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Пояснительная записка

Настоящая дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа разработана с учетом Федерального Закона Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; Распоряжения Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р «Об утверждении Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года»; Распоряжения Правительства РФ от 04.09.2014  № 1726-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»; Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»; письма Минобрнауки РФ от 11.12.2006 № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»; Распоряжения Комитета по образованию Санкт-Петербурга «Об утверждении Методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ в государственных образовательных организациях г. Санкт-Петербурга, находящихся в ведении Комитета по образованию» от 01.03.2017 № 617-р, Устава государственного бюджетного нетипового образовательного учреждения Дворца учащейся молодежи Санкт-Петербурга; лицензии ГБНОУ ДУМ СПб на образовательную деятельность и др. локальных актов учреждения.
Направленность программы. Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «Русский Рукопашный бой» Имеет физкультурно-спортивную направленность. Программа направлена на развитие морально-волевых, физических, духовных и нравственных качеств.
Актуальность программы заключается в создании предпосылок для гармоничного развития духовных, интеллектуальных и физических качеств у молодежи. 

Программа способствует совершенствованию физической формы, развитию у подрастающего поколения стремления служить своему Отечеству, а укрепление, в учебно-тренировочном процессе, таких духовных качеств, как сила воли, характера, стрессоустойчивость позволяет уверенней принимать вызовы современного мира. В процессе реализации программы у молодого поколения формируются навыки поведения в экстремальных, стрессовых ситуациях, развивают коммуникативные способности через решение неординарных задач в составе коллектива и индивидуально. Юноши и девушки имеют возможность приобщиться к традициям Российской государственности, воспитывают в себе чувство гражданственности, принадлежности к великой стране, ответственности за судьбу Родины, развивают такие качества, как честь и достоинство.

Отличительные особенности программы в том, что спортивно-физкультурные занятия включают в себя разделы из программы ГТО, а также разделы по подготовке спортсменов прикладных и специальных спортивных дисциплин (рукопашному бою, всестилевому каратэ, боевому самбо, таиландскому боксу и т.п.).

Физкультурно-спортивная часть включает в себя совершенствование физической формы для сдачи нормативов ГТО, обучения навыкам самообороны с предоставлением возможностей для желающих реализации собственной спортивной карьеры (выступления в соревнованиях, разряды, звания и т.п.).
Программа включает в себя мероприятия, ориентированные на воспитание гармонически развитой личности. В программу включены занятия, расширяющие представление подрастающего поколения о прикладных физкультурно-спортивных дисциплинах, применяемых, в том числе, при подготовке военнослужащих современных Вооруженных Сил России. 

Программа построена на методиках, разработанных отечественными специалистами Харлампиевым А.А., Касьяновым Т.Р., Ивановым С.А. и позволяет овладеть навыками в спортивных единоборствах, что позволяет успешно выступать в соревнованиях по всестилевому каратэ, рукопашному бою, боевому самбо, таиландскому боксу и некоторых других. 

Названия тем в программах подготовки каждого года могут полностью или частично совпадать. При этом изменяется количество часов затрачиваемых на изучение и отработку каждой темы, а также уровень сложности и качество изучаемых (отрабатываемых) технических навыков: от простого к сложному. В описании навыков подлежащих тестовой проверке по итогам годовой программы приводятся минимально необходимые для подтверждения уровня усвоенного материала. Отдельные темы, например о личной и юридической ответственности, в связи с использованием полученных специальных навыков самообороны и рукопашного боя в программе дублируются. Последнее обусловлено необходимостью глубокого понимания учащимися всех последствий (в том числе юридических) и личной ответственности при использовании полученных навыков в повседневной жизни. 

Изменение количества часов отведенных на овладевание техническим арсеналом на различных годах обучения продиктовано акцентом на приобретение навыков ведения поединков с использованием ударной техники, что продиктовано, в том числе методической литературой упомянутой выше и общей специализацией – «рукопашный бой» (а не борьба).

Педагогическая целесообразность программы в том, что занятия способствуют развитию морально-волевых, физических и духовных качеств и способствуют развитию всесторонней, гармоничной и целеустремленной личности. Занятия по указанной программе оказывают положительное общеукрепляющее и закаливающее действие на нервную систему подрастающего поколения, являясь источником положительных эмоций.
Цель и задачи программы: содействие всестороннему развитию личности через обучение рукопашному бою. 

Задачи: 
Обучающие:
научить самодисциплине и самоорганизация, 

выработку привычки к системным занятиям физической культурой и спортом,

выработка навыков по достижению поставленных целей при коллективной деятельности (в команде) и индивидуально. 

Как уже отмечалось выше, программа способствует формированию представление о современных тенденциях в спорте, о значении спортивной подготовки, хорошей физической формы и ведения здорового образа жизни для успешного ответа на вызовы современного общества. 
Развивающие:
развить навыки социальной коммуникации и адаптации в различных условиях;

способствовать развитию физического, творческого и интеллектуального потенциала;

развивать интеллектуальные, физические и эстетические способности;

Воспитательные:

способствовать воспитанию самодисциплины, организованности, 

способствовать воспитанию уважения к отечественной истории, к старшим, к традициям и необходимости почитания традиций.

Адресат программы. Программа ориентирована на учащихся от 13 лет до 22 лет, не имеющих специальной подготовки. Требования по здоровью – справка от врача об отсутствии противопоказаний к занятиям физкультурой и спортом. Программа рассчитана на 3 года обучения.
Условия реализации программы. Условия набора: для обучения по данной программе принимаются все желающие, согласно Устава учреждения и соответствующим локальным актам. Дополнительными условиями набора в группы занимающихся является согласие родителей (в случае, несовершеннолетия принимаемого), предоставление справки от врача об отсутствии противопоказаний к занятиям физкультурой и спортом. Программа рассчитана на 3 года обучения. Занятия должны проходить в спортивном зале площадью не менее 100 м2, имеющим инвентарь не реже 2-х раз в неделю. Минимальное время на 1 занятие 1,5 часа (два академических часа без перерыва). Оборудование зала должно включать (минимальный набор). Занятия проводятся 2 дня в неделю по 3 часа (6 часов в неделю), 216 часов в год. 

При реализации программы количество часов не меняется. Возможно некоторое изменение пропорций учебного времени, отводимого на освоение тех или иных тем, в зависимости от успеваемости учащихся в объединении, от скорости усвоения программного материала.
Кадровое обеспечение. Обучение по данной программе может осуществлять один педагог.

Материально-техническое обеспечение 
1. Мультимедийное оборудование (компьютер, проектор, экран).

2. Станки гимнастические.

3. Маты 2х1 толщиной 40 мм с противоскользящей нижней поверхностью – 40 шт.

4. Макивары 700х400х100 – 6 шт.

5. Лапы – 8 пар.

6. Перчатки боксерские 15 пар.

7. Накладки на руки – 15 пар.

8. Шлемы защитные 15 шт.

9. Щитки на голени 15 пар.

10. Имитаторы предметов: пластмассовые/деревянные ножи, палки и пр. – 15 шт.
Наполняемость групп:

1 год обучения – от 15 человек 

2 год обучения – от 12 человек

3 год обучения – от 10 человек.

Режим занятий
Режим занятий: 2 (два) часа 3-а раза в неделю, 216 часов в год. 
Планируемые результаты 

Личностные – 

О - физически развитый, овладевший основными культурно-гигиеническими навыками

- знающий моральные нормы

- активный

- имеющий первичные представления о своём физическом состоянии и возможностях, семье, обществе, государстве

Б - эмоционально отзывчивый

- сформировавший установку на безопасный, здоровый образ жизни

-умеющий работать на результат

- готовый к жизненному и личностному самоопределению

У – умеющий учиться, трудолюбивый и целеустремлённый

- стремящийся к самосовершенствованию, максимальному развитию своих способностей

- улучшающий общую выносливость организма к  продолжительным физическим нагрузкам

- овладевший элементами волевой саморегуляции как способности к мобилизации

сил и энергии, к волевому усилию (к выбору в ситуации мотивационного конфликта), к преодолению препятствий

Метапредметные – 

О - овладевший универсальными предпосылками учебной деятельности – умениями работать по правилу и по образцу, слушать педагога и выполнять его инструкции

- способный управлять своим поведением и планировать свои действия на основе первичных ценностных представлений 

- соблюдающий элементарные общепринятые нормы и правила поведения

Б - овладевший средствами общения и способами взаимодействия со взрослыми и сверстниками

У - способный решать личностные задачи  (проблемы), адекватные возрасту

- умеющий не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций

Предметные – 

О – овладевший необходимыми умениями и навыками по программе в соответствии с поставленными задачами

- освоивший опыт специфической деятельности по получению нового знания, его преобразованию и применению: знания и умения, конкретные элементы практического опыта - навыки или предметные компетенции

Б - освоивший опыт специфической деятельности по получению нового знания, его преобразованию и применению: знания и умения, конкретные элементы практического опыта - навыки или предпрофессиональные компетенции

У - освоивший опыт специфической деятельности по получению нового знания, его преобразованию и применению: знания и умения, конкретные элементы практического опыта - навыки и профессиональные компетенции

Занятия по программе имеют общую тематическую направленность, что позволяет проводить их одновременно со всеми обучающимися в едином коллективе, разновозрастном по составу, усложнять задания в соответствии с их возрастными особенностями, степенью освоения ими программного материала.

