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HOACHUTEJIbBHAA 3AITNCKA

JlononuuTtenbHas obuiepa3BuBatomias nporpamma «O®II ¢ 3neMeHTaMH pyKOMAIHOTO 00sDh»
pa3paboTaHa Ha OCHOBE:

- ®@epepanpHoro 3akoHa or 29.12.2012 Ne 273-®3 «O6 obOpazoBanuu B Poccuiickoii
denepauun» € U3MEHEHUSIMU U JOTIOJIHEHUSIMU;
- Ilpukasa MunucrepctBa mnpocsemenuss Poccuiickoir @enepauuu ot 09.11.2018 Ne 196
«O6 yrBepxkaenuu llopsaka opraHu3alyu U OCYIIECTBICHUS 00pa30BaTeIbHON AEATEIbHOCTH
0 JIOTIOJTHUTEIBHBIM 00111e00pa30BaTeIbHBIM IIPOrpaMMam»;
- Ilpukaza MunucrtepctBa mnpocseuieHust Poccuiickoit ®enepauun ot 30.09.2020
Ne 53 «O BHecenuu m3meHeHuit B [Iopsok opraHu3aliui U OCYyIIECTBICHHUS 00pa30BaTeIbHOM
JEATEIbHOCTH IO JJOTIOJHUTEIBHBIM 00111e00pa30BaTEIbHBIM IIPOrPaMMam»
- Ilucekma MunucrepctBa oOpa3oBanust u Hayku Poccuiickoit ®enepauuu ot 18.11.2015
Ne 09-3242 «O HampaBiIeHMH METOJMYECKUX PEKOMEHAALMNW 10 MPOEKTUPOBAHHUIO
JOTIOJTHUTEIBHBIX 00IIepa3BUBAIOIINX ITPOrpaMM (BKJIFOUAsi Pa3HOYPOBHEBBIE MTPOTPaAMMBI);
- IlocranoBneHuss I'maBHOrO TrOCYJapCTBEHHOIO caHUTapHoro Bpada P® ot 28.09.2020
Ne 28 «0OO6 yrBepxknenuu canutapubix mnpasun  CII 2.4, 3648-20 «CanurtapHo-
AMUJEMHOJIOTHYECKHE TpeOOBaHMs K OPraHM3alUsM BOCIUTAaHUA M OOydeHHUs, OTIbIXa
Y 0370POBJICHUS I€TEN U MOJIOAEKN»;
- IIpuka3za MunuctepctBa cropra Poccuiickoit ®enepanuu ot 27 nexabps 2013 Ne 1125
«O06 yTBEp)KIECHHMH OCOOCHHOCTEH OpraHM3allid W OCYIIECTBICHHUS OOpa30BaTENbHOM,
TPEHHUPOBOYHOM U METOIMYECKOH ESATETLHOCTH B 001aCTH (PU3UUECKOMN KYJIBTYPHI M CIIOPTa;
- Ilpukaza MunucrepcrBa cnopra Poccuiickoit @enepanun ot 25 aBrycra 2020 roga Ne 636
«O0 yTBEpXKICHWM METOJMYECKUX PEKOMEHJAMi O MeXaHu3MaxX U KpHTepHusx oTOopa
CIIOPTUBHO OJAPEHHBIX JIETEN;
- [Ipuxaza MunucrepctBa o0pazoBanus u Hayku Poccuiickoit @enepanun ot 23 asrycra 2017
Ne 816 «O06 yrBepxkaenuu Ilopsaka HpUMEHEHHS OpPraHU3AlMAMHU, OCYIIECTBISIONIMMHU
00pa30BaTENbHYIO IESTENBHOCTD, HIEKTPOHHOTO 00yUeHHsI, TMCTAHIIMOHHBIX 00pa30BaTEIbHBIX
TEXHOJIOTUH MPH peanu3aui 00pa3oBaTeIbHBIX IPOTPAMM;
- OGnactHoro 3akoHa Jlenunrpaackoir obmactu ot 24.02.2014 Ne 6-03 «O0 oOpa3oBaHuu
B JIeHuHTpaackoit o6mactuy;
- YcraBa MyHUIMNIAIBHOTO OO/PKETHOTO 00Pa30BATENBHOTO YUPEXKACHUS JOMOJHUTEIHHOTO

oOpazoBanus «ToCHEHCKHIA palOHHBIN JETCKO-IOHOIIECKUH LIEHTP.

HanpaBiaeHHOCTH MpOorpaMmsl — (PU3KYJIBTYPHO - CIIOPTUBHAS,

YpoBeHb ocBoeHHs1 TporpamMmbl — OOIeKynbTypHbIA. CpoK peanusanuu nporpaMmsl — 1 rof.
AKTYaJbHOCTb JIOTIOJTHUTENBHON 001epa3BUBAONIEH IPOoTrpaMMbl (PU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHOM
HanpaBieHHocTH «O®Il ¢ »sreMeHTaMH pyKOMamHOTro Oo0s»  ONpeneNnsercs 3ampocoM
CO CTOpPOHBI JeTed W UuX pOJWTeded Ha NporpaMMmbl  (QHU3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHON
HaNpaBJICHHOCTH B 00JacTH eAMHOOOPCTB, pa3BUTUS (UIUUYECKUX U MOPATIBHO-BOJIEBBIX
KauecTB AeTed U noapoctkoB. Kpome Toro, 3a nociennee necstuierue B Poccun otmedaercs
CTOMKasi TEHJACHIUS K YXYALICHUIO TIOKa3aTesel 30poBbs JIeTel MKOIbHOro Bo3pacta. O0Opa3
KU3HU JeTed, B HACTOSIIEe BpeMs, OTIMYACTCS CHUKEHHONW (U3MUYECKON aKTHBHOCTHIO,
arpecCUBHOCTHI0O MH(POPMALMOHHOM cperpbl. [lonmomHuTenbHas olliepa3BUBaoIas mporpaMma
(GU3KYIBTYpHO-CIIOPTUBHOM HampaBieHHOCTH «O®II ¢ sneMeHTamMM pPyKOMAIIHOTO OOs»
CIOCOOCTBYET BOBJICUEHHUIO JeTel B y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIN MpOIIECC, YTO B CBOIO OYepenb,
MOJIOKUTENBHO CKa3bIBAaeTCs Ha (PU3UYECKOM COCTOSIHMM JeTed, (OopMHpYyeT MO3UTHBHYIO
NICUXOJIOTUIO OOIIEHUST M KOJUJICKTUBHOTO B3aWMOJICHCTBHS, CIIOCOOCTBYET MOBBIIICHUIO
camoonieHKd. OcBoeHHE TMporpamMmbl OOYYarOIIMMHUCS pacIIupseT UX JBUraTelbHbIC
BO3MOKHOCTH, KOMIEHCUPYET Je(PULUT ABUTaTEIbHON aKTUBHOCTH.

