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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

       Дополнительная предпрофессиональная программа по универсальному бою (далее Программа) разработана на основании нормативно-правовых документов и актов:

1. Приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»; 
2. Федерального закона Российской Федерации от 04.12.2007 г.  № 329-ФЗ (ред. от 06.04.2015) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

3. Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

4.  Приказа Минспорта РФ от 24.10.2012 г. № 325 «О методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской Федерации»
5. Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта универсальный бой;

Основными задачами реализации Программы являются:

- формирование и развитие творческих и спортивных особенностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;  
- формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

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

- выявление и содействие развитию детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

Направления Программы:

- отбор одаренных детей;

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

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

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

- подготовка 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 учебно-тренировочных занятий в МБУ ДОД ДЮСШ единоборств «Каратэ» г. Челябинска (далее – Учреждение) и содержит следующие предметные области: 
- теория и методика физической культуры и спорта; 
- общая физическая подготовка;

- избранный вид спорта;

- другие виды спорта и подвижные игры;

- технико-тактическая и психологическая подготовка. 


Содержание программы учитывает особенности подготовки обучающихся по универсальному бою, в том числе:

- построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой соревновательной деятельности в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта;

- преемственность технической, тактической, физической, психологической подготовки в избранном виде спорта;
- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости;

- использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность. 

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА УНИВЕРСАЛЬНОГО БОЯ,

ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ И СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ
Универсальный бой (Русский бой) (англ. Unifight) — комплексный вид спорта, включающий в себя преодоление полосы препятствий, метание ножей, стрельбу и рукопашный бой.

Был основан в 1996 году. Первоначально назывался «Русский бой».                В 1997 году началась развитие вида спорта в России. Соревнования вызвали большой интерес в России и за её пределами. Особый интерес к этому виду проявили представители силовых структур и спецподразделений.

На международной арене этот вид спорта получил название «Универсальный бой». В 2000 году в Виннице состоялся учредительный конгресс Международной любительской Федерации «Универсальный бой» (ФИАУ). Федерация была зарегистрирована 12 декабря 2000 года в Париже. Впоследствии была создана Международная любительская федерация «Зимний Унифайт»(FIAWU).
1.2. 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. 
Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и периодам подготовки: 
- этап начальной подготовки – до 2 лет; 
- тренировочный этап – до 4 лет; 
- этап совершенствования спортивного мастерства – до 2 лет. 
Срок обучения по Программе – 9 лет.  
Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 10 лет. Максимальный возраст – 18 лет. 
1.2.1. ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП)
На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 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 тренировочный этап подготовки. 
Основные задачи этапа: 
- улучшение состояния здоровья и закаливание; 
- устранение недостатков физического развития; 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям универсальным боем, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 
- обучение основами техники универсального боя и широкому кругу двигательных навыков; 
- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 
- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 
- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности. 
1.2.2. ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ТГ)
 Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами, прошедшими начальную подготовку не менее одного года, выполнившими нормативы общей физической и специальной физической подготовки. 
Этот этап состоит из двух периодов: 
- базовой подготовки (2 года обучения); 
- спортивной специализации (2 года обучения). 
Основные задачи этапа: 
- укрепление здоровья, закаливание; 
- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 
- освоение и совершенствование техники универсального боя; 
- планомерное повышение уровня общей, специальной физической подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие скоростно-силовых качеств; 

 - формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; 
- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

- профилактика вредных привычек. 
1.2.3. ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (СС)
Группы совершенствования спортивного мастерства формируются из спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта и успешно выполнившие нормативы общей физической и специальной физической подготовки. 
Основные задачи: дальнейшее повышение специальной физической, технической, тактической и психической подготовленности, совершенствование соревновательного опыта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном и последующем этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 
Основные задачи этапа: 
- повышение общего функционального уровня; 
- постепенная подготовка организма спортсменов к максимальным нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования; 
- дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности; 
- формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование. 
1.3. НАПОЛНЯЕМОСТЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП
В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки  определяется с учетом техники безопасности (таблица 1). 
При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту, уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов. 
Таблица № 1
Рекомендуемая наполняемость тренировочных групп
 по годам обучения
	Наименование

этапа
	Период обучения
	Наполняемость 
групп, чел.
	Нормативный 
объем 
недельной нагрузки
	Сокра-щенный на 25% объем недель-ной нагруз-ки 

	
	
	мин
	макс
	
	

	Этап начальной подготовки 
	первый год
	12
	25
	6
	6

	
	второй год
	12
	20
	8
	8

	Тренировочный этап
	первый год
	8
	14
	12
	9

	
	второй год
	8
	14
	14
	11

	
	третий год
	8
	12
	16
	12

	
	четвертый год
	8
	12
	18
	14

	Этап спортивного совершенство-вания мастерства 
	весь период

	4
	10
	24
	18


Примечание:
Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25 процентов.
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
2.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ 
РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки); 
- тренировочные сборы; 
- участие в соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 
В таблице 2 представлен примерный учебный план с расчетом на 46 недель.
Срок обучения – 9 лет 

Форма обучения – очная

Таблица № 2
Примерный учебный план тренировочных занятий на 52 недели 

(включая 6 недель восстановления и активного отдыха)
	№
	Разделы подготовки
	
	Этапы подготовки

	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	
	НП-1
	НП-2
	
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3
	ТГ-4
	ССМ

	1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	в часах
	31
	41
	
	47
	57
	62
	73
	93

	
	
	в процентах
	10
	10
	
	10
	10
	10
	10
	10

	2
	Физическая подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общая физическая подготовка
	в часах
	47
	62
	
	70
	89
	97
	110
	140

	
	
	в процентах
	15
	15
	
	15
	15
	15
	15
	15

	
	Специальная физическая подготовка 
	в часах
	31
	42
	
	47
	57
	62
	73
	93

	
	
	в процентах
	10
	10
	
	10
	10
	10
	10
	10

	3
	Избранный вид спорта:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специализация по избранному виду спорта
	в часах
	124
	166
	
	188
	229
	250
	291
	375

	
	
	в процентах
	40
	40
	
	40
	40
	40
	40
	40

	
	Контрольные испытания 
	в часах
	16
	21
	
	23
	28
	31
	36
	47

	
	
	в процентах
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5

	4
	Технико-тактическая и психологическая подготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техническая подготовка
	в часах
	16
	21
	
	23
	28
	31
	36
	47

	
	
	в процентах
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5

	
	Тактическая подготовка
	в часах
	9
	12
	
	15
	17
	18
	22
	28

	
	
	в процентах
	3
	3
	
	3
	3
	3
	3
	3

	
	Психологическая подготовка
	в часах
	6
	8
	
	9
	11
	11
	15
	19

	
	
	в процентах
	2
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2

	5
	Другие виды спорта и подвижные игры
	в часах
	16
	21
	
	23
	28
	31
	36
	47

	
	
	в процентах
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5

	6
	Самостоятельная  работа
	в часах
	16
	21
	
	23
	28
	31
	36
	47

	
	
	в процентах
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5

	7
	Соревновательная деятельность (вне сетки часов, кол.) 
	
	
	2
	
	6
	8
	10
	12
	14

	ИТОГО
	312
	415
	
	468
	572
	624
	728
	936


Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом: 

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных центрах; 

- участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями; 

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки. Самостоятельная работа обучающихся допускается начиная с тренировочного этапа. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.
2.2. СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:
 - оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60 до 90 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по универсальному бою; 
- теоретическая подготовка в объеме от 5 до 10 % от общего объема учебного плана; 
- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 20 до 25 % от общего объема учебного плана; 
- избранный вид спорта в объеме не менее 45 % от общего объема учебного плана; 
- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5 до 15 % от общего объема учебного плана; 
- технико-тактическая и психологическая подготовка в объеме от 10% до 15% от общего объема учебного плана;

-самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10 % от общего объема учебного плана; 
- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации; 
- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.

2.3. НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА 
2.3.1. Умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр. 

В тренировочном процессе для совершенствования физической подготовки каратиста широко применяются подвижные игры и упражнения, либо целые тренировочные занятия, из других видов спорта. 
Упражнения на гимнастических снарядах. Различные упражнения на гимнастической стенке индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах(перекладина, кольца, брусья, конь, бревно).Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 
Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх , прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо(переворот боком). 
Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.
Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам. 
Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.  

2.3.2. Умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр

Специализированные игровые комплексы.

     
Игры в касания. Сюжет игры, её смысл – кто быстрее коснется определенной части тела партнера. Если рассматривать использование игр применительно к универсальному бою, то это означает, прежде всего, заставить играющего не только наклоняться, быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и прочее в манере, характерной для универсального боя, но и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.

     
Игры на вытеснения. Борьба за участок площадки является одним из основных компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это вытеснение противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых каратисту, велико. Умелое использование игр в касания с постепенным переходом к элементам вытеснения соперника учит спортсменов пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать их слабые стороны, приучает не отступать, погашать усилия соперника, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Вытеснение – это уже соревнование, противоборство, а каратист, получивший ряд предупреждений за выход за пределы площадки, снимается с поединка. Итак, игры с заданием вытеснять соперника являются базовой подготовкой к овладению элементами ведения поединка.