Программа является вариативной, и может корректироваться в процессе работы с учетом возможностей материально-технической базы, возрастных особенностей обучающихся, государственных праздников и выходных дней.

Формы организации деятельности учащихся на занятиях: 
групповая

индивидуально-групповая.

Методы обучения: 

вербальные (беседы, работа по устным рекомендациям, анализ проделанной работы по результатам наглядных занятий, по истории развития прикладных и боевых систем подготовки в России, по полученным навыкам во время практических занятий); 

наглядные (демонстрация иллюстративного материала, образцов инвентаря). Показ технических действий, приемов, работа по заданиям: отработка навыков и приемов индивидуально, с партнером, в группе; 

практические (наблюдения, самостоятельная работа), отработка навыков и приемов индивидуально, с партнером, в группе;

эвристические, поисковые;

ИКТ (информационно-коммуникационные технологии). 

Планируемые результаты.
К концу обучения обучающиеся: 

· приобретут навыки ведения рукопашного боя;
· приобретут опыт участия в спортивных поединках по выбранным типам правил и Федерациям (создаются возможности специализации и выступления в смежных Федерациях и дисциплинах: рукопашный бой, всестилевое каратэ, таиландский бокс, боевое самбо);
· имеют представление об истории и тенденциях развития современных спортивных единоборств, действующих спортивных федерациях спортивных единоборств в РФ, об особенностях правил и проведения состязаний;
· приобретут знания о вкладе российских специалистов в развитие спортивных и боевых единоборств и о роли обучения навыкам рукопашного боя при подготовке военнослужащих различных родов войск;
· разовьют глазомер, координацию движений, силу, выносливость; 
· разовьют морально-волевые, физические, творческие и интеллектуальные качества, образное мышление, навыки командного взаимодействия;
· будут уметь выполнять нормативы ГТО и отдельные нормативы в спортивных, военно-прикладных дисциплинах, защищаться от нападения и обращаться с оружием, стрелять, действовать индивидуально и в составе групп, оказывать первую медицинскую помощь;

приобретут навыки обращения со спортивным оружием.

Предметная диагностика проводится в форме: 
опросов; 

зачетов;

соревнований;

тестов.

Педагогическая диагностика предполагает:    

анкетирование; 

личные беседы с детьми и их родителями;

результаты деятельности обучающихся.

Формы подведения итогов реализации программы:
Участие в соревнованиях по отдельным видам спортивных единоборств. По результатам участия в соревнованиях, в соответствия с нормативами Единой всероссийской спортивной классификации участникам присваиваются разряды и звания.
Соревнования в которых могут принимать участие воспитанники приведены ниже. 

1. По правилам федерации Всероссийской Федерации Всестилевого каратэ, согласно календарного плана:

	№
	Месяц 
	Дата 
	Место проведения
	Название мероприятия

	1.
	июль
	1-3 декада
	Место по назначению ФВКР
	УТС

	2.
	сентябрь
	1-2 декада
	Анапа
	8 открытые Всероссийские Юношеские Игры боевых искусств

	3.
	октябрь
	1 декада
	СПб
	Первенство СПб РО ФВКР по всестилевому каратэ (ОК, ПК)

	4.
	ноябрь
	2 декада
	Звенигород
	Кубок России по всестилевому каратэ (ОК,ПК,СЗ)

	5.
	декабрь
	18
	Москва
	Всероссийский турнир по всестилевому каратэ (ПК,ОК)

	6.
	декабрь
	1 декада
	Москва
	УТС

	
	
	
	
	

	7.
	февраль
	Дата уточняется
	СПб
	Чемпионат г. СПб по всестилевому каратэ (ОК)

	8.
	март
	Дата уточняется
	Место по назначению ФВКР
	Всероссийский турнир по всестилевому каратэ (ОК,ПК,СЗ)

	9.
	май
	Дата уточняется
	Место по назначению ФВКР
	Первенство России по всестилевому каратэ (ОК,ПК,СЗ)

	
	май
	Дата уточняется
	Место по назначению ФВКР
	Чемпионат России по всестилевому каратэ (ОК,ПК,СЗ)

	
	июнь
	Дата уточняется
	Москва
	УТС 


Примечание: Информацию по датам и местам проведения Всероссийских соревнований по всестилевому каратэ уточняют на официальном сайте ФВКР askarate.ru.

2. По правилам федерации Таиландского бокса:

	№
	Месяц 
	Дата 
	Место проведения
	Название мероприятия

	1.
	сентябрь
	1-2 декада
	СПб
	Открытый турнир по тайскому боксу

	2.
	сентябрь
	1-2 декада
	Анапа
	8 открытые Всероссийские Юношеские Игры боевых искусств

	3.
	октябрь
	2 декада
	СПб
	Открытый Кубок консульства Королевства Таиланд в СПб

	4.
	ноябрь
	23-26 ноябрь
	г. Волгоград
	Кубок России, отрытый турнир (юноши и девушки 15-18 лет)

	5.
	декабрь
	
	СПб
	Кубок Петра 1

	6.
	Февраль-март
	Дата уточняется
	СПб
	Чемпионат и Первенство СЗФО

	7.
	июнь
	Дата уточняется
	СПб
	Кубок СК «Невский»

	8.
	июль
	Дата уточняется
	Московская область
	УТС (юноши и девушки 15-18 лет)

	9.
	июль
	Дата уточняется
	Место по назначению ФВСК
	Чемпионат среди юниоров (юноши и девушки 15-18 лет)

	10.
	август
	Дата уточняется
	Московская область
	УТС (юниоры, юноши и девушки 15-18 лет)


Примечание: Информацию по датам и местам проведения Всероссийских соревнований по таиландскому боксу уточняют на официальном сайте.
Учебный план 1 года обучения
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие.
	2
	1
	1
	-

	2
	Изучение базовых принципов и навыков самообороны
	20
	7
	13
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	3
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО
	32
	4
	28
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	4
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.
	30
	3
	27
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	5
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.
	54
	9
	45
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	6
	Техника бросков, болевых и удушающих действий.
	30
	4
	26
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	7
	Тактика спарринга.
	34
	4
	30
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	8
	Специальные технические действия (освобождения от захватов, защита от нападающих с предметами).
	12
	2
	10
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	9
	Итоговое занятие
	2
	1
	1
	-

	Итого:
	216
	35
	181
	


Примечание. Каждый из разделов включает подготовку к участию в соревнованиях и УТС.
Учебный план 2 год обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие. 
	2
	1
	1
	-

	2.
	Изучение базовых принципов и навыков самообороны
	18
	6
	12
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	3.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Опрос

	4.
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО
	31
	3
	28
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	5.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	6.
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.
	26
	3
	23
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	7.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Опрос

	8.
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.
	51
	8
	43
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	9.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Опрос

	10.
	Техника бросков, болевых и удушающих действий.
	28
	3
	25
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	11.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Опрос

	12.
	Тактика спарринга.
	32
	3
	29
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	13.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Опрос

	14.
	Специальные технические действия (освобождения от захватов, защита от нападающих с предметами).
	12
	2
	10
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	15.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Опрос

	16.
	Итоговое занятие
	2
	0
	2
	

	 
	Итого:
	216
	36
	180
	


Примечания. 
Каждый из разделов включает подготовку к участию в соревнованиях и УТС.

Мероприятия, указанные в п. 16 приведены условно. Названия и количество мероприятия могут измениться и заполняются согласно календарных планов соответствующих федераций в конце 2017 года.

3-ий год обучения

	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие. 
	2
	1
	1
	-

	2.
	Изучение базовых принципов и навыков самообороны
	14
	3
	11
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	3
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Опрос 

	3.
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО
	21
	3
	18
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	4.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	5.
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений
	22
	2
	20
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	6.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Опрос

	7.
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером
	37
	2
	35
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	8.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	9.
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	28
	3
	25
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	10.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Опрос

	11.
	Тактика спарринга
	39
	3
	36
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	12.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	13.
	Специальные технические действия (освобождения от захватов, защита от нападающих с предметами)
	37
	4
	33
	Зачет по результатам занятий за полугодие

	14.
	Проведение мастер-класса с приглашаемым специалистом
	2
	1
	1
	Опрос

	15.
	Итоговое занятие
	2
	1
	1
	

	
	Итого:
	216
	29
	187
	


Содержание 1-го года обучения 

1. Вводное занятие.

Теория. Введение в программу. Тематический план занятий. История предмета. Техника безопасности на занятиях. Специальная форма (костюм, обувь, принадлежности и др.). Правила оказания первой медицинской помощи. Правила поведения в кабинете (в спортивном зале, на полигоне), на экскурсии и т.п. 

Практика. Ознакомление с программой. Тест «Правила техники безопасности». 

2. Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.

Теория. Взаимосвязь общей физической формы, психического и интеллектуального здоровья: «здоровый дух в здоровом теле». Необходимые закаливающие и общеукрепляющие физические комплексы. Общефизическая подготовка (ОФП). Комплексы ГТО. История и современные тенденции. Базовая акробатика и ее значение в ОФП и ГТО. Страховка и самостраховка, как часть базовой акробатики и ее прикладное значение, в том числе при овладении навыками самообороны.  