OtaununTeabHbIe 0c00eHHOCTH - OCOOEHHOCTIMH PYKONAIIHOTO 0051 Kak BUAA CIIOPTa
SBJISIIOTCS:

- Pa3HOCTOpPOHHUE TPEOOBaHUS K PUZNIECKOM, TEXHUIECKON U TAKTUYECKOM MOATOTOBICHHOCTH
CIIOPTCMEHOB;



- BBICOKAsI JMHAMHKA M Pa3HOOOpa3Hasi BApUATUBHOCTH CUTYAIIUH B XOJI€ MTOSAHHKOB;

- BBICOKHE TPEeOOBaHUSI K YPOBHIO ICUXHYECKON TOTOBHOCTH CIIOPTCMEHOB (CTPEMIICHUIO
YIOPHO OUTKCS 3a TOOETY, YBEPEHHOCTHIO B CHJIaX, YPABHOBEIICHHOCTHIO M CTAOMIEHOCTHIO
AMOIIHIA, YMEHHUIO PETYIUPOBATH ICHXUYECKYIO HAMIPSHKCHHOCTH M IOBEJICHHE).

Anpecar nporpammsl — J[aHHas oOpa3oBareibHas MporpaMma pacCuyuTaHa Ha OO0YJaroIIHXCs

B Bo3pacte oT 6 jer 1o 10 ner. ['pynmsl popmupyroTcs, Kak U3 BHOBb 3aUUCIIIEMBIX yJaIlUXCH,
TaKk U U3 00YdYaIOMIMXCs, HE MMEIOUINX MO KAKMM-JIHOO MPUYMHAM BO3MOXKHOCTH MPOIOJIKATH
3aHATHUS Ha APYTHX 3Tanax MOArOTOBKH, HO JKEIAIOIUX 3aHUMAThCs N30paHHBIM BHJIOM CIIOPTA.

Heab 1 32124 IPOrpaMMel

OcnosHas yenvb npozpammvl — pean3alusi TPEHUPOBOYHOTO IPOIIEcca, CO3AaHUE YCIOBUM
IUISL  YCIIEIIHOTO OOy4YeHMs JeTe M TOJPOCTKOB IIUPOKOMY apceHaly TPEHUPOBOYHBIX
CpPEZCTB, CIIOCOOCTBYIOIIUX JajJbHEHIIIEMY COBEpIICHCTBOBAHUIO B M30paHHOM BHJIE CIHOPTA,
MOBBIIICHUIO YPOBHS (PU3MUECKONW MOATOTOBIEHHOCTH U (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH
OT JTama K 3Tamly, COJCHCTBHE YCICIIHOMY PEUICHHIO 33/1a4 (PM3UUECKOTO BOCIIUTAHUS JICTEH.
®opMHpOBaHUE U DPA3BUTHE CIIOCOOHOCTEH JeTel, yIOBIETBOPEHHE WX HHIMBUIAYATbHBIX
noTpeOHOCTEHl B MHTEIJICKTYaJbHOM, HPABCTBEHHOM M (M3MYECKOM COBEPIIECHCTBOBAHUH,
¢dbopmMupoBaHHE KYIBTYpBl 3I0pOBOTO M 0€30MacHOro oOpa3a >KM3HM, YKpPEIUIEHHE 370POBbS,
a TaKk)Ke OpraHu3anus ux cB0OOOIHOTO BPEMEHHU.

3a0auamu NOTOMHUTENBLHON 00IIepa3BUBAIOLICH POrpaMMBbl (PU3KYIBTYPHO-03I0POBUTEIBHOM
HanpasieHHOCTH «ODII ¢ aneMeHTaMu pyKOMAIIHOTO 005D SABISIOTCS:

OObyuarormmue:

- o0y4yeHHe TeXHUKE U TaKTHKE PYKOMAIIHOTO 00si;

- MOJATOTOBKY BOJIEBBIX, CMEJbIX, TUCHMITTMHUPOBAHHBIX, OOJANAIOMIMX BBHICOKHM YPOBHEM
MOJATOTOBKH CIIOPTCMEHOB;

- IOJITOTOBKY M BBHITIOJTHEHUE HOPMATUBHBIX TPEOOBAHUH;

BocnurarensHsie:

- (usnyeckoe BOCIIUTaHUE JIETEH;

- YAOBJETBOPEHHWE HHIUBUAYAJIbHBIX MOTpeOHOCTEH OOy4alomuxcs B HPABCTBEHHOM
Y MHTEJUICKTYaIbHOM PA3BUTHUH, B 3aHATHIX (PU3UUECKOMN KyIbTYpPOU U CIIOPTOM;

- (opMHUpOBaHUE KYJIBTYPHI 3I0POBOrO U 0€30MacHOro obpasa >KM3HHU, YKpPEIICHHE 310POBbS
yUaluxcs;

PassuBaromue:

- BBIABJICHHE, PA3BUTHE U MOJIEP/KKA TATAHTIMBBIX 00YyUYalOMMUXCA, a TAKXKe JIULI, IPOSIBUBILINX
BBIIAIOIINECS CIIOCOOHOCTH;

- obecrieyeHne HEOOXOIUMBIX YCIOBUHM JAJIsl JIMYHOCTHOTO PA3BUTHS, YKPEIUJICHHE 3/I0POBbS,
po(hecCHOHATFHOTO CaMOOTIPEICIIEHUS] U CIOPTUBHBIX TOCTHKEHUN 00yJatOLTXCs.

- (u3nYecKoe BOCIIUTAHUE JICTEH;

- o0y4yeHHe TeXHUKE U TaKTHKE PYKOMAIIHOTO 00s;

- MOJATOTOBKY BOJIEBBIX, CMEIbIX, TUCHMITMHUPOBAHHBIX, OO0JANAIOMIMX BBHICOKHM YpPOBHEM
MOJATOTOBKH CIIOPTCMEHOB;

- IOJITOTOBKY M BBHITIOJITHEHUE HOPMATUBHBIX TPEOOBAHUM;

- YIOBJETBOPEHHWE WHAMBUIYAJIBHBIX MOTPEOHOCTEH  ydalmuxcsi B  HPABCTBEHHOM
Y MHTEJUICKTYaJIbHOM Pa3BUTHUH, B 3aHATHIX (PU3UUECKON KyIbTYpPOU U CIIOPTOM;

- (opMHpOBaHUE KYJIBTYPHI 3I0POBOrO U 0€30MacHOro obpasa >KU3HHU, YKpPEIUICHHE 310POBbS
yUaluxcs;

- BBIABJICHHE, Pa3BUTHE U MOJIEP/KKA TATAHTIMBBIX 00YyUYaIOMIMXCA, a TAKXKe JIUII, IPOSIBUBILINX
BBIIAIOIINECS CIIOCOOHOCTH;

- obecrieyeHne HEOOXOIUMBIX YCIOBUHM JJIsl JIMYHOCTHOTO PA3BUTHS, YKPEIUJICHHE 3/I0POBbS,
po(hecCHOHATBFHOTO CaMOOTIPEICIIEHUS] U CIOPTUBHBIX TOCTHKEHUN 00yJatoTXCs.

