно-переводные  нормативы по СФП и ТП для

 групп начальной подготовки 2-го года обучения

	Контрольные упражнения
	Низкая 
	Средняя 
	Высокая 

	Техническая подготовка
	Владение   техникой   страховки   при   падении.   Выполнение основных атакующих и защитных действий в стойке и борьбе лежа


Контрольно-переводные  нормативы по  СФП и ТП для

    тренировочных групп 1-го года обучения

	Контрольные упражнения
	Низкая 
	Средняя 
	Высокая 

	Суммарное время 6-и  прямых ударов руками, с
	5,6 и выше
	5,5
	5,4 и ниже

	Суммарное время 6-и боковых ударов ногами, с
	8,6 и выше
	8,5
	8,4 и ниже

	Суммарное время 6-ти «входов», сек.
	7,4 и выше
	7,3
	7,2 и ниже

	Суммарное количество бросков, раз
	13 и ниже
	14
	15 и выше

	Техническая подготовка
	  Выполнение основных атакующих и защитных действий в стойке и борьбе лежа

	Спортивная деятельность
	Массовые разряды


Контрольно-переводные  нормативы по СФП и ТП для

    тренировочных групп 2-го года обучения

	Контрольные упражнения
	Низкая 
	Средняя 
	Высокая 

	Суммарное время 6-и  прямых ударов руками, с
	5,4 и выше
	5,3
	5,2 и ниже

	Суммарное время 6-и боковых ударов ногами, с
	8,3 и выше
	8,2
	8,1 и ниже

	Суммарное время 6-ти «входов», сек.
	7,2 и выше
	7,1
	7,0 и ниже

	Суммарное количество бросков, раз
	15 и ниже
	16
	17 и выше

	Техническая подготовка
	  Выполнение основных атакующих и защитных действий в стойке и борьбе лежа

	Спортивная деятельность
	Массовые разряды


Контрольно-переводные  нормативы по СФП и ТП для 

   тренировочных групп 3-го года обучения                                                                                                          

	Контрольные упражнения
	Низкая 
	Средняя 
	Высокая 

	Суммарное время 6-и  прямых ударов руками, с
	5,1 и выше
	5,0
	4,9 и ниже

	Суммарное время 6-и боковых ударов ногами, с
	7,6 и выше



	7,5
	7,4 и ниже

	Суммарное время 6-ти «входов», сек.
	7,0 и выше
	6,9
	6.8 и ниже

	Суммарное количество бросков, раз
	17 и ниже
	18
	19 и выше

	Техническая подготовка
	  Выполнение основных атакующих и защитных действий в стойке и борьбе лежа

	Спортивная деятельность
	Массовые разряды


Контрольно-переводные  нормативы по СФП и ТП для

    тренировочных групп 4-го года обучения                                                                                                         

	Контрольные упражнения
	Низкая 
	Средняя 
	Высокая 

	Суммарное время 6-и  прямых ударов руками, с
	4,9 и выше
	4,8
	4,7 и ниже

	Суммарное время 6-и боковых ударов ногами, с
	7,4 и выше
	7,3
	7,2 и ниже

	Суммарное время 6-ти «входов», сек.
	6,8 и выше
	6,7
	6.6 и ниже

	Суммарное количество бросков, раз
	19 и ниже
	20
	21 и выше

	Техническая подготовка
	  Выполнение основных атакующих и защитных действий в стойке и борьбе лежа

	Спортивная деятельность
	Массовые разряды


Контрольно-переводные  нормативы по СФП и ТП для

    тренировочных групп 5-го года обучения

	Контрольные упражнения
	Низкая 
	Средняя 
	Высокая 

	Суммарное время 6-и  прямых ударов руками, с
	4,7 и выше
	4,6
	4,5 и ниже

	Суммарное время 6-и боковых ударов ногами, с
	7,6 и выше
	7,5
	7,4 и ниже

	Суммарное время 6-ти «входов», сек.
	6,6 и выше
	6,5
	6.4 и ниже

	Суммарное количество бросков, раз
	21 и ниже
	22
	23 и выше

	Техническая подготовка
	  Выполнение основных атакующих и защитных действий в стойке и борьбе лежа

	Спортивная деятельность
	Массовые разряды
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