Практика. Овладение навыками базовой акробатики: кувырки вперед и назад, кувырки с колена, через левое и правое плечо, упражнение «колесо» через левую и правую сторону, кувырки в длину и в высоту, через препятствие, упражнение «подъем с головы». Овладение базовыми навыками страховки и самостраховки: падение на левую, правую сторону, назад; самостраховка вперед через левое и правое плечо с подъемом на ноги; упражнения на самостраховку с партнером («через руку», через партнера, находящегося в партере). Проверка закрепленного материала в тестовых демонстрациях приобретенных навыков: самостраховка на спину через партнера, тоже с падением назад с захватом отворота куртки (кимоно) партнера через партнера, то же с кувырком вперед через партнера с захватом отворота куртки (кимоно). 

3. Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Ударные и защитные поверхности конечностей и тела. Понятие об уязвимых точках. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. Понятие о комплексах боевых действий (ката). 

Практика. Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Отработка комплексов боевых упражнений (ката). Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), с присвоением квалификации, и разряда по итогам 1-го года обучения за участие соревнованиях, а также после демонстрации специальной техники: 3(три) стойки, 7 (семь) защитных движений, 4 (четыре) основных удара руками, 4 (четыре) основных удара ногами, передвижения в стойках с защитными движениями и ударами руками 7 (семь) комбинаций, то же с ударами ногами 1 (одна) комбинация; демонстрация 3 (трех) комплексов боевых упражнений (ката).

4. Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Принципы защитных действий. Принципы атакующих действий. Ударные и защитные поверхности конечностей и тела. Понятие об уязвимых точках. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. Понятие о комплексах боевых действий (ката).
Практика. Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), с присвоением квалификации, разряда по итогам 1-го года обучения: поединок одного удара «защита от линейной атаки-контратака» 2 (два) комплекса.
5. Техника бросков, болевых и удушающих действий

Теория. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Анатомические и физиологические особенности человека. Большие и малые суставы. Понятие о равновесии. Физические принципы при проведении бросков, выведении из равновесия. Использование энергии движения противника. Захваты. Основные броски: подножки, броски через спину, через бедро, подсечки, подхваты, броски через себя. Понятия о рычагах. Болевые приемы. Удушающие приемы. Борьба в ограниченном пространстве. Борьба в партере. Принципы и особенности борьбы в партере. 

Практика. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Захваты. Основные броски: подножки, броски через спину, через бедро, подсечки, подхваты, броски через себя. Понятия о рычагах и узлах. Болевые приемы. Удушающие приемы. Борьба в ограниченном пространстве. Борьба в партере. Принципы и особенности борьбы в партере. Тесты на проверку приобретенных навыков: 2 (два) разрешенных вида болевых приемов на рычаг сустава, 2 (два) разрешенных вида болевых приемов на узел сустава, 2 (два) броска подножка, 2 (два) броска подсечка, 3 приема удержаний.
6. Тактика спарринга

Теория. Понятие о спарринге. Спарринг, как необходимый элемент при овладении техникой самообороны. Виды спаррингов. Спортивный и свободный спарринг. Отличие спарринга от боевой или иной нестандартной ситуацией. 

Практика. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тест: спарринг борьба в партере, поединок одного удара «защита от линейной атаки-контратака» 2 (два) комплекса. Свободные спарринги с ограничением времени в защитных приспособлениях с проверкой усвоенных навыков борцовской и ударной техники. Участие в соревнованиях по календарным планам Федераций всестилевого каратэ, боевого самбо, кик- и тайбокса. 
7. Итоговое занятие. Подведение итогов за год. Обсуждение результатов. Вручение удостоверений с отметками о присвоенных квалификациях по результатам участия в соревнованиях и УТС первого года обучения. Награждение.

Содержание

2-го года обучения

1. Вводное занятие.

Теория. Введение в программу. Тематический план занятий. История предмета. Техника безопасности на занятиях. Специальная форма (костюм, обувь, принадлежности и др.) Правила поведения в спортивном зале, на экскурсии и т.п.

Практика. Ознакомление с программой. Тест «Правила техники безопасности». 

2. Изучение базовых принципов и навыков самообороны.

Теория. Понятие о самообороне. Юридические аспекты самообороны ст. 114 УК РФ Понятие о превышении предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 114 УК РФ. Психологические особенности поведения в нестандартной и угрожающей ситуации. Виктимность поведения. Способы и возможности избежать попадания в нестандартные и угрожающие ситуации. Особенности поведения и восприятия человека под действием психотропных веществ, в том числе алкоголя. Классификация угрожающих и опасных действий: захваты, удары, нападение с предметами и оружием (палка, нож, огнестрельное оружие), нападение двух и более преступников, принципы нейтрализации и возможности устранения возникших угроз. Виды захватов и принципы освобождения от захватов. Возможности по противодействию вооруженным преступникам. Использование предметов для защиты и окружающей обстановки. Захват и конвоирование преступника. Отличие спарринга от боевой или иной нестандартной ситуации.

Практика. Тесты на знание юридических аспектов, связанных с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Основы противодействия вооруженному противнику или группе противников. 

3. Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.

Теория. Взаимосвязь общей физической формы, психического и интеллектуального здоровья: «здоровый дух в здоровом теле». Необходимые закаливающие и общеукрепляющие физические комплексы. Общефизическая подготовка (ОФП). Комплексы ГТО. История и современные тенденции. Базовая акробатика и ее значение в ОФП и ГТО. Страховка и самостраховка, как часть базовой акробатики и ее прикладное значение, в том числе при овладении навыками самообороны.

Практика. Овладение навыками базовой акробатики: кувырки вперед и назад, кувырки с колена, через левое и правое плечо, упражнение «колесо» через левую и правую сторону, через одну руку, кувырки в длину и в высоту, через препятствие, упражнение «подъем с головы». Овладение базовыми навыками страховки и самостраховки: падение на левую, правую сторону, назад; самостраховка вперед через левое и правое плечо с подъемом на ноги; упражнения на самостраховку с партнером («через руку», через партнера, находящегося в партере). Проверка закрепленного материала в тестовых демонстрациях приобретенных навыков: самостраховка на спину через партнера, тоже с падением назад с захватом отворота куртки (кимоно) партнера через партнера, то же с кувырком вперед через партнера с захватом отворота куртки (кимоно). 

4. Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках.  Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Ударные и защитные поверхности конечностей и тела. Понятие об уязвимых точках. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. Понятие о комплексах боевых упражнений (ката).

Практика.  Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Отработка комплексов боевых упражнений (ката). Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), с присвоением квалификации, разряда по итогам 1-го года обучения: передвижения в стойках с защитными движениями и ударами руками 7 (семь) комбинаций, то же с ударами ногами и руками 3 (три) комбинация; демонстрация 4 (четырех) комплексов боевых упражнений (ката).

5. Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.
Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Принципы защитных действий. Принципы атакующих действий. Ударные и защитные поверхности конечностей и тела. Уязвимые точки. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. 

Практика. Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), с присвоением квалификации, разряда по итогам 1-го и 2-го года обучения: поединок одного удара «защита от линейной атаки-контратака» 2 (два) комплекса.

6. Техника бросков, болевых и удушающих действий.
Теория. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Анатомические и физиологические особенности человека. Большие и малые суставы. Понятия об ущемлениях мышц, сухожилий. Болевые приемы ущемления мышц, сухожилий. Понятие о равновесии. Физические принципы при проведении бросков, выведении из равновесия. Использование энергии движения противника. Захваты. Основные броски: отхват-подхват, зацеп ногой, броски с захватом руками ног партнера.

Практика. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Основные броски: отхват-подхват, зацеп ногой, броски с захватом руками ног партнера. Понятия об ущемлениях мышц, сухожилий. Болевые приемы ущемления мышц, сухожилий. Борьба в партере. Принципы и особенности борьбы в партере. Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки в борьбе по итогам 2-го года обучения: 2 (два) разрешенных вида болевых приемов на ущемлениях мышц, сухожилий, 2 (два) броска отхват-подхват, 2 (два) броска зацеп ногой, 2 приема броски с захватом руками ног партнера.

7. Тактика спарринга.
Теория. Понятие о спарринге. Спарринг, как необходимый элемент при овладении техникой самообороны. Виды спаррингов. Спортивный и свободный спарринг. Отличие спарринга от боевой или иной нестандартной ситуацией.

Практика. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тест: спарринг борьба.

8. Специальные технические действия (освобождения от захватов, защита от нападающих с предметами).
Теория. Юридические аспекты связанные с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 УК РФ. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Основы противодействия вооруженному противнику или группе противников.

Практика. Тесты на знание юридических аспектов связанных с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 УК РФ. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Основы противодействия вооруженному противнику или группе противников. Демонстрация техники освобождения от 4 (четырех) видов захватов и 1 (одного) способа конвоирования. Участие в соревнованиях по календарным планам Федераций всестилевого каратэ, боевого самбо, кик- и тайбокса.

9. Итоговое занятие. Подведение итогов за год. Обсуждение результатов. Вручение удостоверений с отметками о присвоенных квалификациях по результатам участия в соревнованиях и УТС второго года обучения. Награждение

Содержание

3-го года обучения

1. Вводное занятие.