YcaoBus peaju3aliMid NporpaMmsl - B rpynmbl npuHUMAOTCS BCE JKENAIOLIUE JIETH
or 7 no 10 7er, mpu OTCYTCTBHM MEIWIMHCKHX MPOTHUBOIMOKA3aHUM JJIS 3aHATHH CHOPTOM



U HAJIWYMHM BaKaHTHBIX MecT. Hamomusiemocth rpymmel 15 yenoBek. O0beM TPEHUPOBOUHON
Harpy3KH cocTaBisieT He Ooiiee 4-X yacoB B Heaemo. Popma 0OyueHHs OUHasI.
Heo0xoqumoe maTepuajibHO-TeXHHYECKOe o0ecnieyeHHe:
Otnenenue pyKOMamIHOTO 00s, pealu3ylollee HACTOSIIYI0 MPOrpaMMy JOJDKHO OBITh
YKOMIUIEKTOBAHO CIEAYIOIIMM MUHUMYMOM CIIOPTCOOPYKEHUM:
- CnoptuBHbIit 3271 20X10 M.
IlepedyeHb CHOPTUBHOTO MHBEHTAPsl M 000PYJOBAHUS
IN /11 HaumenoBanue Enununa nuzmepenusKonnuecTBo u3aenuii

OO0opynoBaHue ¥ CIOPTUBHBIN HHBEHTAPb

1 [Taramu IIr. 2
2. |YnapHo-3axBaTHbBIC . 20
3. |[nem IIr. 25
4. |Hakmaaky Ha HOTH CTOHA-TOJIEHD IIT. 40
5 |baggax Ha max IIT. 40
6 [Kama . 50
7 [Tpenaxep Ilr. 1
8 [pud onmumnuiickuii(20 kr) . 1
9 [anrenmn . 4
10 |PuHTr GOKCepCcKMii . 1

JlonoJIHUTEILHOE U BCIIOMOraTe/ibHOe 000pyA0BaHHe M CHOPTHBHBII HHBEHTAPb

11. Jlamsr 6okcépckue . 15
12. [Iutsl . 10
13. |Vrsoxkenutenu IIr. 20
14. |Cxakanku . 10
15. HaGuBHbBIC MsIUN . 4




IlepeyeHb TeXHMYECKHUX CPEACTB 00y4eHH

Neni/nm HaunmenoBanue KoaunuecTtBO

1. TexHuueckue cpecTBa ayAuOBU3YAIbHOM MepeIadu I .
yueOHoil nHpopmalu (BUaeoIIeep, MPOEKTOP).

2. Kamepa 1 .
3. | ®oroanmapar I .

IInanupyemble pe3yabTaThl:
Ilpeomemnvie:
IIpaBUJIA BEJICHU [TIOEUHKA C MApTHEPOM, KOTOPBIN;
1) cnaGee;
2) paBHBII IO CHJIE;
3) cunbHee.
- KaK MPaBWJILHO PacIpeeNIuTh BpeMs MOeIMHKA.
Memanpeomemnuuvie:

- HAHOCHUTb yZIapbl pyKaMH U HOTaMHM, HE Tepsisi PaBHOBECHS;

- BBITIOJIHATH OO0JIEBBIEC U YAYIIAIOUINE TPUEMBIL;
Jluunocmmuuwie:

JIOJIKHBI YMETB:
- BECTU NOEIMHOK arpeCCUBHO (MIOCTOSTHHO aTaKysl);
- BECTH [TOEIMHOK OT 3alUThl (KOHTpaTaKys);
- BECTH MOEIMHOK, B CMEIIAHHOM CTUJIE aTaKysl M KOHTPATaKys.
Ha craproBOoM 3Tame OCHOBOHM siBisieTcsi (PM3KYIBTYPHO-CIIOPTHBHAS M BOCIHTAaTENbHas padoTa,
HampaBJCHHAs Ha YKPEIJICHHE 370POBbs, Ha Pa3HOCTOPOHHIOW (PH3UYECKYIO MOATOTOBIEHHOCTD,
OCBOCHHME >XM3HEHHO BAKHBIX JIBUTATEIbHBIX HABBIKOB M KAuyeCTB. 3aHATHS CTPOSTCS TaKUM
o0pa3oM, yTOOBI AETH MOJTyYalu yAOBOJbCTBUE OT JBUTATEIbHON aKTUBHOCTH.
OBnageHne OOy4alOIIMMHUCA CHOCOOAMH  KOHTPOJS M OLEHKH (PU3UYECKOTO  Pa3BUTHUS
U (U3NYECKOM TMOATOTOBIEHHOCTH, OCHOBAaMH METOJMKM OOYy4YeHHS U  TPEHUPOBKHU
no wu30paHHomMy Buay crnopra. [IpuoOpereHue  JONOJTHHUTENBHBIX 3HAHUH  UCTOPHHU
U TIPOMCXOXJAEHUS MO H30paHHOMY BHUAY cropra. /[MHaMHMKa WHAMBHUIYaJbHBIX IOKa3aTenen
pa3BUTHS (U3NYECKUX KauecTB OOyYyaromMXCs; OBJAJACHUE HAaBBIKAMU PYKOMAIIHOTO 005
(dbopMupoBaHHEe 3HAHH MO 3I0POBOMY 00pa3y KU3HH.