     
Игры в дебюты. После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементов перемещения, занимающимся предлагается игровой материал в более сложных условиях – начать поединок, находясь в различных позах и положениях по отношению друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно вести поединок, своевременно блокировать или ограничить действия соперника.

     
Игры в перетягивания для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание кистями рук в положении лёжа; головой к голове соперника; сидя; стоя.

     
Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования умения быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исходных положений.

     
Игры на сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении руки за спину стоя на одной ноге – толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; стоя на скамейке, сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером – толчками руками добиться потери равновесия соперника. 

     
Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения стойки, совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-силовых качеств.

     
Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единоборства и развития физических качеств.
2.3.3. Требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений.

Правила безопасного поведения в спортивном зале и на спортивной площадке.

Результат в занятиях физическими упражнениями во многом зависит от их правильной организации, где важнейшая роль отводится  соблюдению правил безопасного поведения.  Наиболее важными из них и общими для всех видов занятий являются:

- своевременная и качественная подготовка мест занятий, использование только исправного оборудования и спортивного инвентаря;

- использование на занятиях как в зале, так и на площадках специальной обуви на резиновой подошве;
- при выполнении упражнений в группе не мешать друг другу, быть внимательными и осторожными;

- обязательное выполнение полноценной разминки, позволяющей подготовить опорно-двигательный аппарат и организм в целом к выполнению интенсивной работы на занятиях;

- соответствие спортивной одежды и обуви специфическим условиям занятий (легкоатлетические виды, спортивные или подвижные игры, зимние виды и т.п.), особенностям выполняемых упражнений;
- запрещается выполнять гимнастические  упражнения без страховки или на неисправных снарядах;

- при выполнении упражнений в подвижных или спортивных играх не нарушать правила, не допускать грубых приёмов;

- особую осторожность соблюдать при осуществлении метательных упражнений, исключить возможность нахождения в местах приземления снарядов без специального разрешения;

- во избежание столкновений и получения травм не перемещаться  на соседние дорожки при беге на короткие дистанции;

- принимать участие в занятиях только при хорошем самочувствии.
2.3.4. Навыки сохранения собственной физической формы

Основные направления физического самосовершенствования

Утренняя гигиеническая гимнастика 

Утренняя  гигиеническая  гимнастика  способствует   более   быстрому приведению организма в  рабочее  состояние  после  пробуждения,  поддержанию высокого    уровня    работоспособности    в    течение дня, совершенствованию  координации   нервно-мышечного   аппарата,   деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Во  время  утренней  гимнастики  и последующих водных процедур активизируется деятельность  кожных  и  мышечных рецепторов,  вестибулярного  аппарата,  повышается  возбудимость  ЦНС,   что способствует улучшению функций опорно-двигательного  аппарата  и  внутренних органов.
Закаливание.
Важной профилактической мерой против простудных  заболеваний  является

систематическое закаливание организма. Наиболее простой способ закаливания – воздушные  ванны. Большое значение в системе закаливания имеют также водные процедуры. Они укрепляют нервную систему, оказывают  благотворное  влияние  на  сердце  и сосуды, нормализуя артериальное давление, улучшают обмен веществ.  
Ходьба на лыжах.

При ходьбе на  лыжах,  помимо  мышц  голени  и бедра, в работу включаются  также  мышцы  верхних  конечностей  и  плечевого пояса, спины и живота, что требует дополнительного расхода энергии. Участие в работе практически всех основных мышечных групп способствует гармоничному развитию  элементов  опорно-двигательного  аппарата.  Этот  вид циклических упражнений благоприятно  влияет  на  нервную  систему,  так  как выполняется на свежем воздухе. Специфика двигательного навыка  в  ходьбе  на лыжах повышает  чувство в результате  тренировки  опорно-двигательного  и   вестибулярного   аппарата. Отчетливо проявляется и закаливающий  эффект,  повышается  невосприимчивость организма  к  простудным  заболеваниям.
Бег – самый доступный и простой вид циклических упражнений. Оздоровительные пробежки и ходьба делают суставы более эластичными и укрепляют сердечную мышцу. Вследствие этого, улучшается кровообращение и насыщение кислородом всех органов и тканей. Известно, что недостаток физической активности негативно влияет на работу системы кровообращения.
     
Результатом освоения Программы в области освоения других видов спорта и подвижных игр является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;

- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методическая часть Программы включает в себя:

- содержание и методику работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки;

- требования техники безопасности в процессе реализации Программы; 
- объемы максимальных тренировочных нагрузок. 

3.1. СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ, ЭТАПАМ (ПЕРИОДАМ) ПОДГОТОВКИ
Программа устанавливает для практического раздела следующие виды спортивной подготовки по универсальному бою: 
- на этапе начальной подготовки: дети овладевают основами техники универсального боя, продолжают разностороннюю физическую подготовку, выполняют контрольные нормативы, позволяющие зачислить их в тренировочные группы.
- на тренировочном этапе: направлена на повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, освоение основ техники, воспитание основных физических качеств, приобретение соревновательного опыта, уточнение спортивной специализации, подготовку и выполнение контрольно-переводных нормативов, приобретение навыков организации и проведения соревнований. В период углубленной специализации: совершенствование в технике, воспитание специальных физических качеств, повышение уровня функциональной подготовленности, освоение допустимых тренировочных нагрузок, расширение соревновательного опыта. - на этапах совершенствования спортивного мастерства: совершенствование в технике избранного вида, воспитание специальных силовых и скоростно- силовых качеств, специфической внутримышечной и межмышечной координации движений, освоение возрастающих тренировочных нагрузок, достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов в конкретной специализации, дальнейшее увеличение соревновательного опыта. 
3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта
Цель и основное содержание данной предметной области Программы определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его осуществления. Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного материала по теоретической подготовке спортсменов на этапах многолетней подготовки: 
1. История развития универсального боя. Характеристика вида спорта, его место и значение в российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие универсального боч как вида спорта. Организация федерации универсального боч в России. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы. Первые достижения российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские спортсмены - чемпионы мира и Европы.
2. Основы философии и психологии спортивных единоборств. Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнований. Преодоление отрицательных эмоций перед тренировками и соревнованиями. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей. Психологическая подготовка до, во время и после соревнований. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы совершенствования отдельных психологических качеств. Техническое мастерство. Необходимость всестороннего физического развития. Человек как биомеханическая система. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности. Сокращение мышечных групп. Основные параметры движения. Усилия. Ускорение. Траектория. Сила и скорость сокращения мышц. Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Скоростно-силовая подготовка. Особенности техники выполнения упражнений. Определение стартового положения в зависимости от антропометрических данных и развития двигательных качеств. Характер приложения усилий. Взаимосвязь прикладываемых усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе выполнения упражнения. Рациональное использование внутренних и внешних реактивных сил при выполнении упражнения. Основные методы оценки технического мастерства. Оценка техники выполнения упражнений. Рациональные отношения характеристик техники. Экономичность движения. Основные ошибки в технике упражнений. Причины возникновения ошибок. Методические приемы для устранения ошибок.
3. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Физическая культура и спорт. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты Российского государства. Органы государственного управления физической культурой и спортом в России. Физическая культура в системе образования. Обязательные занятия по физической культуре. Коллективы физической культуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, училища олимпийского резерва, школы высшего спортивного мастерства, центры спортивной подготовки. Общественно-политическое и государственное значение спорта. Массовый характер спорта. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях. Значение единой всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации. 
4.  Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Обучение и тренировка. Последовательность изучения упражнений и компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и самостраховка. Контроль и исправление ошибок. Спортивная тренировка как единый педагогический процесс формирования и совершенствования навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. Понятие о тренировочной нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и упражнений, максимальные веса, использование специальной экипировки. Методика определения нагрузок. Понятие о тренировочных циклах - годичных, месячных, недельных. Эмоциональная составляющая занятий. Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. Влияние общей и специальной физической подготовки на процесс обучения технике. Этапы становления двигательного навыка. Содержание теоретического и практического материала в период обучения. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и теоретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное повышение нагрузки, сознательность, учет индивидуальных особенностей организма. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и интенсивности тренировочной нагрузки в годичных, месячных, недельных циклах и в отдельных тренировках. Роль больших, средних и малых тренировочных нагрузок. Вариативность как метод построения тренировки. Величина интервала между подходами и занятиями. Планирование и учет проделанной работы и их значение для совершенствования тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. Круглогодичная тренировка. Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах. Групповое и индивидуальное планирование. Дневник тренировки спортсмена. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения дневника. Формы тренировочных планов: перспективного, годичного, месячного, недельного, план-конспект урока. Документы планирования учебно- тренировочной работы: программа, учебный план, годовой график учебно- тренировочной работы, рабочий план, конспект занятия. Расписание занятий. Календарный план соревнований. 
5. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Правила универсального боя как вида спорта. Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Федеральные стандарты спортивной подготовки. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и ответственность за противоправное влияние.
6. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны.
7. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма. Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. Изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания и кровообращения, а также в деятельности центральной нервной системы в результате занятий. Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физических качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий. Мышечная деятельность. Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Понятие о физиологических основах физических качеств. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения и дыхания. Продолжительность восстановления физиологических функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и интервалов отдыха. Характеристика предстартового состояния. 
8. Гигиенические знания, умения и навыки. Понятие о гигиене. Личная гигиена, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Меры личной и общественной профилактики (предупреждения заболеваний). Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. 
9. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Понятие о врачебном контроле. Понятие о ЗОЖ. Понятие о тренированности, утомлении и перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. Примерный распорядок дня. Показания и противопоказания для занятий. Профилактика перетренированности. Самоконтроль как важное средство. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективный показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. Значение закаливания. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. 
10. Основы спортивного питания. Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат организма в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим.
11. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Использование технических средств в процессе обучения и контроля за усвоением материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информации: зрительные, звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок. Понятие о тренировке. Влияние тренировочного процесса на организм занимающихся. Особенности построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Применение специальной экипировки. Разминка на занятиях и соревнованиях. Требования к спортивному залу для занятий и к подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов, рингов, татами. Оборудование и инвентарь зала. Вспомогательные тренажеры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, подставки, шлемы, перчатки, кимоно, маты. Наглядная  агитация. Методический уголок. Справочные материалы. Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. 
12. Требования техники безопасности при занятиях универсальным боем. Правила техники безопасности, инструкции по техники безопасности. Самомассаж: приемы и техника. Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для занятий, меры их профилактики. Страховка и самостраховка. Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях. Оказание первой помощи утопающему, засыпанному землей, снегом, при электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши, рот.
3.2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
3.2.1. Освоение комплексов физических упражнений