Теория. Введение в программу. Тематический план занятий. История предмета. Техника безопасности на занятиях. Специальная форма (костюм, обувь, принадлежности и др.) Правила поведения в спортивном зале, на экскурсии и т.п.

Практика. Ознакомление с программой. Тест «Правила техники безопасности». 

2. Изучение базовых принципов и навыков самообороны.
Теория. Понятие о самообороне. Юридические аспекты самообороны ст. 114 УК РФ, превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 114 УК РФ. Психологические особенности поведения в нестандартной и угрожающей ситуации. Виктимность поведения. Способы и возможности избежать попадания в нестандартные и угрожающие ситуации. Визуальная оценка возможности угроз по невербальным признакам. Особенности поведения и восприятия человека под действием психотропных веществ, в том числе алкоголя. Классификация угрожающих и опасных действий: захваты, удары, нападение с предметами и оружием (палка, нож, огнестрельное оружие), нападение двух и более преступников, принципы нейтрализации и возможности устранения возникших угроз. Виды захватов и принципы освобождения от захватов. Возможности по противодействию вооруженным преступникам. Использование предметов для защиты и окружающей обстановки. Захват и конвоирование преступника. Приемы оказания первой доврачебной помощи. Практика. Тесты на знание юридических аспектов связанных с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Основы противодействия вооруженному противнику или группе противников. Приемы оказания первой доврачебной помощи: способы остановки кровотечений, наложения допустимых повязок. 

3. Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.

Теория. Взаимосвязь общей физической формы, психического и интеллектуального здоровья: «здоровый дух в здоровом теле». Необходимые закаливающие и общеукрепляющие физические комплексы. Общефизическая подготовка (ОФП). Комплексы ГТО. История и современные тенденции. Базовая акробатика и ее значение в ОФП и ГТО. Страховка и самостраховка, как часть базовой акробатики и ее прикладное значение, в том числе при овладении навыками самообороны. 

Практика. Закрепление навыков базовой акробатики: кувырки вперед и назад, кувырки с колена, через левое и правое плечо, упражнение «колесо» через левую и правую сторону, через одну руку, кувырки в длину и в высоту, через препятствие, упражнение «подъем с головы», переворот через руки, фляк, баттерфляй, колесо без помощи рук. Закрепление навыков страховки и самостраховки: падение на левую, правую сторону, назад; самостраховка вперед через левое и правое плечо с подъемом на ноги; упражнения на самостраховку с партнером («через руку», через партнера, находящегося в партере). Проверка закрепленного материала в тестовых демонстрациях приобретенных навыков: самостраховка на спину через партнера, тоже с падением назад с захватом отворота куртки (кимоно) партнера через партнера, то же с кувырком вперед через партнера с захватом отворота куртки (кимоно).

4. Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Понятие об уязвимых точках. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие, защитные и контратакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. Понятие о комплексах боевых упражнений (ката). 

Практика. Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Отработка комплексов боевых упражнений (ката). Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), по итогам 3-го года обучения: удары ногами 6 (шесть) видов, передвижения в стойках с защитными движениями и ударами ногами и руками 6 (шесть) комбинаций, то же с ударами ногами и руками 3 (три) комбинация; демонстрация силы удара: 3 (три) попытки разбивания 2-х досок (сосна толщина 20 мм, размеры досок 40х40 см) произвольным ударом ногой и рукой.

5. Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Принципы защитных действий. Принципы атакующих действий. Ударные и защитные поверхности конечностей и тела. Уязвимые точки. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. Действия на опережения.

Практика. Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), с присвоением квалификации, разряда по итогам 1-го года обучения: поединок одного удара «защита от линейной атаки рукой-контратака» и «защита от кругового удара ногой-контратака». 

6. Техника бросков, болевых и удушающих действий.

Теория. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Анатомические и физиологические особенности человека. Большие и малые суставы. Понятие о равновесии. Физические принципы при проведении бросков, выведении из равновесия. Использование энергии движения противника. Удушающие приемы. Захваты. Техника борьбы: 2 (два) приема удушения, 2 (два) приемы с проходом в ноги, 2 (два) приема с поднятием партнера, контрброски.

Практика. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Основные броски: отхват-подхват, зацеп ногой, броски с захватом руками ног партнера. Удушающие приемы. Борьба в партере. Принципы и особенности борьбы в партере. Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки с присвоением квалификации, разряда по итогам 3-го года обучения: 2 (два) приема удушения, 2 (два) приемы с проходом в ноги, 2 (два) приема с поднятием партнера, контрброски от передней подножки и от бокового переворота.

7. Тактика спарринга.

Теория. Спарринг, как необходимый элемент при овладении техникой самообороны. Виды спаррингов. Спортивный и свободный спарринг. Отличие спарринга от боевой или иной нестандартной ситуацией.

Практика. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тест: спарринг борьба в партере, поединок одного удара «защита от линейной атаки с опережением» от линейных атак руками и кругового удара ногой». Участие в соревнованиях по календарным планам Федераций всестилевого каратэ, боевого самбо, кик- и тайбокса.

8. Специальные технические действия (освобождения от захватов, защита от нападающих с предметами).

Теория. Юридические аспекты, связанные с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 УК РФ. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Противодействие вооруженному противнику или группе противников.

Практика. Тесты на знание юридических аспектов связанных с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 УК РФ. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Основы противодействия вооруженному противнику или группе противников. Демонстрация техники освобождения от 9 (девяти) видов захватов и 3 (трех) способов конвоирования, защита от удара ножом в 3 (уровня).

Итоговое занятие. Подведение итогов за год. Обсуждение результатов. Вручение удостоверений с отметками о присвоенных квалификациях по результатам участия в соревнованиях и УТС третьего года обучения. Награждение
КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
Календарно–тематический план на 2018-2019 учебный год (первого года обучения)
	№
	Тема
	Кол-во часов
	Группа № 1 

Дни занятий

	
	
	
	Планируемая дата
	Фактическая дата

	1
	Вводное занятие. История БИ. Техника безопасности. Инструктаж
	2
	04.09.18
	

	2
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Прямые удары левой и правой рукой.
	2
	06.09.18
	

	3
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Прямые удары рукой из фронтальных позиций.
	2
	08.09.18
	

	4
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. Прямые удары левой и правой рукой из левосторонней стойки.
	2
	11.09.18
	

	5
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Прямые удары левой и правой рукой из правосторонней стойки.
	2
	13.09.18
	

	6
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Техника защиты от ударов в нижний уровень. 
	2
	15.09.18
	

	7
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Техника защиты от ударов в средний уровень.
	2
	18.09.18
	

	8
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Техника защиты от ударов в верхний уровень (в голову).
	2
	20.09.18
	

	9
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Кувырки вперед и назад. Урок с приглашенным специалистом.
	2
	22.09.18
	

	10
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Кувырки вперед и назад. Упражнение «колесо» на одну сторону.
	2
	25.09.18
	

	11
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Кувырки вперед и назад. Упражнение «колесо» на две стороны.
	2
	27.09.18
	

	12
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Кувырки вперед и назад. Упражнение «колесо». Понятие о самостраховке.
	2
	29.09.18
	

	13
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Самостраховка назад.
	2
	02.10.18
	

	14
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Связки «защита (блок)-удар».
	2
	04.10.18
	

	15
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Прямые удары ногами вперед.
	2
	06.10.18
	

	16
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Удары ногами в сторону.
	2
	09.10.18
	

	17
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Прямые удары ногами назад.
	2
	11.10.18
	

	18
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Самостраховка через руки вперед назад.
	2
	13.10.18
	

	19
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Самостраховка назад, в стороны.
	2
	16.10.18
	

	20
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка изученных ударов руками и ногами по лапам.
	2
	18.10.18
	

	21
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Болевые приемы на рычаг локтя.
	2
	20.10.18
	

	22
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Удушающие приемы с захватом сзади.
	2
	23.10.18
	

	23
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Передняя подножка.
	2
	25.10.18
	

	24
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Задняя подножка.
	2
	27.10.18
	

	25
	Открытый урок с приглашенным специалистом. Отработка защитных действий от нападений с захватами.
	2
	30.10.18
	

	26
	Отработка защитных действий от нападений с захватами. Тактика спарринга.
	2
	01.11.18
	

	27
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	03.11.18
	

	28
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений.
	2
	06.11.18
	

	29
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО. 
	2
	08.11.18
	

	30
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером
	2
	10.11.18
	

	31
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений в групповых занятиях.
	2
	13.11.18
	

	32
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером
	2
	15.11.18
	

	33
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений в групповых занятиях.
	2
	17.11.18
	

	34
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	20.11.18
	

	35
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером
	2
	22.11.18
	

	36
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	24.11.18
	

	37
	Тактика спарринга отработка комбинаций с переменой ролями (атакующий-защищающийся). Урок с приглашенным специалистом.
	2
	27.11.18
	

	38
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	29.11.18
	

	39
	Тактика спарринга отработка комбинаций с переменой ролями (атакующий-защищающийся)
	2
	01.12.18
	

	40
	Тактика спарринга отработка комбинаций с переменой ролями (атакующий-защищающийся).
	2
	04.12.18
	