Y4eOHblii niIaH
2022-2023 roa o0yuenus

Ne HasBanue pasznena KonunuectBo yacos ®opmsbl
/11 BCETO Teopus IIPAKTHUKA KOHTPOJIsA
1. TeopeTnueckast moAroToBKa 3 3 - Habnronenue
2. OOmas pusmueckas 88 20 68 HaGmonenue/
noaroroBka (ODIT) O1poc
3. CneuunanpHas pundeckast 39 6 33 HaGmonenue/
noaroroBka (COII) O1poc
4. KoHTpoapHO-nIEPEBOJHBIE 2 - 2 Habnronenue
ucnbitanus (KI1A)
S. MenunuHckoe 4 - 4 Habnronenue
obecrieueHue
6. BoccranoButenbHble 8 4 4 HaGmonenue/
MEpPOIPUATHS oTpoc
NTOTI'O 3aron 144 33 111




YTBepxkaeH

NPHUKA30M OT «___» 20 . Ne

KasnennapHusbiii yueOHblil rpaduk
Ha 2022/2023 y4e6HblIii rox

[lenaror 1OMONHUTENHEHOTO 00OPAa30BaHUS:
HaunmeHoBaHMe JONOIHUTENBHOM 00111€00pa30BaTeNbHOM MPOrpaMMbl
«O®II ¢ anemMeHTaMu PyKOIAIIHOTO 00s»

lox oOydenus No Hata Hata Bcero KomuuectBo | KommuectBo Pexum
TPYIIIBI Hayasa OKOHYaHMs | Y4eOHBIX y4eOHBIX y4eOHBIX 3aHATUN
oOy4yeHusl | OOydYeHHUs IO | HEnenb 4acoB BCETO 3aHATUN
o nporpamme rojx B I'OJ (mHeit)
nporpamme
2022-2023 01.09.2022 | 31.05.2023 36 144 72




Pabouas nporpamma.

Pykomnarisblii 60if sBISETCS OJHUM M3 CaMbIX CIOXHBIX BUJIOB CIIOPTUBHBIX €IMHOOOPCTB, TaK KaK
NPAaKTUYECKU BKIIOYAeT B Ce0s TEXHUUECKUH apceHan Wesnoro psga eauHobopctB. [lpu stom
PYKOTAIIHBINA 00 - 3TO KOMITJIEKCHBIM BUJ], KOTOPBIH COCTOUT U3 BYX TYPOB COPEBHOBAHMIA:

- TEepBBIA Typ - AEMOHCTpalMs BIAJCHUS TEXHUKOHW, NMPUMEHSEMOW B CTaHAAPTHBIX CHUTYaIMSIX
B 0010 C HEBOOPYKEHHBIM U BOOPYKEHHBIM IIPOTUBHUKOM;

- BTOPOM Typ - MOEAWHKHU, B KOTOPBIX pa3pelaeTcsi MpoBOAUTH KOHTPOJIUPYEMbIE yAaphl, OPOCKH,
yIepkaHusi, 00JeBble U yAYyIIAONUe PUEMBI B ONPEACTICHHBIX MOJ0XKEHUAX OONUIIOB.

TexHuka nepBoro Typa npejacTaBiseT co00i KOMOWHAIMIO PUEMOB, TPUMEHIEMbIX B CIIOPTUBHBIX
MOEIUHKaX IO pPYKOMAamIHOMY O00I0, M TPHEMOB, 3alpelieHHBIX B MOEIMHKAX BBUAY HX
TPaBMOOIIACHOCTH, C J00aBlIEHHEM MPUEMOB 00€30pY)KMBAaHUS NPOTHBHUKA, JOOMBAHUS U
KOHBoMpoBaHus. O0s3aTenbHOE TPeOOBAHME KO BCEM JIEMOHCTPUPYEMBIM MpHEMaM U JCHCTBHSM -
KOHTPOJIUPYEMOCTh TEXHHKH CO CTPaXOBKOM aTaKyloIIero KOHTparakyromuM. CTeneHb KOHTAaKTa
IOpU yaapax U yIyHmiaromux MpueMax - o0O3HaueHHe WIM OTPaHUYCHHBIM KOHTAKT (IO MEpPBOTO
npu3Haka 3pPEeKTUBHOCTH).

3a0auamu  NONOTHUTENBHON  OOILEpa3BHBAIOLICH MPOrpaMMbl  (DU3KYIBTYpHO-CHOPTHBHOM
HanpasieHHOCTH «ODII ¢ aneMeHTaMu pyKOMAIIHOTO 005D SABISIOTCS:

Obyuarowue:

- o0y4eHHe TeXHUKE U TaKTHKE PYKOMAIIHOTO 00s;

- TOATOTOBKY BOJIEBBIX, CMEJBIX, JUCUUIUIMHUPOBAHHBIX, OOJAJAIONUX BBICOKMM YPOBHEM
MOJITOTOBKH CIIOPTCMEHOB;

- IOJITOTOBKY M BBHITIOJITHEHUE HOPMATUBHBIX TPEOOBAHUH;

Bocnumamenvnvie:

- (usnyeckoe BOCIIUTaHUE JICTEH;

- YIOOBIIETBOPEHHME HMHIMBUAYaIbHBIX TMOTpeOHOCTEH  OoOydaromuxcsi B  HPABCTBEHHOM
Y MHTEJUICKTYAJIbHOM Pa3BUTHUH, B 3aHATHIX (PU3UUECKON KyIbTYpPOU U CIIOPTOM;

- (opmupoBaHuE KYNbTYphI 3J0pPOBOTO M 0e€30macHOro o0Opas3a KU3HHU, YKPEIUIEHHE 370POBbS
yUaluxcs;
Paszeusarowue:

- BBISBJICHUE, PA3BUTHE M MOJACPKKA TAJAHTIUBBIX OOYUYAIOIIMXCS, a TAKXKe JIMII, MPOSBHBIIUX
BBIIAIOIINECS CIIOCOOHOCTH;

- o0ecrieueHne HEOOXOOUMBIX YCIOBHH Uil JIMYHOCTHOTO DAa3BHUTHUS, YKPEIUICHHE 30POBbs,
po(hecCHOHATFHOTO CaMOOTIPEICIIEHUS] U CIOPTUBHBIX TOCTHKEHUN 00yJatoIXCs.

- (u3nYecKoe BOCIIUTAHUE JICTEH;

- o0y4yeHre TeXHUKE U TaKTHKE PYKOMAIIHOTO 00s;

- TOATOTOBKY BOJIEBBIX, CMEJBIX, JUCUUIUIMHUPOBAHHBIX, OOJAJAIONMX BBICOKMM YPOBHEM
MOJATOTOBKH CIIOPTCMEHOB;

- IOJITOTOBKY M BBHITIOJTHEHUE HOPMATUBHBIX TPEOOBAHUM;

- YIOBJIETBOPEHHE  WHAMBUIYAJIBHBIX  IMOTPEOHOCTEH  ydalIMXcsi B HPAaBCTBEHHOM
Y MHTEJUICKTYaJIbHOM Pa3BUTHUH, B 3aHATHIX (PU3UUECKON KyIbTYpPOU U CIIOPTOM;

- (opmupoBaHuE KYNbTYphI 3J0pPOBOrO M 0€30macHOro ooOpas3a >KU3HHU, YKPEIUIEHHE 37I0POBbS
yUaluxcs;

O:xupaemble pe3yJibTaThl:
Ilpeomemnvie:

IIpaBUJIA BEJICHU NTIOEUHKA C MApTHEPOM, KOTOPBIN;

1) cnaGee;

2) paBHBIH IO CHJIE;

3) cunbHee.