Средства общей физической подготовленности.
Универсальный бой – скоростно-силовой вид спорта, следовательно, спортсменам необходим высокий уровень развития скоростно-силовых качеств. Оттого, какими средствами и методами и насколько своевременно будут развиваться эти качества, зависит и овладение рациональной и эффективной техникой выполнения приемов.

            Общая физическая подготовка включает в себя строевые, порядковые упражнения

  (строевые приемы; построения и перестроения; передвижения; размыкания и смыкания) и общеподготовительные упражнения (координационные; кондиционные (развивающие); оздоровительно-восстановительные), осуществляются средствами других видов спорта.

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах; действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках; приставным шагом в одну и другую сторону.

Бег: на короткие дистанции (30, 60 м) из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции (от 400 до 5000 м); по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий; по песку, воде, змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления.

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня.

Метания: теннисного мяча, набивного мяча, камня; вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание набивного мяча и других отягощений.

Упражнения без предметов:

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание,разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену); упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола;

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; сгибание туловища лежа на спине, поднимание

ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалирование);

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах; упражнения для развития гибкости и на расслабление;

г) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание 

расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими рукам при поворотах туловища; из стойки на одной ноге па скамейке -  свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху - расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись;

д) дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение.

Упражнения с предметами:

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад,  на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами,; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; и др.;

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера); броски и ловля мяча с партером на месте и в движении.

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, па груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад);

г) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) - поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами); «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку;

д) упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше (15-16 лет) - поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса, выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной рукой; одновременное и поочередное поднимание двух гирь на грудь; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках, на груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках. Жонглирование - бросить гирю и поймать 

другой рукой; то же, но поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными способами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на ладонь; 

Упражнения на гимнастических снарядах:

а) на гимнастической скамейке - упражнения на равновесие - в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя верхом на скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнером); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки;

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол ввисе; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки воз¬можно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.;

Таблица 4 
Влияние физических качеств и телосложения на результативность

 по виду спорта универсальный бой
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности 
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение 
	1


Условные обозначения:

3 – значительное влияние;

2 – среднее влияние;

1 – незначительное влияние. 

3.2.2. Развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное применительно к специфике занятиям избранным видом спорта
Специальная физическая подготовка (СФП)

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения. 
Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического соответствия, который включает следующие требования: 
- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному соревновательному движению; 
- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; - соответствие временного интервала работы. 
      
СИЛА – способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему посредством мышечных напряжений.

     
 Виды:

- собственно силовые способности;

- силовая выносливость.



Режимы проявления силы:

- статический

- динамический



Методы воспитания силы:

1. Использование непредельных отягощений с предельным числом повторений

Вес отягощения – 40 – 50 % от максимума

ПМ (повторный максимум – количество движений в одном подходе) – 4 – 12 раз

Отдых – до полного восстановления

Темп – умеренный

Воздействие:

· рост собственно силовых способностей

· рост силовой выносливости

· рост мышечной массы

· совершенствование межмышечной координации

Применение:

· НП
· ТГ, СС как дополнительное средство

2. Использование предельных и околопредельных отягощений

Вес отягощения – предельный тренировочный вес – 80 –97 % от максимума 

ПМ – 1 – 3 раза

Отдых: полный, активный

Темп: умеренный

Воздействие:

· прирост собственно силовых способностей

· нет прироста мышечной массы, то есть рост силы происходит за счет внутримышечной координации

Применение: СС 

3. Изометрическая тренировка

Продолжительность: 5 – 6 сек. (до 10 секунд)

Отдых: до полного восстановления, но не более 2 минут

Воздействие:

· рост собственно силовых способностей

· не проявляется в динамике

Применение: без ограничений

БЫСТРОТА (скоростные способности) – способность выполнять какое- либо действие в минимальный промежуток времени. Комплекс морфо-функциональных свойств, определяющих быстроту двигательных реакций и быстроту движения. 

Виды:
1. Быстрота двигательной реакции

· простая двигательная реакция – ответ заранее известным действиям на  заранее известный сигнал

· сложная двигательная реакция

· реакция на движущийся объект

2. Быстрота одиночного движения

3. Темп движений (количество движения в единицу времени)

Метод воспитания быстроты:

1. Быстрота двигательной реакции

1.1. Простая двигательная реакция:

· старт спортсмена

1. повторный метод в разных вариантах (условия, сигнал, положения)

2. аналитический метод, стартовое действие делится на две части: первая часть – задача, как можно быстрее воспринимать сигнал и начать действие; вторая часть – быстро выполнять стартовое действие

3. сенсомоторный метод, основан на свойстве человека различать интервалы времени

4. напряжение мускулатуры на старте

5. внимание не на сигнал, а на первые движения

1.2.  Реакция выбора – сложная двигательная реакция

· элементарные задания вначале (атака/защита - одиночная), затем усложняют (двойка, говорят порядок, затем не говорят порядок, затем расчет число действий и вариантов).

1.3.  Реакция на движущийся объект

· повторный метод (изменение пространственной границы движения объекта, скорость движения объекта, веса и объем объекта, числа движения объектов, увеличение внезапности)

2. Быстрота движения

Средства: скоростные упражнения

Методы:

1. Все варианты интервальных методов

2. Игровой

3. Соревновательный

4. Лидирования

5. Принудительное увеличение скорости

Параметры нагрузки:

Продолжительность – до 10 секунд (3 - 8)

Интенсивность – максимальная

Отдых – полный (ординарный), активный

Подходы – до снижения скорости

Между сериями интервал не больше 10 минут (через 6 минут исчезает эффект) – малоинтенсивная работа

СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ – способность проявлять силу в быстрых движениях.

Виды: 

1. Взрывная сила – проявление максимальной силы в минимальный отрезок времени

2. Проявление оптимальной силы в минимальный отрезок времени на достаточно длительном пути движения

Средства:

1. Скоростно-силовые упражнения

2. Все силовые упражнения, выполняемые с максимальной скоростью 

3. Метания

4. Прыжковые упражнения

Методы:

1. Использование непредельных отягощений с предельной скоростью

Вес отягощения – 20 – 80 % от максимума

ПМ – 4 – 12 раз

Интенсивность – максимальная

Отдых – полный (ординарный), активный

Воздействие:

· развитие скоростно-силовых способностей второго вида

· подготовительная работа для взрывной силы

· нет отдельного роста быстроты или силы

Применение: нет ограничений

2. Методы развития взрывной силы

2.1. Ударный метод (основан на погашении кинетической энергии, набранной свободно падающим телом): прыжок в глубину с отскоком

ПМ – до снижения результата

Интенсивность – максимальная

Отдых – полный (ординарный), пассивный

Применение: СС в специально подготовительном периоде

2.2. Статодинамический (со штангой на плечах присед до определенного угла выпрямления, затем – резкое выпрыгивание; лежа на спине, штанга на груди, гриф зафиксирован ограничителями, в нужный момент они снимаются)

ВЫНОСЛИВОСТЬ – способность противостоять утомлению в каком-либо виде деятельности, способность длительное время выполнять какое-либо действие без снижения интенсивности.

