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Модифицированная программа «Рукопашный бой» разработана на основе программы «Основы рукопашного боя» Чабанца И.А., педагога дополнительного образования МУ ДОД ДЮЦ «Кадетское братство» им. Героя России гвардии майора С.Г.Таранца г. Славянска – на – Кубани. 

Рукопашный бой - один из популярнейших среди молодежи видов спорта, имеющий огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Занятие рукопашным боем в полной мере обеспечивают: укрепле​ние здоровья и всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов и их физической подготовленности; формирование жизненно важных двигатель​ных умений и навыков; составляющих основу техники и практики рукопаш​ного боя» а также необходимых в быту, в трудовой и оборонной деятельно​сти; вооружении юных спортсменов специальными знаниями; нравственное воспитание юных спортсменов; воспитание основных психических качеств; привитие навыков личной и общественной гигиены; подготовку инструкто​ров-общественников и судей по рукопашному бою; педагогического и вра​чебного контроля.

В кружки рукопашного боя принимаются мальчики, желающие систе​матически заниматься рукопашным боем, прошедшие обязательный меди​цинский контроль и допущенные к занятиям врачом. 


Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в ком​плексе с практическими занятиями (например в виде беседы, рассказа в тече​нии 10-20 минут в начале практического урока). При проведении теоретиче​ских занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять при​мерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными пособиями.

Во время организации и про​ведения занятий следует особое внимание уделить на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю.

В соответствии с порядком установленным министерством здраво​охранения России, все занимающиеся рукопашным боем обязаны пройти врачебный и медицинский осмотр при приеме в объединение, а также перед участием в каждом соревновании.
ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ЗАНЯТИЙ И ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЕ

В процессе совершенствования техники и практики рукопашного боя необходимо последовательно решать следующие задачи: разучивание приема на месте на несопротивляющемся партнере; разучивание в движении без со​противления; отработка приема на месте с сопротивлением партнера после начала приема, отработка в движении с сопротивлением партнера после на​чала приема; отработка в учебном бое с регулированием сопротивления; от​работка в учебно-тренировочном бою с ограничением сопротивления; отра​ботка в учебно-тренировочном бою с проведением соперником контрприе​мов; отработка в тренировочном бою с партнером меньшего веса, меньшей квалификации, более слабым; отработка в тренировочном и соревнователь​ном бою с равным соперником; отработка в тренировочном бою с партнером большего веса, высшей квалификации, более сильным.
        Большое значение для физического совершенства и повышения мас​терства юных спортсменов имеют самостоятельные занятия, включающие в себя: утреннюю гигиеническую гимнастику, беговую тренировку, плавание, греблю, езду на велосипеде, игры на свежем воздухе.

В процессе занятий юные спортсмены наряду с двигательными навы​ками должны приобретать теоретические знания, формировать характер, ор​ганизационные, инструкторские и судейские навыки, необходимые для рабо​ты в кружке, в школе, для судейства соревнований по ОФП и рукопашному бою.

У юных спортсменов необходимо воспитывать трудолюбие, чувство товарищества, сознательное и добросовестное отношение к своим обязанно​стям, дисциплинированность и организованность, уважение к товарищам и к окружающим. Особое внимание следует обратить на воспитание активной жизненной позиции, принципиальности, требовательности.

Необходимым условием для успеха воспитательной работы является: своевременное начало занятий, четкая организация, систематический кон​троль, требовательное отношение к пропуску занятий, нарушению дисцип​лины и выполнению правил поведения и внутреннего распорядка.

Важными воспитывающими факторами являются: личный пример тре​нера, история рукопашного боя, биографии выдающихся тренеров и спорт​сменов.

Большие возможности в организации воспитательного процесса с юными спортсменами заключаются в установлении постоянных связей пре​подавателей, тренеров с родителями и учителями, контроль за успеваемо​стью занимающихся, за организацией их досуга, за их духовным ростом.

Для формирования активной жизненной позиции  важно чаще привле​кать каждого занимающегося к общественной жизни группы, коллектива, для него можно рекомендовать ввести следующие постоянные поручения: ста​роста, капитан, помощник тренера, член учебной комиссии, член дисципли​нарной комиссии, фотограф, физорг, ответственный за отдельные поручения и др. Задача тренера - разъяснить каждое поручение, подчеркнуть его важ​ность и значение для коллектива, распределить обязанности с учетом инди​видуальных особенностей, осуществлять постоянный учет поручений и кон​троль за их выполнением.