- KaK MPaBWJILHO PacIpeeNIuTh BpeMs IOeINHKA.
Memanpeomemnuuvie:

- HAHOCHUTb yZIapbl pyKaMH U HOTaMHM, HE Tepsisi paBHOBECHS;

- BBITIOJIHATH OOJIEBBIC U YAYIIAIOLINE TPUEMBI;



Jluunocmmuvie:

JIOJIKHBI YMETB:
- BECTH [TOEIMHOK arpeCCUBHO (IIOCTOSIHHO aTakys);
- BECTH [TOEIMHOK OT 3alUThl (KOHTpATaKys);
- BECTH MOEIMHOK, B CMEIIAHHOM CTHJIE aTaKysl M KOHTPATaKys.
Oco0eHHOCTH EPBOro roja 00y4eHus :
Ha craproBOoM 3Tame OCHOBOHM siBisieTcsi (PM3KYIBTYPHO-CIIOPTHBHAS M BOCIHTATENbHas padoTa,
HampaBJCHHAs Ha YKPEIJICHHE 3J0POBbs, Ha Pa3HOCTOPOHHIOW (PH3UYECKYIO MOATOTOBIEHHOCTD,
OCBOCHHME XM3HEHHO BAKHBIX JIBUTATEIbHBIX HABBIKOB M KAuyeCTB. 3aHATHS CTPOSTCS TaKUM
00pa3oM, yTOOBI AETH MOJIyYalu YAOBOJbCTBUE OT JBUTATEIbHON aKTUBHOCTH.
OBnageHne OOy4alOIIMMHUCSA CHOCOOAMH  KOHTPOJS M OLEHKH (PU3UYECKOTO0  Pa3BUTHUS
U (U3NYECKOH TMOATOTOBIEHHOCTH, OCHOBAaMH METOJMKM OOYy4YeHHS U  TPEHUPOBKHU
no wu30paHHomMy Buay crnopra. [IpuoOpereHue  AONOJIHUTENBHBIX 3HAHUH  UCTOPHUHU
U TIPOMCXOXJAEHUS MO H30paHHOMY BHUAY cropra. /[MHaMHMKa WHAMBHUIYaJbHBIX IOKa3aTelnen
pa3BUTHS (U3NYECKUX KauecTB OOyYyaromMXCs; OBJAJACHUE HAaBBIKAMU PYKOMAIIHOTO 005
(dbopMupoBaHHEe 3HAHHI MO 3I0POBOMY 00pa3y KU3HH.

CoaepikaHue NporpamMmal.
Pazpean 1.
Teopernyeckasi HOArOTOBKA

Teopernyeckass MOATOTOBKA MPOBOAUTCS B (opme Oecel, JEKIMH B MpolEcce TPEHHUPOBOUYHBIX
3aHATU. OHa OpraHuveckd cBsi3aHa C (U3HYECKOH, TEXHUKO-TAaKTUYECKOH, MOpabHOU
U BOJIEBOM NOATOTOBKOM KaK 3JIEMEHT ITPAKTUYECKUX 3HAHUM.
Ha cnoptuBHO - O370pOBHUTEIBHOM JTane HEOOXOAWMO O3HAKOMHUTH  OOYYaroLIUXCs
C TMpaBWJIAMHU TUTHUEHBI, CIOPTUBHOW AMCHUIUIMHBI M COOJIOJEHHUEM 4YHCTOTHI B CIIOPTUBHOM
coopyxeHuH. boibioe BHUMaHuEe HEOOXOAMMO YAEIATH paccKka3aM O TPaIUIMSIX PYKOIAIIHOTO
0051, €ero WCTOPHMM W TpeAHa3HaYeHHWU. [IpuueM B CIOPTUBHO — O3JOPOBHUTENBHBIX TpYIIax
3HAaKOMCTBO JIeTe€il ¢ OCOOCHHOCTSMH CIOPTUBHOTO €IMHOOOPCTBA MPOBOJUTCS HETOCPEACTBEHHO
nepes 3aHATUAMU WIM B XOJ€ pa3yyMBaHMsS KaKUX-JIMOO JBUTATENIBHBIX JIEHCTBHIA, oOpaiaercs
UX BHUMAaHHE Ha TO, YTO JAHHBIM MIPUEM JIy4Yllle BCEX BBIIOJIHSI TaKON-TO U3BECTHBIM CIIOPTCMEH.
OcHOBHOE BHHMMaHHE IPH TMOCTPOCHUU Oecel M paccKa3oB HAIMpPABIEHO HA TO, YTOOBI NMPUBUTH
JETSM TOPJIOCTh 3a BBIOpAaHHBIM BHJ CHOpPTa M JKEJIAHUE JOOUTHCA BBICOKMX CIHOPTUBHBIX
pe3ynbTaToOB.
Temamu Ttakux Oecel, B 3aBUCHUMOCTH OT BO3pacTa, JIOJDKHBI CTaTh W MCTOpHUS (pusmueckon
KyJBTYpbl BOOOIIE, U HCTOPHUSl PYKOMAITHOTO 005, U METOJUYECKHE OCOOCHHOCTH MOCTPOCHUS
TPEHUPOBOYHOTI'O MIPOLECCA, U 3aKOHOMEPHOCTHU ITOATOTOBKU K COPEBHOBAHUSM U T.[.
Paznea 2.
Oo0mas ¢puznyeckass NOAroTOBKA
VYrpaxHeHus o01epa3BuBaroue, 6e3 npeIMeToB:
WN.n. - HOrM Ha IIMpUHE IJIeY; MOJHUMAHUE U OIyCKAHHWE IUIEY OJAHOBPEMEHHO (II0OYEPENHO),
TO K€ BIIEPE-Ha3al, KPyrOBbIC JBUKCHUS;
W.n. - pyku BHU3, HOTH IOJIyCOTHYTBI; KDYTOBbIE ABM)KEHMsI pyKamH BIiepell (Ha3az), BBIIPSIMIIAS
HOTH, BCTaTh HA HOCKH - BBEPX, OIYCKasl PyKH B H.II.;
N.m. - cTos COrHYBIINMCH BIIEpEl; KPYrOBbIE IBIKEHHsS PYKaMM BIIEpEl, TO K€, HO JIeBas pyKa
BBEPX, I1paBasi BHU3;
Bcerpeunble Maxu pykamu BHepea-Ha3ad, TO ke mepea coboif;
N3 ynopa npuces IpbIKKOM B YIIOP CTOsI, HOTM BPO3b, 3aTE€M IIPBIKKOM B YIIOP IIPUCEB;
N3 ynopa cTos1, COTHYBIIUCH IIPLKKOM B YIIOP JIEXKA, 3aTE€M IIPBIKKOM B HU.I1.;
N.11. - ynop npuces, 1eBast Hora OTCTaBJIEHA Ha3aJ Ha HOCOK IIPBIKKOM CMEHA ITOJI0KEHHUs HOT;
.. - ynop, cros Ha KOJICHSX; NEPEUTU B YIIOp, JIEKA, 3aT€M B W.IL.; PyKM M HOTM C MecCTa
HE C/IBUIaTh;