	41
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.
	2
	06.12.18
	

	42
	Техника бросков, болевых и удушающих действий.
	2
	08.12.18
	

	43
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений. Маховые удары ногами «вовнутрь».
	2
	11.12.18
	


	44
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий руками.
	2
	13.12.18
	

	45
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.
	2
	15.12.18
	

	46
	Техника бросков, болевых и удушающих действий.
	2
	18.12.18
	

	47
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Маховые удары ногами «изнутри».
	2
	20.12.18
	

	48
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий руками.
	2
	22.12.18
	

	49
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.
	2
	25.12.18
	

	50
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Прямой удар ногами в прыжке.
	2
	27.12.18
	

	51
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий ногами.
	2
	29.12.18
	

	52
	Тактика спарринга. Понятие о свободном спарринге.
	2
	08.01.19
	

	53
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	10.01.19
	

	54
	Тактика спарринга. Понятие о свободном спарринге.
	2
	12.01.19
	

	55
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Круговые удары ногами «вовнутрь».
	2
	15.01.19
	

	56
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от круговых ударов «вовнутрь».
	2
	17.01.19
	

	57
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	19.01.19
	

	58
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Круговые удары ногами «изнутри».
	2
	22.01.19
	

	59
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от круговых ударов «изнутри».
	2
	24.01.19
	

	60
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Бросок через бедро.
	2
	26.01.19
	

	61
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	29.01.19
	

	62
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Бросок через спину.
	2
	31.01.19
	

	63
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Круговые удары в прыжках.
	2
	02.02.19
	

	64
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	05.02.19
	

	65
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Удушающие приемы с захватом отворотов куртки спереди.
	2
	07.02.19
	

	66
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Подсечки.
	2
	09.02.19
	

	67
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	12.02.19
	

	68
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Удары в сторону в прыжках.
	2
	14.02.19
	

	69
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками с захватами за руку и проведением подсечки.
	2
	16.02.19
	

	70
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов ногами с захватами за ноги и проведением бросков.
	2
	19.02.19
	

	71
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов ногами с захватами за ноги и проведением бросков.
	2
	21.02.19
	

	72
	Тактика спарринга. Использование бросков в спарринге.
	2
	26.02.19
	

	73
	Тактика спарринга. Спарринг с партнером, использующим борцовскую технику.
	2
	28.02.18
	

	74
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	02.03.19
	

	75
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	05.03.19
	

	76
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Групповая отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	07.03.19
	

	77
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	12.03.19
	

	78
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Отработка защитных и атакующих движений в групповой форме. 
	2
	14.03.19
	

	79
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	16.03.19
	

	80
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	19.03.19
	

	81
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Защита от удушающих приемов.
	2
	21.03.19
	

	82
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	23.03.19
	

	83
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Освобождение от захватов.
	2
	26.03.19
	

	84
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	28.03.19
	

	85
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	30.03.19
	

	86
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	02.04.19
	

	87
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	04.04.19
	

	88
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений на снарядах.
	2
	06.04.19
	

	89
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от круговых ударов «вовнутрь» с контратакой.
	2
	09.04.19
	

	90
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	11.04.19
	

	91
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Освобождение от захватов с контрбросками.
	2
	16.04.19
	

	92
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от круговых ударов «изнутри» с контратакой.
	2
	18.04.19
	

	93
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	20.04.19
	

	94
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Освобождение от захватов с контратаками.
	2
	23.04.19
	

	95
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Нападение в прыжковой ударной техникой и защита с контратакой от прыжковой техники.
	2
	25.04.19
	

	96
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	27.04.19
	

	97
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Отработка защитных и атакующих движений на снарядах.
	2
	30.04.19
	

	98
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	02.04.19
	

	99
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	04.05.19
	

	100
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Борьба в стойке. 
	2
	07.05.19
	

	101
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.
	2
	11.05.19
	

	102
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. 
	2
	14.05.19
	

	103
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	16.05.19
	

	104
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	18.05.19
	

	105
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Борьба в партере.
	2
	21.05.19
	

	106
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Групповая отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	23.05.19
	

	107
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	25.05.19
	

	108
	Итоговое занятие. Подведение итогов, поощрение отличившихся.
	2
	28.05.19
	


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ (второго года обучения)
	№
	Тема
	Кол-во часов
	Группа № 1 

Дни занятий

	
	
	
	Планируемая дата
	Фактическая дата

	1
	Вводное занятие. История БИ. Техника безопасности. Инструктаж
	2
	04.09.18
	

	2
	Техника базовых принципов и навыков самообороны
	2
	06.09.18
	

	3
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. Удары и защиты из фронтальных позиций.
	2
	08.09.18
	

	4
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. Удары и защиты из левосторонней и правосторонней стоек
	2
	11.09.18
	

	5
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий руками.
	2
	13.09.18
	

	6
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий руками.
	2
	15.09.18
	

	7
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Кувырки вперед и назад.
	2
	18.09.18
	

	8
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий 
	2
	20.09.18
	

	9
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Страховка и самостраховка
	2
	22.09.18
	

	10
	Урок с приглашенным специалистом
	2
	25.09.18
	

	11
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	27.09.18
	

	12
	Тактика спарринга
	2
	29.09.18
	

	13
	Базовая акробатика. Страховка и  самостраховка.
	2
	02.10.18
	

	14
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. Связки «защита (блок)-удар».
	2
	04.10.18
	

	15
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. Удары ногами. 
	2
	06.10.18
	

	16
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	09.10.18
	

	17
	Урок с приглашенным специалистом
	2
	11.10.18
	

	18
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий ногами.
	2
	13.10.18
	

	19
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий.
	2
	16.10.18
	

	20
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером..
	2
	18.10.18
	

	21
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. 
	2
	20.10.18
	

	22
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Болевые приемы на рычаг локтя.
	2
	23.10.18
	

	23
	Тактика спарринга
	2
	25.10.18
	

	24
	Открытый урок с приглашенным специалистом. Специальные технические действия. Отработка защитных действий от нападений с захватами.
	2
	27.10.18
	

	25
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	30.10.18
	

	26
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.
	2
	01.11.18
	

	27
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО. 
	2
	03.11.18
	

	28
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером
	2
	06.11.18
	

	29
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.
	2
	08.11.18
	

	30
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером
	2
	10.11.18
	

	31
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.
	2
	13.11.18
	

	32
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	15.11.18
	

	33
	Урок с приглашенным специалистом.
	2
	17.11.18
	

	34
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО. 
	2
	20.11.18
	

	35
	Тактика спарринга отработка комбинаций с переменой ролями (атакующий-защищающийся). 
	2
	22.11.18
	

	36
	Тактика спарринга отработка комбинаций с переменой ролями (атакующий-защищающийся)
	2
	24.11.18
	

	37
	Тактика спарринга отработка комбинаций с переменой ролями (атакующий-защищающийся).
	2
	27.11.18
	

	38
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.
	2
	29.11.18
	

	39
	Техника бросков, болевых и удушающих действий.
	2
	01.12.18
	

	40
	Базовые принципы и Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	04.12.18
	

	41
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий руками.
	2
	06.12.18
	

	42
	Техника бросков, болевых и удушающих действий.
	2
	08.12.18
	

	43
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	11.12.18
	

	44
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.
	2
	13.12.18
	

	45
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. Удары ногами в прыжке.
	2
	15.12.18
	

	46
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий ногами.
	2
	18.12.18
	

	47
	Урок с приглашенным специалистом.
	2
	20.12.18
	

	48
	Специальная техника. Защита от нападений с предметами
	2
	22.12.18
	

	49
	Тактика спарринга. Понятие о свободном спарринге.
	2
	25.12.18
	

	50
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	27.12.18
	

	51
	Базовые принципы и Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	29.12.18
	

	52
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. Круговые удары ногами 
	2
	08.01.19
	

	53
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от круговых ударов «вовнутрь».
	2
	10.01.19
	

	54
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	12.01.19
	

	55
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	15.01.19
	

	56
	Урок с приглашенным специалистом.
	2
	17.01.19
	

	57
	Тактика спарринга. Понятие о свободном спарринге.
	2
	19.01.19
	

	58
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. 
	2
	22.01.19
	

	59
	Тактика спарринга. Понятие о свободном спарринге.
	2
	24.01.19
	

	60
	Базовые принципы и техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	26.01.19
	

	61
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	29.01.19
	

	62
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Удушающие приемы с захватом отворотов куртки спереди.
	2
	31.01.19
	

	63
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Подсечки.
	2
	02.02.19
	

	64
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	05.02.19
	

	65
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. Удары в сторону в прыжках.
	2
	07.02.19
	

	66
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками с захватами за руку и проведением подсечки.
	2
	09.02.19
	

	67
	Урок с приглашенным специалистом.
	2
	12.02.19
	

	68
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов ногами с захватами за ноги и проведением бросков.
	2
	14.02.19
	

	69
	Специальная техника. Защита от нападений с предметами
	2
	16.02.19
	

	70
	Тактика спарринга. Использование бросков в спарринге.
	2
	19.02.19
	

	71
	Тактика спарринга. Спарринг с партнером, использующим борцовскую технику.
	2
	21.02.19
	