Виды:

1. Общая выносливость

2. Специальная выносливость

Методика воспитания аэробных выносливости

    Задачи:

1. Повышение уровня МПК (максимального потребления кислорода)

2. Воспитания способности быстро развертывать дыхательные процессы

3. Воспитание способностей длительное время работать на предельном уровне МПК

Средства: упражнения, которые включают большое количество мышечных групп

Условия: места, богатые кислородом (море, лес)

Методы:

· равномерный

· равномерно-непрерывный

· круговая тренировка (равномерная или переменно-непрерывная)

· интервальная тренировка

Параметры нагрузки:

1. Равномерный метод

продолжительность – 30 – 90 минут

интенсивность – индивидуально (145-175 уд/мин)

2. Переменно-непрерывный

продолжительность – 30 – 90 минут

интенсивность – активные участки не более 175 уд/мин, пассивные – не менее 145 уд/мин

3. Интервальный

продолжительность – 1,5 – 2 минуты

интенсивность – 75 – 85 %

интервал отдыха – 1 – 1,5 мин

количество повторений – индивидуально (до снижения интенсивности) – аэробные возможности развиваются в интервалах отдыха

Методика воспитания анаэробной выносливости

   Задачи:

1. Совершенствование креатин фосфатного механизма

2. Совершенствование гликолитического механизма
1. Совершенствование креатин фосфатного механизма

Средства: скоростные упражнения

Методы:

· интервальные о всех вариантах и комбинациях

· игровой

· соревновательный

· круговая тренировка по интервальному типу

· переменно-непрерывный метод

Параметры нагрузки:

Продолжительность – до 10 секунд

Интенсивность – 90 – 95 % от максимума

 Отдых – до 120 –140 уд/мин и начинает следующий подход, активный 

Повторы: до снижения интенсивности

Отдых между сериями – 7 – 10 минут

Серии – до снижения интенсивности

2. Совершенствование гликолитического механизма 

Методы:

· интервальный

· игровой

· соревновательный

· круговая тренировка интервальным методом

· переменно-непрерывный

Параметры нагрузки:

Продолжительность – до 20 секунд – 2 минуты

Интенсивность – 90 – 95 % от выбранной работы

Отдых – до 120 –140 уд/мин, смешанный (активный/пассивный/активный) 

Отдых между сериями – 15 – 20 минут

Методика воспитания специальной выносливости

Группы специальной выносливости:

1. Спринтерская (не более 10 сек)

2. Миттельштекерская (средневика)

3. Стаерская

4. Игровая

5. Многоборная

6. Выносливости единоборств

7. Тренировочная

8.Соревновательная

Методы:

1. Методы избирательного воздействия

· Интервальная тренировка в алактатном режиме

· Интервальная тренировка в лактатном режиме

· Интервальная тренировка в аэробном режиме

2. Транзитивные методы, осуществляют плавный переход от методов избирательного воздействия к воспитанию специальной выносливости. Вариантов множество, но они строятся на следующих методических приемах:

· использование нагрузок более продолжительных, чем соревновательные

3. Методы целостного приближенного моделирования соревновательных упражнений или соревновательной деятельности:

· участие в состязаниях по смежным видам программ (ката, кумитэ) на подготовительных соревнованиях;

· участие в состязаниях большее число раз в своем виде, чем это предусмотрено правилами соревнований

· дополнение соревнований тренировочной нагрузкой

· проведение соревнований после ударного МКЦ.

ГИБКОСТЬ – это морфо-функциональное свойство, определяющее степень подвижности звеньев тела.

Факторы, определяющие гибкость: 

1.Эластичные свойства мышц

2.Температурные условия

3. Время суток

4. Эмоциональное состояние

5. Строение суставов

Виды:

1. Пассивная – гибкость, проявленная под воздействием внешних сил или веса тела, растет при утомлении.

2. Активная – проявленная с помощью мышечных усилий, снижается при утомлении.

Сила и гибкость развиваются параллельно (укрепление суставов и рост их подвижности).

Цель:  добиться оптимального развития гибкости.

Показатель: конкретное двигательное действие (амплитуда с запасом)

Средства: упражнения на растягивания

· маховые

· пружинящие

· вращательные

· с отягощением

· с партнером

Метод – повторный

Критерий достаточности: до снижения максимальной амплитуды, до легкой боли.
Применение:

· на развитие пассивной гибкости – конец основной части

· на развитие активной гибкости – начало, середина основной части, перед силовыми упражнениями, после них.

КООРДИНАЦИЯ – способность быстро осваивать новые двигательные действия и быстро перестраивать свою деятельность в зависимости от меняющейся ситуации.

Факторы, влияющие на проявление координации:

1. Уровень развитости физических качеств

2. Подвижность и лабильность ЦНС

3. Утомление

Средства:

1. Любое упражнение, несущее элемент новизны

2. Упражнение повышенной координационной сложности

Методы:

1. Игровой

2. Повторный

Координация развивается параллельно с технической подготовкой

Методические приемы:

1. Выполнение упражнения в зеркальном изображении

2. Из необычных и др.

3. Выполнение знакомого упражнения с дополнительными движениями

4. Выполнение знакомых упражнений в незнакомых сочетаниях 

5. Изменение условий выполнения упражнений

Применение: в начале основной части.
3.2.3. Укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).
          Достичь высоких результатов в спорте под силу тем, кто обладает хорошим здоровьем и способен выполнять большие объемы тренировочных нагрузок, справляясь с физическими нагрузками и психическим напряжением. Требования, предъявляемые к здоровью спортсмена велики, необходим постоянный контакт тренера-преподавателя и врача, чтобы не допустить отрицательного влияния на здоровье спортсменов высоких нагрузок в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований, так как они нередко приводят к переутомлению, а порой и к перетренированности. 

     
Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, но и принимать участие в планировании учебно-тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины.

     
Врачебный контроль осуществляется в виде обследования и заключения участкового педиатра, а также ежегодного прохождения диспансеризации.

     
Врачебный контроль – необходимое условие успешного выполнения одной из важнейших задач, стоящих  перед тренером-преподавателем – укрепление здоровья юного спортсмена.

     
Так как необходима уверенность в том, что занятия в избранном виде спорта не вызывают негативных проявлений и последствий, врачебный контроль должен осуществляться систематически. Грамотное использование в процессе тренировочного процесса данных всех видов обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности спортсменов, дает возможность прослеживать, как переносятся нагрузки – тренировочные и соревновательные, корректировать их объем и интенсивность, а при необходимости своевременно принимать лечебно-профилактические меры. 

     
 В тренировочных группах следует углубить и расширить имеющиеся знания, полученные на этапе начальной подготовки, включив данные о гигиене жилища, сна, одежды; ознакомить со значением и использованием разных видов водных процедур и природных факторов для закаливания организма; контролировать уровень развития функциональных систем, состояние здоровья и восстановление работоспособности занимающихся; приводя примеры пагубного воздействия вредных привычек и отрицательного влияния длительного пребывания перед экранами телевизора и компьютера, убеждать спортсменов в необходимости избегать ситуаций, ведущих к привыканию, к опасной зависимости.

Одной из главных задач в занятиях с начинающими спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность. Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует у учащихся патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 
Воспитательные средства: 
- личный пример и педагогическое мастерство тренера; 
- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 
- дружный коллектив; 
- система морального стимулирования; 
- наставничество опытных спортсменов. 
Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с воспитанием у занимающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обращается на этику спортивных состязаний. Здесь важно сформировать у обучающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих подопечных во время их выступления на помосте, тренер может делать выводы об уровне морально-волевых качеств.
4. ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА (УНИВЕРСАЛЬНЫЙ БОЙ)

4.1. Повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.
К специальной физической подготовке относятся упражнения, включающие элементы соревновательных упражнений или близких им по форме и характеру проявляемых физических качеств. Основная задача такой подготовки заключается в обеспечении более избирательного воздействия на различные системы организма спортсменов.

       В зависимости от преимущественной направленности специальных упражнений они подразделяются на:

-координационные (подводящие), направленные  на совершенствование координации движений при освоении форм различных движений (упражнения в самостраховке при падениях, страховка и оказание помощи партнеру при проведении технических действий, акробатические упражнения, упражнения на мосту, упражнения с партнером, манекеном, имитационные; упражнения на тренажерах и идеомоторные упражнения);

-кондиционные (развивающие) упражнения, направленные преимущественно на развитие и совершенствование физических и специфических качеств спортсмена  (собственно-силовые; скоростно-силовые; упражнения, направленные на преимущественное развитие силовой и скоростно-силовой выносливости,  гибкости; аэробные (продолжительностью более 5-8 мин., выполняемые на ЧСС 130-150 уд.\мин); аэробно-анаэробные (продолжительностью 2-5 мин., выполняемые на ЧСС 150-180 уд.\мин.); анаэробные лактатные (продолжительностью 30-120 с на предельной ЧСС свыше 180 уд.\мин.); анаэробные алактатные (продолжительностью до 30 с с максимальной интенсивностью).