Для сплочения коллектива объединения можно рекомендовать совместные прогулки, экскурсии, посещение выставок, музеев и т.п. Большое воспита​тельное значение имеют прогулки в лес, участие в различных соревнованиях, а также участие в субботниках по уборке зала, территории вокруг зала.
ПРОГРАММА
Физическая культура и спорт в России. Физическая культура как одно из эффективных средств всестороннего гармонического развития личности, сохранение и укрепление здоровья, повышение дееспособности организма.
Программно-нормативные основы российской системы физического воспитания.
Рукопашный бой в России. Зарождение рукопашного боя в России. Профессиональный бой. Развитие рукопашного боя в России. Успехи рос​сийских бойцов на международной арене. Краткая характеристика секций и кружков рукопашного боя и их задачи по воспитанию подрастающего поко​ления.
Влияние занятий рукопашным боем на строение и функции организма спортсмена. Краткие сведения о строении организма человека. Влияние сис​тематическим занятием физической культурой и спортом на укрепление здо​ровья, развитие физических качеств — силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирования правильной осанки и гармонического телосло​жения.
Гигиена, закаливание, питание и развитие бойца. Общее понятие о ги​гиене физической культуры и спорта. Личная гигиена бойца: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Гигиениче​ские требования к спортивной одежде и обуви. Гигиенические основы зака​ливания солнцем, водой, воздухом. Режим питания.
Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях руко​пашным боем. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных пло​щадках. Запрещенные действия в рукопашном бою. Общие сведения о трав​мах и причинах травматизма в рукопашном бою. Первая помощь при трав​мах.
Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях физической культурой и спортом. Организация и формы работы по врачебному контролю. Значение и содержание самоконтроля спортсмена. Понятие о спортивном массаже. Влияние массажа на организм спортсмена, простейшие приемы массажа.
Основы техники и тактики борьбы. Понятие о технике рукопашного боя. Основные положения бойца: стойка, партер. Удары: одноплечные, раз​машистые, атакующие, блокирующие. Передвижение бойца. Основные тех​нические действия в рукопашном бою: броски, сваливания, сбивания, пере​воды в стойке, перевороты, удержания, дожимания, уходы, болевые приемы в партере. Понятие о тактике рукопашного боя. Способы тактической подго​товки при выполнении основных технических действий.
Моральная и специальная техническая подготовка. Моральный облик российского спортсмена. Понятия о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта. Понятие о волевых качествах спортсмена.
Правила соревнований, их организация и проведение. Возрастные группы участников соревнований по рукопашному бою. Весовые категории. Костюм участника. Начало и конец боя. Продолжительность боя. Оценка приемов и действий в бою. Запрещенные приемы. Результаты боев.
Оборудование и инвентарь. Оборудование залов для занятий рукопаш​ным боем. Ковер для боя, его размеры и эксплуатация. Уход за ковром. Спортивная одежда и обувь бойца, уход за ними.
Учебно-тематический план занятий

первого года обучения
	№ п/п
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теор. занятий
	Практич. занятий

	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	1
	1
	-

	2.
	Рукопашный бой в России.
	1
	1
	-

	3.
	Влияние занятий рукопашным боем на строение и функции организма спортсмена.
	1
	1
	-

	4.
	Гигиена, закаливание, питание и режим бойца.
	1
	1
	-

	5.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях рукопашным боем.
	2
	2
	-

	6.
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.
	2
	2
	-

	7.
	Основы техники и тактики рукопашного боя.
	2
	2
	-

	8.
	Моральная и специальная психическая подготовка.
	1
	1
	-

	9.
	Правила соревнования, их организация и проведение.
	1
	1
	-

	10.
	Оборудование и инвентарь.
	1
	1
	-

	11.
	Зачет
	1
	1
	-

	12.
	Общая физическая подготовка
	10
	-
	10

	13.
	Специальная физическая подготовка
	20
	-
	20

	14.
	Изучение и совершенствование техники и тактики.
	26
	-
	26

	15.
	Участие в соревнованиях.
	
	
	В соответствии с календарным планированием соревнований

	16.
	Переводные испытания, контрольные нормативы.
	2
	-
	2

	
	                                         Итого:
	72
	14
	58


Учебно-тематический план занятий

второго года обучения
	№ п/п
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теор. занятий
	Практич. занятий

	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	1
	1
	-

	2.
	Рукопашный бой в России.
	1
	1
	-

	3.
	Влияние занятий рукопашным боем на строение и функции организма спортсмена.
	1
	1
	-

	4.
	Гигиена, закаливание, питание и режим бойца.
	1
	1
	-

	5.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях рукопашным боем.
	2
	2
	-

	6.
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.
	2
	2
	-

	7.
	Основы техники и тактики рукопашного боя.
	2
	2
	-

	8.
	Моральная и специальная психическая подготовка.
	1
	1
	-

	9.
	Правила соревнования, их организация и проведение.
	1
	1
	-

	10.
	Оборудование и инвентарь.
	1
	1
	-

	11.
	Зачет
	1
	1
	-

	12.
	Общая физическая подготовка
	10
	-
	10

	13.
	Специальная физическая подготовка
	20
	-
	20

	14.
	Изучение и совершенствование техники и тактики.
	26
	-
	26

	15.
	Участие в соревнованиях.
	
	
	В соответствии с календарным планированием соревнований

	16.
	Переводные испытания, контрольные нормативы.
	2
	-
	2

	
	                                         Итого:
	72
	14
	58


Учебно-тематический план занятий

третьего года обучения
	№ п/п
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теор. занятий
	Практич. занятий

	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	1
	1
	-

	2.
	Рукопашный бой в России.
	1
	1
	-

	3.
	Влияние занятий рукопашным боем на строение и функции организма спортсмена.
	1
	1
	-

	4.
	Гигиена, закаливание, питание и режим бойца.
	1
	1
	-

	5.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях рукопашным боем.
	2
	2
	-

	6.
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.
	2
	2
	-

	7.
	Основы техники и тактики рукопашного боя.
	2
	2
	-

	8.
	Моральная и специальная психическая подготовка.
	1
	1
	-

	9.
	Правила соревнования, их организация и проведение.
	1
	1
	-

	10.
	Оборудование и инвентарь.
	1
	1
	-

	11.
	Зачет
	1
	1
	-

	12.
	Общая физическая подготовка
	10
	-
	10

	13.
	Специальная физическая подготовка
	22
	-
	20

	14.
	Изучение и совершенствование техники и тактики.
	26
	-
	26

	15.
	Участие в соревнованиях.
	
	
	В соответствии с календарным планированием соревнований

	
	                                         Итого:
	72
	14
	58
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