	72
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	26.02.19
	

	73
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	28.02.18
	

	74
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	02.03.19
	

	75
	Базовые принципы и техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	05.03.19
	

	76
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	07.03.19
	

	77
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Защита от удушающих приемов.
	2
	12.03.19
	

	78
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	14.03.19
	

	79
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Защита от удушающих приемов.
	2
	16.03.19
	

	80
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	19.03.19
	

	81
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	21.03.19
	

	82
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	23.03.19
	

	83
	Специальная техника. Защита от нападений с предметами
	2
	26.03.19
	

	84
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	28.03.19
	

	85
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	30.03.19
	

	86
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Освобождение от захватов с контрбросками.
	2
	02.04.19
	

	87
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от круговых ударов «вовнутрь» с контратакой.
	2
	04.04.19
	

	88
	Базовые принципы и техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	06.04.19
	

	89
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. 
	2
	09.04.19
	

	90
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. 
	2
	11.04.19
	

	91
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	16.04.19
	

	92
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений на снарядах. 
	2
	18.04.19
	

	93
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Нападение в прыжковой ударной техникой и защита с контратакой от прыжковой техники.
	2
	20.04.19
	

	94
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	23.04.19
	

	95
	Специальная техника. Защита от нападений с предметами
	2
	25.04.19
	

	96
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	27.04.19
	

	97
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. 
	2
	30.04.19
	

	98
	Базовые принципы и техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений. 
	2
	02.04.19
	

	99
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	04.05.19
	

	100
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Борьба в партере.
	2
	07.05.19
	

	101
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	11.05.19
	

	102
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	14.05.19
	

	103
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика.
	2
	16.05.19
	

	104
	Специальная техника. Защита от нападений с предметами
	2
	18.05.19
	

	105
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.
	2
	21.05.19
	

	106
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений на снарядах 
	2
	23.05.19
	

	107
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	25.05.19
	

	108
	Итоговое занятие. Подведение итогов, поощрение отличившихся.
	2
	28.05.19
	


Календарно–тематический план на 20187-2019 учебный год (третьего года обучения)
	№
	Тема
	Кол-во часов
	Группа № 1 

Дни занятий

	
	
	
	Планируемая дата
	Фактическая дата

	1
	Вводное занятие. История БИ. Техника безопасности. Инструктаж
	2
	04.09.18
	

	2
	Техника базовых принципов и навыков самообороны
	2
	06.09.18
	

	3
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках и комбинациях. Отработка защитных и атакующих движений групповые занятия. Удары и защиты из фронтальных позиций.
	2
	08.09.18
	

	4
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации атакующих действий. Отработка защитных и атакующих движений из левосторонней и правосторонней стоек
	2
	11.09.18
	

	5
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих линейных действий руками.
	2
	13.09.18
	

	6
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих круговых действий руками.
	2
	15.09.18
	

	7
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Кувырки вперед и назад.
	2
	18.09.18
	

	8
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против прямых атакующих действий ногами
	2
	20.09.18
	

	9
	Базовая акробатика. ОФП и ГТО. Страховка и самостраховка
	2
	22.09.18
	

	10
	Урок с приглашенным специалистом
	2
	25.09.18
	

	11
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	27.09.18
	

	12
	Тактика спарринга
	2
	29.09.18
	

	13
	Базовая акробатика. Страховка и  самостраховка.
	2
	02.10.18
	

	14
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации. Связки «защита (блок)-ответный удар».
	2
	04.10.18
	

	15
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации с использованием ударов ногами. 
	2
	06.10.18
	

	16
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации с чередованием ударов ногами и руками 
	2
	09.10.18
	

	17
	Урок с приглашенным специалистом. Техника базовых защитных и атакующих движений
	2
	11.10.18
	

	18
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий ногами.
	2
	13.10.18
	

	19
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий в различные уровни.
	2
	16.10.18
	

	20
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий руками в различные уровни.
	2
	18.10.18
	

	21
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий ногами и руками в различные уровни
	2
	20.10.18
	

	22
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Болевые приемы на рычаг локтя.
	2
	23.10.18
	

	23
	Тактика спарринга
	2
	25.10.18
	

	24
	Открытый урок с приглашенным специалистом. Специальные технические действия. Отработка защитных действий от нападений с захватами.
	2
	27.10.18
	

	25
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	30.10.18
	

	26
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации. Учебно тренировочные комплексы движений (ката) младшего уровня.
	2
	01.11.18
	

	27
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО. 
	2
	03.11.18
	

	28
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером
	2
	06.11.18
	

	29
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации. Учебно тренировочные комплексы движений (ката) ученического уровня
	2
	08.11.18
	

	30
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером
	2
	10.11.18
	

	31
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации. Атака с использованием захватов
	2
	13.11.18
	

	32
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	15.11.18
	

	33
	Урок с приглашенным специалистом. Атака с использованием захватов
	2
	17.11.18
	

	34
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО. 
	2
	20.11.18
	

	35
	Тактика спарринга отработка комбинаций с переменой ролями (атакующий-защищающийся). 
	2
	22.11.18
	

	36
	Тактика спарринга отработка комбинаций с переменой ролями (атакующий-защищающийся)
	2
	24.11.18
	

	37
	Тактика спарринга отработка комбинаций с переменой ролями (атакующий-защищающийся).
	2
	27.11.18
	

	38
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.
	2
	29.11.18
	

	39
	Техника бросков, болевых и удушающих действий.
	2
	01.12.18
	

	40
	Базовые принципы и Техника базовых защитных и атакующих движений. Учебно тренировочные комплексы движений (ката) среднего уровня
	2
	04.12.18
	

	41
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий руками.
	2
	06.12.18
	

	42
	Техника бросков, болевых и удушающих действий.
	2
	08.12.18
	

	43
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации. Защиты и контратаки в случае атак с использованием захватов
	2
	11.12.18
	

	44
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.
	2
	13.12.18
	

	45
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Удары ногами в прыжках.
	2
	15.12.18
	

	46
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита и контратака против атакующих действий ногами.
	2
	18.12.18
	

	47
	Урок с приглашенным специалистом. Удары ногами в прыжках
	2
	20.12.18
	

	48
	Специальная техника. Защита от нападений с предметами
	2
	22.12.18
	

	49
	Тактика спарринга. Понятие о свободном спарринге.
	2
	25.12.18
	

	50
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	27.12.18
	

	51
	Базовые принципы и Техника базовых защитных и атакующих движений. Удары руками в прыжках
	2
	29.12.18
	

	52
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Круговые удары ногами в верхний уровень 
	2
	08.01.19
	

	53
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от круговых ударов «вовнутрь».
	2
	10.01.19
	

	54
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	12.01.19
	

	55
	Техника бросков, болевых и удушающих действий
	2
	15.01.19
	

	56
	Урок с приглашенным специалистом. Защита от круговых ударов «вовнутрь»
	2
	17.01.19
	

	57
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	19.01.19
	

	58
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. 
	2
	22.01.19
	

	59
	Тактика спарринга. Понятие о свободном спарринге.
	2
	24.01.19
	

	60
	Базовые принципы и техника базовых защитных и атакующих движений. Учебно тренировочные комплексы движений (ката) среднего уровня
	2
	26.01.19
	

	61
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	29.01.19
	

	62
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Удушающие приемы с захватом отворотов куртки спереди.
	2
	31.01.19
	

	63
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Подсечки.
	2
	02.02.19
	

	64
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	05.02.19
	

	65
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Учебно тренировочные комплексы движений (ката) мастерского уровня
	2
	07.02.19
	

	66
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками с захватами за руку и проведением подсечки.
	2
	09.02.19
	

	67
	Урок с приглашенным специалистом.
	2
	12.02.19
	

	68
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов ногами с захватами за ноги и проведением бросков.
	2
	14.02.19
	

	69
	Специальная техника. Защита от нападений с предметами
	2
	16.02.19
	

	70
	Тактика спарринга. Использование бросков в спарринге.
	2
	19.02.19
	

	71
	Тактика спарринга. Спарринг с партнером, использующим борцовскую технику.
	2
	21.02.19
	

	72
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	26.02.19
	

	73
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	28.02.18
	

	74
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации. Чередование ударных действий ногами и руками в верхний уровень
	2
	02.03.19
	

	75
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации. Чередование ударных действий ногами и руками в средний уровень
	2
	05.03.19
	

	76
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	07.03.19
	

	77
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Защита от удушающих приемов.
	2
	12.03.19
	

	78
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	14.03.19
	

	79
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Защита от удушающих приемов.
	2
	16.03.19
	

	80
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	19.03.19
	

	81
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	21.03.19
	

	82
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	23.03.19
	

	83
	Специальная техника. Защита от нападений с предметами
	2
	26.03.19
	

	84
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	28.03.19
	

	85
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	30.03.19
	

	86
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Освобождение от захватов с контрбросками.
	2
	02.04.19
	

	87
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от круговых ударов «вовнутрь» с контратакой.
	2
	04.04.19
	

	88
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации. Ударные действий ногами и руками в различные уровени
	2
	06.04.19
	

	89
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. 
	2
	09.04.19
	

	90
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. 
	2
	11.04.19
	

	91
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. 
	2
	16.04.19
	

	92
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации - отработка движений на снарядах. 
	2
	18.04.19
	