-сопряженные  упражнения, направленные на решение одновременно двух задач:
а) совершенствование технико-тактического мастерства; 
б) повышение функциональных возможностей организма (упражнения, повышающие мощность выполнения отдельных технико-тактических действий; комплексы упражнений, игры разной продолжительности и интенсивности, схватки, совершенствующие различные механизмы энергообеспечения).

Специально-подготовительные упражнения

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; длинный кувырок с прыжка, через 

препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; кувырки назад из упора присев, кувырки назад с выходом в стойку, через левое (правое) плечо; «колесо», подъем разгибом.
Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; повороты голо​вы в стороны с помощью партнера.
Упражнения на мосту: вставание на мост лежа на спине; движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); забеганияна мосту с помощью и без помощи партнера; передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим удержание.
Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках партнера, через палку; кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после паде​ния назад.
Имитационные упражнения: имитация различных технических действий и приемов без партнера; имитация различных борцовских действий и приемов с манекеном; имитация различных ударных действий с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощения​ми; имитация изучаемых атакующих бросков с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение различных технических действий и приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, перемещения.
Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за бедра, пояс, грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за руки наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения; отжимание рук в разных исходных положениях - стоя лицом друг к другу руки внизу, вверху, перед грудью; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; отжимание ног; стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение взявшись за руки, за одну руку; внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив ноги партнера.
4.2. Овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта

Полоса препятствий
    Длина дистанции 60 м. Состоит из 10 этапов, включающая в себя силовые и скоростные этапы, этапы преодоления сложных технических препятствий, а также этапы, требующие владения стрелковым и холодным оружием: 

1. брод-пеньки (опорные точки);

2. бум;

3.  забор Н-2 м; 

4. ручная лестница Н- 2,5 м;

5. барьер Н-1,1 м; 

6. стрельба в мишень с расстояния 15 м; 

7. метание ножа с расстояния 7 м;

8. горизонтальная труба L-3 м; 

9. наклонная сетка Н-6 м, угол наклона 60 градусов;

10.  канат Н-6 м.

Техника выполнения преодоления полосы препятствий изучается в соответствии с требованиями правил соревнований.
Освоение элементов техники и тактики
Основные положения.
Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, высокая, боевая стойка.
Положения: в начале и конце схватки, формы приветствия.
Дистанции: ближняя, средняя, дальняя.
Элементы маневрирования.
В боевой стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, подшагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад.
Маневрирования в различных стойках: знакомство со способами передвижений и действий в боевой стойке посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения поставленных задач  коснуться рукой обусловленного места, части тела соперника, пользуя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.).
Защита от захвата ног - из различных стоек отставление одной, двух ног.
Техническая подготовка
1. Удары руками:

Прямой удар передней и дальней рукой, на месте и в движении вперед, назад; боковой удар передней и дальней рукой, на месте и в движении вперед, назад; удар передней и дальней рукой снизу; удары в движении (на шаг левой удар правой и т.д.), обманные движения, удары после обманных движений и т.п..

Защита от ударов руками:

Защита от прямого удара: уклон вправо-влево, отбив рукой с отшагом назад, отбивы с захватом, подставка руки и плеча, подставка двух предплечий. 

Защита от бокового удара: нырок, подставка плечом, отбивы с захватом руки, уклон назад с разрывом дистанции. 

Удары ногами:

Прямой удар ногой в корпус; круговой удар ногой в бедро, корпус, голову; передней и дальней ногой; в движении вперед, назад.

Защита от ударов ногами:

Защита от прямого удара в корпус: разрыв дистанции, уход в сторону с линии атаки, блок предплечьем, блок с захватом ноги, отбив предплечьями двух рук.

Защита от кругового удара: разрыв дистанции отскоком, шагом; блок одной и двумя руками; сближение с блоком и захватом ноги, блок голенью (от удара в бедро). 

Техника борьбы в стойке:

Захваты: за рукав и отворот куртки, двумя руками за одну руку, за два отворота, за руку за пояс противника сзади, за ногу и за куртку, освобождения от захватов и т.п.

Подготовки к броскам: проход в ноги захватом за бедра, за корпус, за одну ногу;  сбивание на носки, сбивание на одну ногу, осаживание на одну ногу, заведение в сторону.

Сваливания: захватом голени снаружи, сбиванием в корпус, захватом за пятку и упором в бедро, скручиванием, обратным скручиванием, выведением из равновесия.

Броски:  задняя подножка, боковая подножка, бросок захватом двух ног, передняя подножка, одноименный и разноименный зацеп изнутри, одноименный и разноименный зацеп снаружи.

Технические действия в партере: 

Перевороты противника на спину из положения на четвереньках:  захватом дальней руки двумя руками, скручиванием захватом из-под руки, захватом дальней руки и ноги снаружи (изнутри), захватом шеи из-под плеча и за ногу, нырком под ближнюю руку, захватом ближней ноги вставая.

Положение сбоку: удержание сбоку; рычаг локтя с помощью рук, с помощью ноги; узел локтя ногой; переход в положение сидя верхом; уход от удержания мостом, отжиманием головы, переворотом, вращением, защита от болевых приемов.

Положение сидя верхом: удержание верхом; рычаг локтя руками, захватом руки между ногами; узел локтя двумя руками, узел плеча двумя руками; защита от болевых приемов, выход из положения снизу, уход от удержания верхом.

Комбинированная техника:

Техника передвижений, совмещение передвижений и ударной техники, переход от ударной техники к бросковой, совмещение ударов ногами и руками, бой с тенью.

2. Тренировочные задания
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке:

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относи​тельно партнера, стоящего в разных стойках (левой, правой, фронтальной); на дальней дистанции, на средней дистанции, в захвате и т.п.
Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов.

Игры в захвате: выталкивание партнера в определенном захвате из площади едино​борства посредством игр в теснение, перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ков​ра, за черту, выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном зах​вате, вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на живот и т.п.
Выполнение изучаемых технических действий: на партнере, стоящем в разных стой​ках; на партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях (вперед, назад, в сторону, по кругу); на партнере насту​пающем, отступающем, сковывающем блокирующими захватами и упо​рами.
Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток:
а) задания по совершенствованию:
- способности проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще атаковать);
- способности проводить конкретные приемы с опережением сопер​ника;
- способности перехода от ударов к борьбе и наоборот;
- способности к искусственной маскировке своих атакующих (защитных) действий;
- способности к эффективному ведению поединка с бойцом, действующим на контратаках, ушед​шим в глухую защиту;
- способности атаковать на первых минутах схватки;
- способности выполнять приемы за короткий промежуток времени (10-15 с) - на фоне утомления;
- способности добиваться уверенного преимущества за счет приме​нения разнообразного арсенала технико-тактических действий;
б) учебные поединки:
- попеременные поединки различного характера (с разными задания​ми) с односторонним сопротивлением; смена через 1 мин;
- поединки со сменой партнеров;
- поединки с заданием провести конкретный прием (другие не засчитываются); провести прием или комбинацию за заданное время; 

- поединки с применением только ударной техники (руками, ногами, руками и ногами);

- борьба в стойке, борьба в партере, борьба в стойке и партере;
         3. Поединок на ринге

    В поединке на ринге разрешается проводить удары, броски, болевые и удушающие приемы в определенных положениях бойцов.

Группы начальной подготовки
         Ознакомление и разучивание полосы препятствий, техники преодоления препятствий, изучение техники метания ножа и стрельбы.

        Изучение положений бойцов перед проведением ударов, бросков, болевых и удушающих приемов:

· «Стоя» (в стойке) – боец касается ринга только ступнями ног (стоит на ногах);

· «Лежа»- боец касается ринга какой-либо частью тела, кроме ступней ног;

·  «Бой стоя»- оба бойца в положении стоя;

· «Бой лежа»- оба бойца в положении лежа;

·  «Вне ринга».

         Изучение техники выполнения ударов:

· разрешенный объект атаки (передняя и боковые части головы; туловище, кроме позвоночника и паха; ноги- наружная часть бедра);

· правильная техника выполнения ударов  (удар рукой и ногой считается правильным, если он не относится к числу запрещенных; разрешенная степень контакта: в бою разрешены удары с полным контактом в разрешенный объект атаки и в  не запрещенных положениях;  эффективный удар – удар, в результате которого у противника происходит полная (нокаут) или частичная (нокдаун) потеря возможности защищаться, а атакующий готов немедленно продолжить атаку).

Тактическая подготовка.
1. Группы начальной подготовки:

· использование сковывающих, опережающих, обманных действий при проведении ударов, бросков и приемов;

· сбор информации о противнике;

· постановка цели поединка;

· планирование перед поединком выполнения конкретных технических действий;
· планирование соревновательного дня (режим отдыха, питания, питьевой).

2. Учебно – тренировочные  группы
· использование благоприятных ситуаций;

· создание благоприятных ситуаций;

· однонаправленные и разнонаправленные комбинации;

· сбор информации о противниках, построение модели поединка с конкретным противником;

· реализация замысла поединка;

· разработка поединка на краю ринга.

3. Группы спортивного совершенствования

· изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность);

· изучение особенностей партнеров (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, левостоечники, правостоечники, темповики);

· способы утомления противников;

· способы отдыха в поединке;

· подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану;

· маскировка обороны,

· управление ходом поединка в условиях дефицита времени; предугадывание;

· накопление двигательного опыта.

4.3. Приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях
     
Обучающиеся могут принимать участие в течение года во внутришкольных (Первенство ДЮСШ); Первенстве области; Первенстве Уральского федерального округа; Первенство России, всероссийских соревнованиях.
    
 В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед поединком.
4.4. Развитие специальных физических (двигательных) 
и психических качеств

Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю. Совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти. Развитие специфических чувств. Формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонней личности. Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе. Анализ различных материалов, характеризующих личность спортсмена.
4.5. Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных 
и соревновательных нагрузок.
С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы комплексного контроля над уровнем подготовленности обучающихся и их адаптации к тренировочным и соревновательным нагрузкам. В подготовке спортсменов выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и этапный. 
Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество выполнения технических действий и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена в различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 
Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок различной направленности, усвоения или совершенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или соревновательных микроциклов. 
Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - периодами, этапами микроцикла - и направлен на комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных результатами соревнований и показателями тестов, отражающих общий уровень различных сторон подготовленности спортсмена
4.6. Выполнение требований норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий
Выполнение требований норм и присвоение спортивных разрядов и званий осуществляется в соответствии с Единой Всероссийской спортивной классификацией.

4.7.Инструкторская и судейская практика

     
В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений; показа различных физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей урока; приобретения навыков обучения приёмам, защитам, контрприёмам, комбинациям.

     
Занимающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и проводить их. Они должны также уметь составить план тренировочного мероприятия.

     
В учебно-тренировочном процессе для юных каратистов необходимо предусмотреть также:

- приобретение судейских навыков в различных ролях (судья, рефери, арбитр, судья-секундометрист, судья-информатор, технический секретарь и т.д.);

- организационную работу по подготовке и проведению соревнований в составе оргкомитета;

- оформление судейской документации: заявка от команды, протоколы взвешивания, протоколы хода соревнований, протоколы результатов, отчет главного судьи и т.д., и т.п.;

- изучение особенностей судейства;

- освоение критериев оценки технических действий, оценки пассивности, объявления замечаний и предупреждений, определения победителя.

     
При приобретении необходимых знаний и умений учащиеся могут сдать экзамен, и при положительном результате получить звание «Юный судья», судья 3, 2, 1 категории и т.д.

5. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ И 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
5.1. Освоение основ технических и  тактических действий.

Основная цель технико-тактической подготовки – обеспечение возможности эффективного использования большого арсенала двигательных действий в соревновательных условиях. Приоритетной задачей совершенствования технико-тактической подготовки является стабилизация и надежность реализации технических и тактических действий в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Решение этой задачи базируется на основе построения индивидуальных планов подготовки с учетом специализированной направленности в соревновательной деятельности, где особое внимание следует уделить моделированию соревновательных ситуаций и разнообразным тактическим схемам ведения поединка. 
Учебно-тренировочные группы (1-го, 2-го года обучения)

Самостраховка; закрепление техники преодоления полосы препятствий в целом и отдельных препятствий, в том числе метания ножа и стрельбы из пистолета.

         Выполнение ударов,  многократное их повторение в различных ситуациях.

         Изучение техники выполнения бросков*: выведение из равновесия противника; захваты для проведения бросков; бросок без падения (стоя); бросок с падением; бросок противника из стойки- бросок стоящего противника; контрбросок; контролируемый бросок.

        Изучение техники выполнения  болевых приемов**:  начало болевого приема, сигнал о сдаче при проведении болевого (удушающего) приема; условия прекращения проведения болевого приема; контролируемый болевой прием.

        Закрепление техники выполнения бросков, болевых приемов; проведение поединков с дозированием сопротивления, по заданию; имитация бросков с проговариванием, перед зеркалом, с закрытыми глазами.

        Правила соревнований.

* Бросок - действие бойца в стойке, в результате которого противник теряет равновесие и падает, касаясь поверхности ринга какой-либо частью тела, кроме ступней ног.

** Болевой прием – захват руки или ноги противника, который позволяет провести действие: перегибание (рычаг), вращение в суставе (узел), ущемление сухожилий или мышц (ущемление) и вынуждает противника в результате болевого воздействия признать себя побежденным.

Учебно-тренировочные группы (3-го, 4-го  года обучения)
Самостраховка и страховка; закрепление техники преодоления полосы препятствий в целом и отдельных препятствий, в том числе метания ножа и стрельбы из пистолета.

      Выполнение ударов, бросков, болевых приемов,  многократное их повторение в различных ситуациях.

       Освоение комбинаций и контрприемов.

       Изучение техники выполнения удушающих приемов*: начало удушающего приема, условия проведения и прекращения удушающего приема, контролируемый удушающий прием.

       Запрещенные приемы и технические действия.

       Правила соревнований.

       Совершенствование техники преодоления полосы препятствий и выполнения ударов, бросков, болевых и удушающих приемов.

*Удушающий прием- захват, позволяющий провести сдавливание сонный артерий и горла противника отворотами куртки, предплечьем и плечом, отворотом и голенью, в результате чего противник сдается или теряет сознание.

 Группы спортивного совершенствования (1-го, 2-го, обучения)

       Запрещенные приемы и технические действия.

       Правила соревнований.

       Совершенствование технического мастерства  преодоления полосы препятствий и выполнения ударов, бросков, болевых и удушающих приемов (учебно – тренировочные поединки по заданиям,  в условиях интенсивного противоборства, отработка технических действий с программированием действий противника; совершенствование индивидуальной техники; устранение погрешностей техники выполнения приемов; совершенствование техники сковывающих, опережающих, обманных действий.