	93
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Нападение в прыжковой ударной техникой и защита с контратакой от прыжковой техники.
	2
	20.04.19
	

	94
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	23.04.19
	

	95
	Специальная техника. Защита от нападений с предметами
	2
	25.04.19
	

	96
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	27.04.19
	

	97
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. 
	2
	30.04.19
	

	98
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации - отработка комбинаций ударов ногами на снарядах. 
	2
	02.04.19
	

	99
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	04.05.19
	

	100
	Техника бросков, болевых и удушающих действий. Борьба в партере.
	2
	07.05.19
	

	101
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	11.05.19
	

	102
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером. Защита от ударов руками и ногами с захватами и проведением бросков.
	2
	14.05.19
	

	103
	Страховка и самостраховка. Базовая акробатика.
	2
	16.05.19
	

	104
	Специальная техника. Защита от нападений с предметами
	2
	18.05.19
	

	105
	Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.
	2
	21.05.19
	

	106
	Техника базовых защитных и атакующих движений. Связки и комбинации - отработка комбинаций ударов руками на снарядах. 
	2
	23.05.19
	

	107
	Тактика спарринга. Свободный спарринг.
	2
	25.05.19
	

	108
	Итоговое занятие. Подведение итогов, поощрение отличившихся.
	2
	28.05.19
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Содержание базовых тем

1. Вводное занятие.

Теория. Введение в программу. Тематический план занятий. История предмета. Техника безопасности на занятиях. Специальная форма (костюм, обувь, принадлежности и др.). Правила оказания первой медицинской помощи. Правила поведения в кабинете (в спортивном зале, на полигоне), на экскурсии и т.п. 

Практика. Ознакомление с программой. Тест «Правила техники безопасности». 

3. Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.

Теория. Взаимосвязь общей физической формы, психического и интеллектуального здоровья: «здоровый дух в здоровом теле». Необходимые закаливающие и общеукрепляющие физические комплексы. Общефизическая подготовка (ОФП). Комплексы ГТО. История и современные тенденции. Базовая акробатика и ее значение в ОФП и ГТО. Страховка и самостраховка, как часть базовой акробатики и ее прикладное значение, в том числе при овладении навыками самообороны.  

Практика. Овладение навыками базовой акробатики: кувырки вперед и назад, кувырки с колена, через левое и правое плечо, упражнение «колесо» через левую и правую сторону, кувырки в длину и в высоту, через препятствие, упражнение «подъем с головы». Овладение базовыми навыками страховки и самостраховки: падение на левую, правую сторону, назад; самостраховка вперед через левое и правое плечо с подъемом на ноги; упражнения на самостраховку с партнером («через руку», через партнера, находящегося в партере). Проверка закрепленного материала в тестовых демонстрациях приобретенных навыков: самостраховка на спину через партнера, тоже с падением назад с захватом отворота куртки (кимоно) партнера через партнера, то же с кувырком вперед через партнера с захватом отворота куртки (кимоно). 

3. Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Ударные и защитные поверхности конечностей и тела. Понятие об уязвимых точках. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. Понятие о комплексах боевых действий (ката). 

Практика. Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Отработка комплексов боевых упражнений (ката). Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), с присвоением квалификации, и разряда по итогам 1-го года обучения за участие соревнованиях, а также после демонстрации специальной техники: 3(три) стойки, 7 (семь) защитных движений, 4 (четыре) основных удара руками, 4 (четыре) основных удара ногами, передвижения в стойках с защитными движениями и ударами руками 7 (семь) комбинаций, то же с ударами ногами 1 (одна) комбинация; демонстрация 3 (трех) комплексов боевых упражнений (ката).

4. Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Принципы защитных действий. Принципы атакующих действий. Ударные и защитные поверхности конечностей и тела. Понятие об уязвимых точках. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. Понятие о комплексах боевых действий (ката).
Практика. Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), с присвоением квалификации, разряда по итогам 1-го года обучения: поединок одного удара «защита от линейной атаки-контратака» 2 (два) комплекса.
5. Техника бросков, болевых и удушающих действий

Теория. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Анатомические и физиологические особенности человека. Большие и малые суставы. Понятие о равновесии. Физические принципы при проведении бросков, выведении из равновесия. Использование энергии движения противника. Захваты. Основные броски: подножки, броски через спину, через бедро, подсечки, подхваты, броски через себя. Понятия о рычагах. Болевые приемы. Удушающие приемы. Борьба в ограниченном пространстве. Борьба в партере. Принципы и особенности борьбы в партере. 

Практика. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Захваты. Основные броски: подножки, броски через спину, через бедро, подсечки, подхваты, броски через себя. Понятия о рычагах и узлах. Болевые приемы. Удушающие приемы. Борьба в ограниченном пространстве. Борьба в партере. Принципы и особенности борьбы в партере. Тесты на проверку приобретенных навыков: 2 (два) разрешенных вида болевых приемов на рычаг сустава, 2 (два) разрешенных вида болевых приемов на узел сустава, 2 (два) броска подножка, 2 (два) броска подсечка, 3 приема удержаний.
6. Тактика спарринга

Теория. Понятие о спарринге. Спарринг, как необходимый элемент при овладении техникой самообороны. Виды спаррингов. Спортивный и свободный спарринг. Отличие спарринга от боевой или иной нестандартной ситуацией. 

Практика. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тест: спарринг борьба в партере, поединок одного удара «защита от линейной атаки-контратака» 2 (два) комплекса. Свободные спарринги с ограничением времени в защитных приспособлениях с проверкой усвоенных навыков борцовской и ударной техники. Участие в соревнованиях по календарным планам Федераций всестилевого каратэ, боевого самбо, кик- и тайбокса. 
7. Итоговое занятие. Подведение итогов за год. Обсуждение результатов. Вручение удостоверений с отметками о присвоенных квалификациях по результатам участия в соревнованиях и УТС первого года обучения. Награждение.

Содержание базовых тем 2-го года обучения

1. Вводное занятие.

Теория. Введение в программу. Тематический план занятий. История предмета. Техника безопасности на занятиях. Специальная форма (костюм, обувь, принадлежности и др.) Правила поведения в спортивном зале, на экскурсии и т.п.

Практика. Ознакомление с программой. Тест «Правила техники безопасности». 

2. Изучение базовых принципов и навыков самообороны.

Теория. Понятие о самообороне. Юридические аспекты самообороны ст. 114 УК РФ Понятие о превышении предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 114 УК РФ. Психологические особенности поведения в нестандартной и угрожающей ситуации. Виктимность поведения. Способы и возможности избежать попадания в нестандартные и угрожающие ситуации. Особенности поведения и восприятия человека под действием психотропных веществ, в том числе алкоголя. Классификация угрожающих и опасных действий: захваты, удары, нападение с предметами и оружием (палка, нож, огнестрельное оружие), нападение двух и более преступников, принципы нейтрализации и возможности устранения возникших угроз. Виды захватов и принципы освобождения от захватов. Возможности по противодействию вооруженным преступникам. Использование предметов для защиты и окружающей обстановки. Захват и конвоирование преступника. Отличие спарринга от боевой или иной нестандартной ситуации.

Практика. Тесты на знание юридических аспектов, связанных с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Основы противодействия вооруженному противнику или группе противников. 

3. Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.

Теория. Взаимосвязь общей физической формы, психического и интеллектуального здоровья: «здоровый дух в здоровом теле». Необходимые закаливающие и общеукрепляющие физические комплексы. Общефизическая подготовка (ОФП). Комплексы ГТО. История и современные тенденции. Базовая акробатика и ее значение в ОФП и ГТО. Страховка и самостраховка, как часть базовой акробатики и ее прикладное значение, в том числе при овладении навыками самообороны.

Практика. Овладение навыками базовой акробатики: кувырки вперед и назад, кувырки с колена, через левое и правое плечо, упражнение «колесо» через левую и правую сторону, через одну руку, кувырки в длину и в высоту, через препятствие, упражнение «подъем с головы». Овладение базовыми навыками страховки и самостраховки: падение на левую, правую сторону, назад; самостраховка вперед через левое и правое плечо с подъемом на ноги; упражнения на самостраховку с партнером («через руку», через партнера, находящегося в партере). Проверка закрепленного материала в тестовых демонстрациях приобретенных навыков: самостраховка на спину через партнера, тоже с падением назад с захватом отворота куртки (кимоно) партнера через партнера, то же с кувырком вперед через партнера с захватом отворота куртки (кимоно). 

4. Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках.  Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Ударные и защитные поверхности конечностей и тела. Понятие об уязвимых точках. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. Понятие о комплексах боевых упражнений (ката).

Практика.  Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Отработка комплексов боевых упражнений (ката). Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), с присвоением квалификации, разряда по итогам 1-го года обучения: передвижения в стойках с защитными движениями и ударами руками 7 (семь) комбинаций, то же с ударами ногами и руками 3 (три) комбинация; демонстрация 4 (четырех) комплексов боевых упражнений (ката).

5. Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Принципы защитных действий. Принципы атакующих действий. Ударные и защитные поверхности конечностей и тела. Уязвимые точки. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. 

Практика. Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), с присвоением квалификации, разряда по итогам 1-го и 2-го года обучения: поединок одного удара «защита от линейной атаки-контратака» 2 (два) комплекса.

6. Техника бросков, болевых и удушающих действий.

Теория. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Анатомические и физиологические особенности человека. Большие и малые суставы. Понятия об ущемлениях мышц, сухожилий. Болевые приемы ущемления мышц, сухожилий. Понятие о равновесии. Физические принципы при проведении бросков, выведении из равновесия. Использование энергии движения противника. Захваты. Основные броски: отхват-подхват, зацеп ногой, броски с захватом руками ног партнера.

Практика. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Основные броски: отхват-подхват, зацеп ногой, броски с захватом руками ног партнера. Понятия об ущемлениях мышц, сухожилий. Болевые приемы ущемления мышц, сухожилий. Борьба в партере. Принципы и особенности борьбы в партере. Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки в борьбе по итогам 2-го года обучения: 2 (два) разрешенных вида болевых приемов на ущемлениях мышц, сухожилий, 2 (два) броска отхват-подхват, 2 (два) броска зацеп ногой, 2 приема броски с захватом руками ног партнера.

7. Тактика спарринга.

Теория. Понятие о спарринге. Спарринг, как необходимый элемент при овладении техникой самообороны. Виды спаррингов. Спортивный и свободный спарринг. Отличие спарринга от боевой или иной нестандартной ситуацией.

Практика. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тест: спарринг борьба.

8. Специальные технические действия (освобождения от захватов, защита от нападающих с предметами).

Теория. Юридические аспекты связанные с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 УК РФ. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Основы противодействия вооруженному противнику или группе противников.

Практика. Тесты на знание юридических аспектов связанных с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 УК РФ. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Основы противодействия вооруженному противнику или группе противников. Демонстрация техники освобождения от 4 (четырех) видов захватов и 1 (одного) способа конвоирования. Участие в соревнованиях по календарным планам Федераций всестилевого каратэ, боевого самбо, кик- и тайбокса.

9. Итоговое занятие. Подведение итогов за год. Обсуждение результатов. Вручение удостоверений с отметками о присвоенных квалификациях по результатам участия в соревнованиях и УТС второго года обучения. Награждение

Содержание базовых тем 3-го года обучения

1. Вводное занятие.

Теория. Введение в программу. Тематический план занятий. История предмета. Техника безопасности на занятиях. Специальная форма (костюм, обувь, принадлежности и др.) Правила поведения в спортивном зале, на экскурсии и т.п.

Практика. Ознакомление с программой. Тест «Правила техники безопасности». 

2. Изучение базовых принципов и навыков самообороны.
Теория. Понятие о самообороне. Юридические аспекты самообороны ст. 114 УК РФ, превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 114 УК РФ. Психологические особенности поведения в нестандартной и угрожающей ситуации. Виктимность поведения. Способы и возможности избежать попадания в нестандартные и угрожающие ситуации. Визуальная оценка возможности угроз по невербальным признакам. Особенности поведения и восприятия человека под действием психотропных веществ, в том числе алкоголя. Классификация угрожающих и опасных действий: захваты, удары, нападение с предметами и оружием (палка, нож, огнестрельное оружие), нападение двух и более преступников, принципы нейтрализации и возможности устранения возникших угроз. Виды захватов и принципы освобождения от захватов. Возможности по противодействию вооруженным преступникам. Использование предметов для защиты и окружающей обстановки. Захват и конвоирование преступника. Приемы оказания первой доврачебной помощи. Практика. Тесты на знание юридических аспектов связанных с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Основы противодействия вооруженному противнику или группе противников. Приемы оказания первой доврачебной помощи: способы остановки кровотечений, наложения допустимых повязок. 

3. Страховка и самостраховка. Базовая акробатика. ОФП и ГТО.

Теория. Взаимосвязь общей физической формы, психического и интеллектуального здоровья: «здоровый дух в здоровом теле». Необходимые закаливающие и общеукрепляющие физические комплексы. Общефизическая подготовка (ОФП). Комплексы ГТО. История и современные тенденции. Базовая акробатика и ее значение в ОФП и ГТО. Страховка и самостраховка, как часть базовой акробатики и ее прикладное значение, в том числе при овладении навыками самообороны. 

Практика. Закрепление навыков базовой акробатики: кувырки вперед и назад, кувырки с колена, через левое и правое плечо, упражнение «колесо» через левую и правую сторону, через одну руку, кувырки в длину и в высоту, через препятствие, упражнение «подъем с головы», переворот через руки, фляк, баттерфляй, колесо без помощи рук. Закрепление навыков страховки и самостраховки: падение на левую, правую сторону, назад; самостраховка вперед через левое и правое плечо с подъемом на ноги; упражнения на самостраховку с партнером («через руку», через партнера, находящегося в партере). Проверка закрепленного материала в тестовых демонстрациях приобретенных навыков: самостраховка на спину через партнера, тоже с падением назад с захватом отворота куртки (кимоно) партнера через партнера, то же с кувырком вперед через партнера с захватом отворота куртки (кимоно).

4. Техника базовых защитных и атакующих движений. Понятия о связках. Индивидуальная отработка защитных и атакующих движений.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Понятие об уязвимых точках. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие, защитные и контратакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. Понятие о комплексах боевых упражнений (ката). 

Практика. Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Отработка комплексов боевых упражнений (ката). Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), по итогам 3-го года обучения: удары ногами 6 (шесть) видов, передвижения в стойках с защитными движениями и ударами ногами и руками 6 (шесть) комбинаций, то же с ударами ногами и руками 3 (три) комбинация; демонстрация силы удара: 3 (три) попытки разбивания 2-х досок (сосна толщина 20 мм, размеры досок 40х40 см) произвольным ударом ногой и рукой.

5. Отработка защитных и атакующих действий и приемов с партнером.

Теория. Комплексное использование защитных и атакующих действий – основной принцип при овладении навыками самообороны. Принципы защитных действий. Принципы атакующих действий. Ударные и защитные поверхности конечностей и тела. Уязвимые точки. Боевые стойки. Техника защитных действий: уводящие, мягкие, жесткие блокирующие движения, особенности передвижений в стойках при защитных действиях. Дриблинг: преимущества и недостатки. Атакующие движения. Динамика при переходах от защитных действий к атакующим. Действия на опережения.

Практика. Отработка защитных движений (блоков), отработка атакующих движений (ударов), отработка передвижений. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки, передвижения, знание комплексов боевых действий (ката), с присвоением квалификации, разряда по итогам 1-го года обучения: поединок одного удара «защита от линейной атаки рукой-контратака» и «защита от кругового удара ногой-контратака». 

6. Техника бросков, болевых и удушающих действий.

Теория. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Анатомические и физиологические особенности человека. Большие и малые суставы. Понятие о равновесии. Физические принципы при проведении бросков, выведении из равновесия. Использование энергии движения противника. Удушающие приемы. Захваты. Техника борьбы: 2 (два) приема удушения, 2 (два) приемы с проходом в ноги, 2 (два) приема с поднятием партнера, контрброски.

Практика. Техника бросков, болевых и удушающих действий, как необходимые элементы при овладении навыками самообороны. Основные броски: отхват-подхват, зацеп ногой, броски с захватом руками ног партнера. Удушающие приемы. Борьба в партере. Принципы и особенности борьбы в партере. Тесты на проверку приобретенных навыков: защитные движения, атакующие движения, стойки с присвоением квалификации, разряда по итогам 3-го года обучения: 2 (два) приема удушения, 2 (два) приемы с проходом в ноги, 2 (два) приема с поднятием партнера, контрброски от передней подножки и от бокового переворота.

7. Тактика спарринга.

Теория. Спарринг, как необходимый элемент при овладении техникой самообороны. Виды спаррингов. Спортивный и свободный спарринг. Отличие спарринга от боевой или иной нестандартной ситуацией.

Практика. Условные, тренировочные спарринги одиночных действий «удар-блок» на счет, стационарно и в передвижении. То же с усложнением: атакующая сторона-защищающаяся сторона с переменой ролей. Условные свободные спарринги с ограничениями на атакующие действия и атакуемые поверхности. Тест: спарринг борьба в партере, поединок одного удара «защита от линейной атаки с опережением» от линейных атак руками и кругового удара ногой». Участие в соревнованиях по календарным планам Федераций всестилевого каратэ, боевого самбо, кик- и тайбокса.

8. Специальные технические действия (освобождения от захватов, защита от нападающих с предметами).

Теория. Юридические аспекты, связанные с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 УК РФ. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Противодействие вооруженному противнику или группе противников.

Практика. Тесты на знание юридических аспектов связанных с самообороной: ст. 114 УК РФ. Превышение предела необходимой самообороны и ее последствия: ст. 105-118 УК РФ. Овладение техникой освобождения от основных захватов, способы конвоирования. Основы противодействия вооруженному противнику или группе противников. Демонстрация техники освобождения от 9 (девяти) видов захватов и 3 (трех) способов конвоирования, защита от удара ножом в 3 (уровня).

Итоговое занятие. Подведение итогов за год. Обсуждение результатов. Вручение удостоверений с отметками о присвоенных квалификациях по результатам участия в соревнованиях и УТС третьего года обучения. Награждение.
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