5.2. Освоение различных алгоритмов технико-тактических действий

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена, подбирается определенная тактическая схема, наиболее для него подходящая. Критерии выбора тактической схемы подбирают в зависимости от физических, антропометрических, психологических качеств спортсмена. 
Под физическими качествами понимается уровень общей физической подготовки спортсмена, сила, выносливость, его скоростные качества, быстрота реакции и т. д. В зависимости от того, какие качества у каратиста развиты отлично, какие хорошо, а какие развиты недостаточно, происходит подбор тех тактических элементов, которые наиболее хорошо подходят для отдельного занимающегося. Так, например, для каратиста, обладающего высокими скоростными качествами, проводить одновременные атаки с соперником (так называемый стык), считается предпочтительным, т. к. он оказывается первым и судья, чаще всего, отдает балл в его пользу. Напротив, если же спортсмен не обладает высокой скоростью, то ему рекомендуется проводить атаки после обманных действий, финтов, то есть необходимо сделать так, чтобы противник не был готов к его действиям и не мог проводить встречное атакующее движение. Большое значение для выбора тактической схемы ведения боя играют также антропометрические данные каратиста: рост, вес и т. д. Не секрет, что если спортсмен имеет высокий рост, а значит его ноги и руки длиннее чем у других, то его тактика будет в корне отличаться от тактической схемы невысокого спортсмена. Здесь речь может идти о выборе тактики ведения боя на дальней дистанции, где данный боец может в полной мере использовать свое преимущество. Большую роль в определении тактического плана на поединок играет и вес спортсмена, очень часто на соревнованиях по универсальному бою, на татами могут встретиться бойцы разных весовых категорий, это возможно в командных поединках, либо в поединках абсолютной весовой категории. И естественно, что одной из тактических задач более легкого спортсмена будет стремление избежать клинчей с соперником, т. к. из данного положения наиболее удобно проводить бросковую технику. Спортсмену же, обладающему более тяжелой весовой категорией, наоборот, рекомендуется использовать свое преимущество в весе, пытаться войти в клинч с противником и использовать броски. Важным критерием выбора тактической схемы спортсменом, а следовательно и выбора методики его тренировки, является психологическая индивидуальность спортсмена. В данном случае нами учитывается акцентуация личности отдельного спортсмена, тип темперамента и мышления. Если говорить об акцентуированных чертах личности, то здесь можно выделить: демонстративный (истерический) тип; педантичный тип; застревающий тип личности (основой данного типа является патологическая стойкость аффекта); возбудимый тип. Что касается типа темперамента, то в зависимости от того, к какому типу можно отнести характерные особенности спортсмена (сангвиник, флегматик, холерик или меланхолик), определяется и та тактическая схема, которая будет наиболее подходящей для него. Для подвижного легко переживающего неудачи спортсмена-каратиста (сангвиник), необходима тактика коренным образом отличная от того типа тактики, который будет подходящим для человека ранимого, переживающего, но вяло реагирующего на окружающее (меланхолик). Для первого типа подходящей будет такая тактика ведения боя, когда спортсмен много атакует, проводит различные технические действия, не боясь допустить ошибку, думая о том, что в любой момент эту ошибку можно исправить. Для спортсмена же с меланхолическим типом характера, наоборот, более подходящей будет осторожная тактика. В процессе подготовки тренер – преподаватель проводит тестирование для выявления физических, антропометрических и психологических особенностей спортсмена по полученным результатам составляется его индивидуальный портрет; и затем под каждого обучающегося подбирается наиболее подходящая, исходя из результатов тестирования, тактическая схема или схемы ведения поединка. 
5.3. Приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников
При подготовке обучающихся к ответственным соревнованиям тренер-преподаватель организовывает занятия по изучению основных соперников,   с целью более эффективно подготовиться к схваткам с ними. При анализе мастерства противника необходимо определить слабые и сильные стороны и особенности его физической, волевой, технической и тактической подготовленности. После анализа тренер-преподаватель вместе со спортсменом намечает основные моменты тактического плана поединка.          К анализу спортивного мастерства предстоящих соперников тренеру-преподавателю следует привлекать не только спортсмена, которому предстоит с ними бороться, но и других обучающихся. Учебно-тренировочное занятие в таком случае проходит более интересно и способствует развитию у спортсменов творческого мышления, инициативы.
Умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности. Умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена. Умение концентрировать внимание в ходе поединка. 
В период начальной подготовки в универсальном бою необходимо адаптировать обучающегося к условиям тренировки, обучить основным техническим приемам, таким, как удары ногами и руками, стойки, перемещения, подсечки, броски, техника защиты, развить основные физические кондиции и способности, сформировать устойчивый мотив для достижения успеха (подготовить психику спортсмена к предстоящей спортивной деятельности). Базовой техникой и умениями можно овладеть за один год, но эффективность приема зависит от уровня психической готовности и скоростно-силовой подготовки. Сила и скорость являются основными физическими компонентами в достижении победы в соревновательном бою. Умение сконцентрировать в одном движении всю свою силу и скорость предрешает победу и зависит от умения концентрировать сознание на данном действии. Концентрация удара – это волевой аспект, при котором расслабленные мышцы напрягаются в последний момент, усиливая мощь удара, блока либо иного технического элемента. После концентрации силы необходимо расслабить мышцы, чтобы они были готовы к последующим действиям. Для своевременного чередования напряжения и расслабления необходим постоянный самоконтроль, полная концентрация сознания на действии, контроль дыхания, положения центра тяжести, осанки и направления движения, т. е. на начальном уровне обучения необходимо добиться единства тела и сознания. Сознательное выполнение приема помогает избежать неадекватного внутреннего напряжения, дает возможность владеть своими эмоциями. Такое психофизическое состояние можно назвать состоянием внутреннего спокойствия. Это одно из трех психофизических состояний входящих в оптимальное боевое состояние (ОБС), которое необходимо спортсмену для достижения успеха в соревнованиях по универсальному бою. 
В период тренировочной подготовки занимающиеся начинают свою спортивную деятельность. Первые выступления на соревнованиях дают возможность тренеру-преподавателю более детально изучить индивидуальные психофизические особенности личности спортсмена, способности как реактивные, так и резистентные: способности реагировать на раздражители либо оказывать раздражителям сопротивление. Так как универсальный бой относятся к сложно-координационным ситуативным видам деятельности психофизическое состояние, дающее возможность варьировать свои действия, импровизировать, т.е. действовать, исходя из сложившейся ситуации, становится приоритетным. Для развития спонтанности тренер-преподаватель использует комплекс психолого-педагогических средств: идеомоторные тренинги, моделирование соревновательных ситуаций, тренинги, позволяющие применять технику в различных сочетаниях и последовательностях, обучает распознавать и оценивать ситуацию, контролировать свои психофизические реакции, изучает приемы внушения и самовнушения. Работа тренера-преподавателя на этапе тренировочной подготовки носит психо-коррекционный характер. Целью такой работы является повышение резервных возможностей спортсмена, включение компенсаторных механизмов само – регуляции организма спортсмена и внесение корректив в режим подготовки. При таком подходе внимание уделяется индивидуальности спортсмена, его возрастным, половым, социальным особенностям, с учетом его опыта и перспектив формируется установка на достижение успеха в соревновательной деятельности, что позволяет преодолевать негативное воздействие экстремальных условий тренировочного процесса и соревнований. Вышеуказанные мероприятия способствуют созданию предпосылок для вхождения спортсмена на основе своего личного соревновательного опыта в состояние оптимальной боевой готовности (ОБС). 
Спортсмен высшей квалификации характеризуется умением самостоятельно готовить себя к соревнованиям в физическом, техническом, тактическом отношении, а особенно умением организовать свое психическое состояние и при необходимости входить в ОБС. В таком состоянии элементы поведения автоматизируются, реакция ускоряется. Тренер-преподаватель на этапе спортивного совершенствования мастерства осуществляет меры по психогигиеническому сопровождению спортсмена, но только на уровне первичной психо-профилактики. Тренер-преподаватель изучает психические воздействие на спортсмена, разрабатывает меры предупреждения психических расстройств, воспитывает толерантное (устойчивое) отношение к неблагоприятным воздействиям извне, способствует проявлениям воли, развитию интеллекта и креативности, самоконтролю накануне соревнований (борьба с предстартовой лихорадкой) и профилактике пост соревновательной депрессии. Такое отношение к подготовке дает возможность сохранить баланс между отрицательными и положительными эмоциями и сохранить оптимальный уровень эмоционального возбуждения, т. е. контролировать силу волнения перед выступлением.
5.4. Психологическая подготовка

     
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.

      
Основными задачами психологической подготовки являются:

 - привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование установки на тренировочную деятельность;

- формирование волевых качеств спортсмена;

- совершенствование эмоциональных свойств личности;

- развитие коммуникативных свойств личности;

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.

     
К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной деятельности через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.

     
Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач в деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

     
Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.      

     
В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия.

     
К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.

     
Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание.

     
Во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций.

     
В основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю.

     
В заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

     
Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.

     
Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректировок в учебно-тренировочный процесс и планирования психологической подготовки юного спортсмена.

Результатом освоения Программы в области технико-тактической и психологической подготовки является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков:

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта;

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника;

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий;

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников;

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности;

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена;

 - умение концентрировать внимание в ходе поединка.
6. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПРОГРАММЫ
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП-1, НП-2)

      
Общими зачетными требованиями для этапа начальной подготовки                (НП-1, НП-2) являются следующие требования.

     
По общей физической подготовке: в течение года в соответствии с планом сдача контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения.

     
По специальной физической подготовке: выполнение на оценку специальных упражнений и сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями каждого года обучения.

     
По психологической подготовке: соблюдение режима дня; ведение дневника самоконтроля; выполнение упражнений различной трудности, требующих проявления волевых качеств.

     
По теоретической подготовке: знание и умение применять на практике программный материал, соответствующий году обучения.

    
 Сдача нормативов по общей физической и специальной физической подготовки проводится по окончании этапа обучения. При успешной сдаче нормативов тренер-преподаватель осуществляет перевод спортсмена в следующую группу обучения.  

Методические указания по приему нормативов общей физической и специальной физической подготовки.

Порядок оценки результатов зачётных требований.


По комплексу ОФП и СФП: каждое упражнение из комплекса (Приложения 1,2) оценивается следующим образом: в случае выполнения норматива обучающийся получает 1 балл; если упражнение не выполнено или выполнено с результатом ниже норматива – упражнение оценивается в 0 баллов. Максимально возможная сумма баллов в НП-1, НП-2 – 9 баллов.


Проходным значением является сумма в 4 баллов.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП

      
Общими зачетными требованиями для начального периода тренировочного этапа (ТГ-1, ТГ-2) являются следующие требования.

     
По общей и специальной физической подготовке: в течение года в соответствии с планом годичного цикла сдача контрольных нормативов, соответствующие возрасту и году обучения.

  
По технико-тактической подготовке: знание и умение выполнять на оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом каждого года обучения.
     
По психологической подготовке: умение выполнять различные упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых качеств.

     
По теоретической подготовке: знание и умение применять на практике полученный программный материал, соответствующий году обучения.

     
Для периода углублённой специализации тренировочного этапа (ТГ-3, ТГ-4) к требованиям начального периода добавляются следующие требования.

     
По технико-тактической подготовке: наличие в арсенале 8-10 вариантов атаки; умение составлять и реализовывать тактический план на схватку с противником; умение проводить тренировочные и соревновательные поединки в соответствии с тактическим планом; умение проводить «коронные» приёмы, имея в наличии несколько вариантов их тактической подготовки; умение проводить технико-тактические действия на протяжении всех поединков – в начале, середине и в конце (на фоне утомления); умение использовать усилия соперника с последующими атакующими действиями; уметь использовать «провалы» соперника с целью получения технического преимущества.

     
По психологической подготовке: умение управлять и регулировать эмоциональные состояния, настраиваться на схватку с различными соперниками; умение управлять своим психическим состоянием; умение выкладываться в ответственных поединках до конца; обладание  психологической устойчивостью к воздействиям неблагоприятных факторов (необъективное решение судей, травмы, проигрыш, отрицательная реакция зрителей и т.п.); умение стойко переносить усталость, болевые ощущения в ходе поединка; умение рисковать в сложных ситуациях.

     
Сдача нормативов по общей физической и специальной физической подготовки проводится по окончании этапа обучения. При успешной сдаче нормативов тренер-преподаватель осуществляет перевод спортсмена в следующую группу обучения.  

     
Методические указания по приему нормативов общей физической и специальной физической подготовки.

Порядок оценки результатов зачётных требований.


По комплексу ОФП и СФП, техническому мастерству: каждое упражнение из комплекса (Приложения 3,4,5,6) оценивается следующим образом: в случае выполнения норматива обучающийся получает 1 балл; если упражнение не выполнено или выполнено с результатом ниже норматива – упражнение оценивается в 0 баллов. Максимально возможная сумма баллов – 10 баллов.



Проходным значением в ТГ-1, ТГ-2 является сумма в 5 баллов, ТГ-3, ТГ-4 сумма в 6 баллов.
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
      
Общими зачетными требованиями для этапа совершенствования спортивного мастерства (СС) являются следующие требования.

     
По общей и специальной физической подготовке: в течение года в соответствии с планом годичного цикла сдача контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения.

     
По технико-тактической подготовке: знание и умение выполнять на оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом каждого года обучения; иметь в своем арсенале 8-10 вариантов атаки; умение составлять и реализовывать тактический план на схватку с противником; умение проводить тренировочные и соревновательные поединки в соответствии с тактическим планом; умение проводить «коронные» приёмы, имея в наличии несколько вариантов их тактической подготовки; умение проводить технико-тактические действия на протяжении всех поединков – в начале, середине и в конце (на фоне утомления); умение использовать усилия соперника с последующими атакующими действиями; уметь использовать «провалы» соперника с целью получения технического преимущества.

     
По психологической подготовке: умение выполнять различные упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых качеств; умение управлять и регулировать эмоциональные состояния, настраиваться на схватку с различными соперниками; умение управлять своим психическим состоянием; умение воздействовать на психику соперника с целью подавления его воли; умение выкладываться в ответственных поединках до конца; обладание психологической устойчивостью к воздействиям неблагоприятных факторов (необъективное решение судей, травмы, проигрыш, отрицательная реакция зрителей и т.п.); умение стойко переносить усталость, болевые ощущения в ходе поединка; умение рисковать в сложных ситуациях.

    
 По теоретической подготовке: знание и умение применять на практике полученный программный материал, соответствующий году обучения.

Обязательным требованием для зачисления в группы совершенствования спортивного мастерства является наличие спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта».
Методические указания по приему нормативов общей физической и специальной физической подготовки.

Порядок оценки результатов зачётных требований.


По комплексу ОФП и СФП, техническому мастерству: каждое упражнение из комплекса (Приложение 7) оценивается следующим образом: в случае выполнения норматива обучающийся получает 1 балл; если упражнение не выполнено или выполнено с результатом ниже норматива – упражнение оценивается в 0 баллов. Максимально возможная сумма баллов – 10 баллов.



Проходным значением в группы ССМ является сумма в 8 баллов.
Приложение № 1

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 1-го года обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 5 с)
	Бег на 30 м 

(не более 6 с) 

	Координация 
	Челночный бег 3х10 м

(не более 9 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 14 с)

	Выносливость 
	Бег 800 м

(не более 4 мин 30 с) 
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 

(не менее 9 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине 

(не менее 15 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине 

(не менее 13 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 8 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 6 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

(не менее 6 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

(не менее 5 раз)


Приложение № 2

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 2-го года обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 5 с)
	Бег на 30 м 

(не более 6 с) 

	Координация 
	Челночный бег 3х10 м

(не более 9 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 14 с)

	Выносливость 
	Бег 800 м

(не более 4 мин 30 с) 
	Бег 800 м

(не более 5 мин)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 3 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 

(не менее 12 раз)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине 

(не менее 15 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине 

(не менее 13 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 12 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 8 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 8 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 6 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

(не менее 6 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

(не менее 5 раз)


Приложение № 3
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на тренировочном этапе 1-го года обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 4,8 с)
	Бег на 30 м 

(не более 5,8 с) 

	Координация 
	Челночный бег 3х10 м

(не более 8 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10 с)

	Выносливость 
	Бег 1500 м

(не более 7 мин) 
	Бег 1500 м

(не более 8 мин)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 6 раз)
	Подтягивание из виса на  перекладине 

(не менее 3 раз)

	
	Подъем ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 6 раз)
	Подъем ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 16 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 10 раз)

	
	Лазание по канату (4м)

(не менее 2 раз)
	Лазание по канату (4м)

(не менее 1 раза)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 145 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 9 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 7 раз)

	Техническое мастерство
	Удары рукой по боксерскому мешку за         3 мин

(не менее 292 раз),

10 бросков 

(не более 26 сек)
	Удары рукой по боксерскому мешку за 8с

(не менее 233 раз), 

10 бросков 

(не более 31 сек)


Приложение № 4
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на тренировочном этапе 2-го года обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м

(не более 4,8 с)
	Бег на 30 м 

(не более 5,8 с) 

	Координация 
	Челночный бег 3х10 м

(не более 8 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10 с)

	Выносливость 
	Бег 1500 м

(не более 7 мин) 
	Бег 1500 м

(не более 8 мин)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 6 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 3 раз)

	
	Подъем ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 6 раз)
	Подъем ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 16 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 10 раз)

	
	Лазание по канату (4м)

(не менее 2 раз)
	Лазание по канату (4м)

(не менее 1 раза)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 9 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 7 раз)

	Техническое мастерство
	Удары рукой по боксерскому мешку за         3 мин

(не менее 292 раз),

10 бросков 

(не более 26 сек)
	Удары рукой по боксерскому мешку за 8с

(не менее 233 раз), 

10 бросков 

(не более 31 сек)


Приложение № 5

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на тренировочном этапе 3-го года обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 60 м

(не более 12 с)
	Бег на 30 м 

(не более 13,5 с) 

	Координация 
	Челночный бег 3х10 м

(не более 8 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 10 с)

	Выносливость 
	Бег 3000 м

(не более 15 мин) 
	Бег 3000 м

(не более 17 мин)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 8 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 4 раз)

	
	Подъем ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 8 раз)
	Подъем ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 25 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 12 раз)

	
	Лазание по канату (4м)

(не менее 2 раз)
	Лазание по канату (4м)

(не менее 1 раза)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 165 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 10 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Удары рукой по боксерскому мешку за         3 мин

(не менее 292 раз),

10 бросков 

(не более 26 сек)
	Удары рукой по боксерскому мешку за 8с

(не менее 233 раз), 

10 бросков 

(не более 31 сек)


Приложение № 6

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на тренировочном этапе 4-го года обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 60 м

(не более 10 с)
	Бег на 30 м 

(не более 11,5с) 

	
	Удары руками по мешку за 10 с

(не менее 18 раз)
	Удары руками по мешку за 10 с

(не менее 16 раз)

	Выносливость 
	Бег 3000 м

(не более 14 мин) 
	Бег 3000 м

(не более 16 мин)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 12 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 5 раз)

	
	Подъем ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 8 раз)
	Подъем ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 30 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 15 раз)

	
	Лазание по канату (4м)

(не менее 2 раз)
	Лазание по канату (4м)

(не менее 1 раза)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 210 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 175 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 12 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 12 раз)

	Техническое мастерство
	- Удары рукой по боксерскому мешку за         3 мин

(не менее 319 раз),

- 10 бросков 

(не более 24 сек)

- Полоса препятствий 

(не более 2 мин)
	- Удары рукой по боксерскому мешку за 8с

(не менее 255 раз), 

- 10 бросков 

(не более 28 сек)

- Полоса препятствий 

(не более 2 мин 30 сек)


Приложение № 7

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапы совершенствования спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 60 м

(не более 7,5 с)
	Бег на 30 м 

(не более 8,5с) 

	
	Удары руками по мешку за 10 с

(не менее 20 раз)
	Удары руками по мешку за 10 с

(не менее 18 раз)

	Выносливость 
	Бег 3000 м

(не более 13 мин) 
	Бег 3000 м

(не более 15 мин)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 15 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 6 раз)

	
	Подъем ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 8 раз)
	Подъем ног из виса на перекладине до уровня хвата руками (не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 40 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 20 раз)

	
	Лазание по канату (4м)

(не менее 2 раз)
	Лазание по канату (4м)

(не менее 1 раза)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 185 см)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 12 раз)
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 12 раз)

	Техническое мастерство
	- Удары рукой по боксерскому мешку за         3 мин

(не менее 319 раз),

- 10 бросков 

(не более 24 сек)

- Полоса препятствий 

(не более 2 мин)
	- Удары рукой по боксерскому мешку за 8с

(не менее 255 раз), 

- 10 бросков 

(не более 28 сек)

- Полоса препятствий 

(не более 2 мин 30 сек)

	Спортивный разряд 
	Кандидат в мастера спорта
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