W.n. - ymop nexa; nepedTH B yIop, Jiexka O0OKOM Ha JIEBOW pyKe PHIBKOM INpaBOW pyKOW Hazan
B CTOPOHY, 3aT€M B H.II., TO )K€ B YIIOpe Jie’ka OOKOM Ha MpaBoOi pyKe;
W.o. - croiika Ha JIoMaTKax; IBMXKCHHUS HOraMHU THIIA «BEJIOCHUIICI;
W.1. - TO *e; BpallleHue HOT BOKPYT CBOEH OCH;
W.n. - ynop cuas c3aau; NPpUIOAHATE OT KOBpa Ta3 — IPOTHYTHCS 3aTEM B H.II.
VYrpaxHeHus B Xo1p0e:
Xoxapba ¢ MOJCKOKaMH U MPBIKKaMH BBEPX;
Xonapba B COUETAHUU C IBIDKEHUSMH PYK U TYJIOBUILA;
Xonarba ¢ moBoporamu Ha 180, 360°;
Xonarba ¢ moBoporamu Ha 180, 360° mpemKKOM.
VYnpaxHenus B Oere:
ber ¢ nogHMMaHueM NPSAMBIX HOT BIEPEL;
ber ¢ nogHMMaHueM NpsAMBIX HOT Ha3asm;
ber ¢ noBoporamu Ha 360°;
ber ¢ noBopotamu Ha 360° IpbIKKOM;
ber ¢ nmpepKKamMu B CTOPOHY;
ber ¢ nmpepKkKamu BBEpX;
ber ¢ nmpepKKamu B JUIMHY.
YrpaxHeHnus a1 opMUPOBaHUS NPABUIBHON OCaHKH:
W.n. - noynoxeHne NpaBUJILHOM OCaHKU y CTEHBI; IPOTHYTh CIIMHY, HE OTpPbIBas T'OJIOBBI U Ta3a OT
CTEHBI, 3aTEM MPUHSATH U.I1.; IPOBEPUTH OCAHKY.
Jlepka y NOSICHMIIBI TMMHACTHYECKYIO MKy BEPTUKAJIbHO 3a CIMHOM, NPHUHATH I0JI0XKEHHE
NpaBUIBLHON ocaHkH; GukcupoBath o3y 20-30 c; To e B X0/150€; IPOBEPUTH OCAHKY.
VYrpaxHeHus 7151 COBEPIICHCTBOBAHUS THOKOCTH:
C otarouieHneM cOOCTBEHHBIM BECOM:
W.1. - HOru BpO3b; MPOTHYTHCS Ha3ajl, BCTaTh HA HOCKH, NaJbl[aMH PYK KOCHYTBCS MSTOK;
W.n. - TO Ke; HAKJIOH BIEpel, JaJOHSAMHM KOCHYTbCS KOBpa mepen coOoii, cieBa oT cedd,
TO K€ CIipaBa (HOTH HE CTU0aTh);
W.n. - HOrM BpO3b, PYKH 3a TOJIOBOH; OTBelcHHE Oelpa B CTOPOHY C HAKIOHOM TYJIOBHUINA
B IpYT'YI0 CTOPOHY,
WN.n. - cungd Ha KOBpE, HOTM CKPECTHO; 3aXBaTUTh PYKaM 33 HOCKM U MaKCUMAJIbHO IOTSHYTh
K ce0e 10 TIOJI0KEHHUS «IO-TYPEeLKI H.II.;
W.n. - cuag Ha KOBpE, Ji€Basi HOTa COTHyTa B KOJIEHE U CLEIUIEHHBIMU B 3aMOK pyKaMM 3aXBaueHa 3a
CTOILY; C HAKJIOHOM BII€PEJ] BBHIIPSIMUTD HOTY, HE PACLIEILIASA PYK, TO K€ U IIPaBOM HOTOl;
W.1. - 0.c; HaKJIOH BIIEpea, PyKH MAaKCHMaJIbHO Ha3al, TO XK€, HO PYKH CLEIUIEHBI C3a/1;
To e B Mon0XeHNM cus Ha KOBPE HOTH BPO3b;
Beinaa Ha 51€By0 HOTY, C IOBOPOTOM TYJIOBHIIA BIIPABO, pyKaMH KOCHYTbCSI HOCKA IIPaBOM HOTH,
3aTe€M B U.II. TO JK€ Ha MPaBYIO HOTY;
WN.n. - cTos Ha IpaBOM KOJIEHE, J€Bas HOra BIIEpE] Ha HOCOK; IPOTHYThCS Ha3zal IO KacaHUs
pykaMmH (roJIOBO) KOBpa, 3aTEM HAKJIOH BIIEPEA K BBICTABIEHHON HOT'E 0 KacaHUs I'PyJIbI0 KOJIEHA,
TO K€, HO HAaKJIOH BIIEPE] K ONIOPHOM HOT€ JIO KacaHUsl KOBpA JIOKTSAMU;
To e nexa Ha KoBpe (CBOOOHYIO HOTY HE OTPBIBAaTh OT KOBPA).
VYnpakHeHus 1J1 COBEPLIEHCTBOBAHUS JTOBKOCTH:
VYipaxHeHus: B pABHOBECHUU:
W.1. - 0.c; KpyroBble JBUKEHUS TYJIOBHUIIEM (C MECTA HE CXOJUTH);
To ke, cTOsI Ha OJIHO HOTE;
Cros Ha 0HOM HOTE, HAKJIOHBI BIIEpEI-Ha3al, B CTOPOHBI;
[Ipeokku Ha Mecte ¢ moBopoToMm Ha 90, 180, 360° (mocie mpbDKKa COXPAHATH MOJIOKEHHE
OCHOBHOM CTOMKH);
«Yexapnaay, GUKCUPYS COCKOK;
Xoxapba ¢ MOBOPOTaMH B CTOPOHY BIIEpPEM CTOSILEH HOTH, Ha KaKIbIH 1Iar ¢ (UKcaluen B3risga
Ha IapTHEpE, UAYIIEM C3a]H;
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Xonanba 1o peiike TAMHACTUYECKON CKAMEHKH;
Xoxp0ba 1o peiike TMMHACTHYECKOM CKaMeKH ¢ MOBOPOTaMH;
To ke, nepemarusas yepe3 HaOMBHON Ms4 (HECKOJIBKO MsTueil).
VYnpakHeHus: B METaHUM U JIOBJIE (TEHHUCHOIO WJIM PE3MHOBOTO Ms4a):
Metanus (Msiua Ha JaIbHOCTB MOCJE KyBbIpKa BIepe, ¢ moBoporamMu Ha 180, 360° u 1.11.);
To ke Ha TOYHOCTb (B LEb);
[TonOpacriBaHue Ms4a BBEpX W JIOBJIA TOCIE KyBbIpka Boepea. To jke mociie KyBbIpKa Hazal;
TO ke nocie nopopotoB Ha 180, 360°;
[lepeOpacbiBanre MsA4a B Mapax: CHU3Y, C 3aMaxa B CTOPOHY (IapTHEpbl OOKOM), depe3 TOJIOBY
(mapTHEpPHI CIMHOM APYT K APYrYy), HAKJIOHOM BIEPE] MEXY HOaMH, C OTCKOKOM OT I10J1a;
MeTtanue Msiua HOTaMu: Ha JaIbHOCTb, B LIEJIb.
VYnpakHeHue B IOJHUMaHUM U IEPEHOCKE Ipy3a:
IlepeHOCKa TMMHACTHUUYECKUX CKAMEEK: BABOEM, BTPOEM U T.IL;
To e - TIMHAaCTUYECKOTO KO3I1a;
To ke - THMHaCTUYeCKUX MaTOB;
IlepeHocka BIBOEM TOBApHILA, CUSALIETO HA CKPELIEHHBIX pyKaX, B 3aXBaTe;
To ke ¢ moAnepKKOH MO CIIUHY.
IIpprKKu:
[TpbpKKH ¢ HAOMBHBIM MSYOM B pyKaX: BBEpX, B JAJMHY, B CTOPOHY;
To ke, cTOsI Ha OJIHO HOTE;
[TpbDKKH B BBICOTY C pa3bera pazHbIMU crioco0aMu (depes MIaHKy, JeHTOUKY U T.1.);
IIpBIXKOK aJEKO - BBICOKO, C MOAKUAHOIO MOCTHKA C IPU3EMIIEHUEM HAa TMMHACTUYECKUN MaT;
[IppiKKH ¢ KaHaTa (TMMHACTUYECKOM CTEHKU) HA MaThl, C BHICOTHI 2-4 M;
ITpbDKKH € BBICOTHI C HAOUBHBIM MSYOM B pyKax.
VYipaxHeHUsI CO CKaKaJKOM:
IIpBIKKU-TIOICKOKH C IJIMHHOM CKaKaJIKOU:
IlepemaruBanue yepe3 XOpOIIO HATSHYTHIE CKAKAJIKU, BBIMOJHSAS pa3W4HbIE JBHKEHUS PyKaMu
(pBIBKH, KPYrOBBIE JBM)KEHHUS U T.I1.);
[TpoGeras mocie KakJJ0ro BpalieHus CKaKaJKH;
To ke o curxaiy;
To xe, HO uepe3 ABE-TPU CKaKaJIKH;
To ke B mapax, B TpOMKax U T.IL;
To e ¢ MoBOpoTaMH MEXIy CKaKajokK;
To »xe ¢ OpockaMu U JIOBIEH MsUei.
[IppDKKY (MTOJCKOKH) Yepe3 KOPOTKYIO CKAKAJIKY:
Ilogckoku Ha JBYX HOrax C HEPEIBHKEHHEM B PpAa3JIMYHBIX HANpPABICHUSAX; TO K€, MEHSA
HaIpaBJICHUE JBW)KECHUS CKAKaJIKH;
ITonckoku ¢ HOrM Ha HOT'Y;
OnuH 000pOT - ABa MPBDKKA;
To ’xe Ha OJIHOM HOTE;
ber na mecre.
YrpaxHeHus: ¢ HAOUBHBIM MSIYOM:

Jos pyk:

[lepebpacbiBanue Mstua U3 PyK B PYKH;

bpocku u noBns Msua:

Bpocok oaHO pyKoii - TOBIISI ABYMsI pyKaMu ¢ TOBOPOTOM Ha 360° B MOMEHT M0JIeTa Ms4a;
To ke TOJTUKOM Msiua IByMsI pyKamu;

bpocoxk uepe3 CTOpoHY OAHOU PYKOM, JIOBIIS ABYMS PYKaMU;

To ke, HO JIOBJIS OTHOM PYKOM.

bpocku u 510B1s Msi9a B apax:

Bpocok mapTHepy Ha3aj yepe3 ToJoBy (Mporudasich);

11



Bbpocok napTHepy Haza[ MeX1y HOraMu (HaKJIOHSISICh);
Bpocoxk mapTHepy uepes rojioBy, cTosi 00OKOM K HEMY;
Ilepexarsl ¢ MSYOM B CTOPOHY (MsIY KOBpa HE KacaeTcsl).
Jns Hor:
VY napsl o ms4y:
- KOJIEHOM;
- TOJIEHBIO;
bpocku u noBns Msua:
- 3@KUMasi HoTaMu - OPOCOK mepes COO0H;
- TO Xe, Opocas Msd 3a cedsl.
Jlns Tynosuia:
HAKJIOHBI C MSIYOM BHEpPe] (PYKH BEPX);
TO K€ B CTOPOHBI;
IIOBOPOTHI C MSIYOM B pyKaX BJIEBO U BIIPABO (PYKH BBEPX).
VYipaxHeHus: HA THMHAaCTUYECKON CTCHKE:
B BHCe Ha TMMHAaCTHYECKOM CTEHKE - TOAHUMAHHUE HOT JI0 KaCaHUs PEUKHU HaJl TOJIOBOW;
VYTro5 B BUCE;
Cockoku:
M3 BHCA CIIMHOM K CTEHE;
TO K€, IPOTHYBILNCB;
13 BHCA JIUILIOM K CTEHE;
TO K€, MPOTHYBILHUCH (COCKOKH BBITIOJIHAIOTCS TOTYKOM U 0€3 TOJUTYKA HOT'aMu);
HAKJIOHBI BIIEPE]], PyKH B 3aXBaTe 3a pEHKy Ha YPOBHE Ta3a;
TO K€, [IEpEeXBaThIBasl pPyKaMH J0 HUKHEU PEHKY;
Maxy HOTOM B CTOPOHY, AEPKACh 34 PEUKY;
TO K€, HO MaxH Ha3az;
U.I. - CTOSA Ha 3-i peiike CHM3Yy C 3aXBaTOM PYKaMH PEWKH Ha ypOBHE IpPyIH; MEPEHTH B yHoOp
YIJIOM;
U.II. - TO %€; IEPENUTH B BUC HAa COTHYTBHIX HOTAX;
U.II. - YIIOP JIE’KA, HOTHU 3alleIIeHbl Ha 4-1 peiike; nmepecTynas pykaMH BIIEpe] 10 KacaHUs rpyAblo
KOBpa (110J1a), 3aTeM - B U.II.
VYipaxHeHus: HA THMHAaCTUYECKOM CKaMeuKe:
JeKa Ha cKaMelKe (II0MepeK) JINLOM BHU3 - IPOTHYThCS;
CHUJIA Ha CKaMElKe, CKPECTHbIE MaX1 HOTaMHU B CTOPOHBI (HOTHU IO yriioM 45°);
CeJl yIJIOM Ha CKaMeMKe - ABM)KEHUS HOTaMU THUIIA «BCTaBUTHY;
CHJi1 BEPXOM Ha CKaMeilke, HOTHU 3alleIluIeHbl 3a Kpas. HakinoHbI Ha3a: pyku BBEpX, 3a FOJIOBOM, Ha
rpyau;
U3 yropa CHJisl Ha CKaMelke (Iornepek) - MporudaHue Brepea-BBepx;
IIPOJIBIKEHUE T10 MOy (CKaMelKka MeXly HOraMM); Ha BCEH CTOIIE, Ha HOCKaX, Ha MATKaxX U T.IL.;
TO K€ MIPBDKKAMU;
U3 ynopa cTosl Ha CKaMelKe (IIpOoI0JIbHO), IIark Ha pyKax A0 YIopa, JIeKa Ha CKaMelKe, 3aTeEM Tak
KE U B U.IL;
TO K€, HE MepeCcTynasi HoraMu;
CTOsI Ha CKaMelKe MOIepeK, NEPEUTH B yIOp JieKa (HOTM Ha CKaMEWKe), 3aTeM B U.I1.;
VYnpaxkHeHus ¢ rantensmu (Bec 1-2 kr):
BpallleHUE TaHTENEH, IepKa 3a TOJIOBKH (BHYTPb U HapyXKy);
crubaHue OMyIIEHHBIX PYK:
a) B MOJIOXKEHUH CYNIMHALIUY MTPENIIICYbS;
0) B MOJIOKEHUU MPOHAIUH MTPEILICUbS;
B) KHCTHU PYK JIAJOHSIMH MOBEPHYTHI APYT K IPYTY;
U.II. - 0.C. PYKH B CTOPOHBI; CTHOAHUE PYK;
U.II. - 0.C. PYKH K IUIeUaM; XKH1M;
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TO K€ CHUJIS;

TO K€ JIeKa (pyKH BIIEpeN);

U.II. - 0.C. PYKH BBEpX; crubaHue U pasrudbaHue pyk; FraHTEIH 3a TOJIOBY;
MOJIHUMaHKE PYK Yepe3 CTOPOHBI BBEPX:

a) JaJI0OHSIMU BHU3;

0) NaZOHSMU BBEPX;

MOJIHUMaHUE PYK BIIEpe-BBEPX:

o JIAJJOHSIMU BHHU3;
o JIAJIOHSIMU BBEPX;
o JIAJIOHSIMU BHYTPb;

U.I. - CTOMKAa HOTM BpO3b, PYKH BIIEpPEN, TYJIOBMILE HAKJIOHEHO BIEPE] MOJ MPSAMBIM YIIIOM;
OTBEJICHUE PYK B CTOPOHBI, 3aTEM B H.II.
VYipaxHeHus B Iapax:
YrpaxHeHus 17151 pa3BUTHS CUJIBL:
- OJIUH JIE)KUT Ha CIIMHE, PYKU BIEpPE], BTOPOIl 3aXBaThIBAET 32 PYKH, CTABUT €r0 HAa HOTH, IIPU ITOM
napTHEp, KOTOPOTro MOJAHUMAIOT, CTapaeTcs He Crudarh TYJIOBHIIE, TO e C 3aXBATOM 3a OJIHY PYKY;
- W.II. - OJJH JISKUT Ha CIIMHE, PYKH BIEPE], BTOPOI JIOKUTCS CHUHON (TPy/IbI0) HA PYKH JIEKAIIETO0;
BBITIOJTHEHUE: HUKHUN CTUOAET U pa3rudaer pykH;
- W.IL. - OJIUH B yIIOpE CHUJS €33, BTOPOH - 3aXBAThIBAET HOI'M, NPUIIOJHUMAET €r0 Ta3 OT KOBPA;
BBITIOJTHEHUE: HUKHUN CTUOAET U pa3rubaer pykH;
- O/IMH TPUHHUMAET TOJOXXEHUE YIopa JieKa, HOTM Ha IUiedax MapTHEpa; BBIOJIHEHHE: crubaHue
U pazrubaHue pykK;
- 3aXBaTHB MMapTHEPA €331 IOJI IIJICUH, IOAHAB, BpaIlleHUE BOKPYT ce0s;
- W.II. - TO K€ BBITIOJTHEHUE: TIepeOPOCUTH MapTHEPA C OJHOM CTOPOHBI HA JIPYTYIO.
VYnpaxHeHus: Ha THOKOCTb:
- OOWH JIEKUT Ha CIIMHE, 3aXBaTUB PYKaMHM HOTHM NapTHEpA, CTOSILEr0 CO CTOPOHBI TOJIOBBI;
BBITIOJTHEHUE: CTOSAIIMIA 3aXBaThIBA€T HOTH JIEXKAILIET0 W IIAroM Hazaj crubaer ero 10 KacaHus
HOTaMH KOBpa;
- OOVH CTOMT HAKJIOHMBIIUCH BIEPEN, PYKM MEXKIy HOraMu; BTOPOM CHUIUT Ha KOBpE c3aau
napTHepa, yNUpasch CTOMAMU B HOTH IMAapTHEPA, 3aXBaThIBAET €r0 PYKH; BBIMOJIHEHUE, BEPXHUN
BBITIOJIHSET HAKJIOH BIIEPE]], HU)KHUH 32 PYKU TSHET K cede U T.1.
- OJIUH B CTOWKE Ha OJJHOM HOTe, CBOOOHAs HOTa BIEpe; MapTHEP YACPKUBAET MOAHATYIO HOTY Ha
YPOBHE T0sICa; BBIIIOJHEHHME: HAKJIOH BIIEPE] K NOJIHATOM HOTE, MApTHEP MOCTENEHHO NOJHUMAET
HOTY BBILIE;
- TO K€, HO HAaKJIOH K OIIOPHOM HOTE;
- TO 7K€, HO ITapTHEP OTBOJAUT HOTY B CTOPOHY;
- OJIUH CTOUT, HAKJIOHUBIIUCH BIIEPEN, PYKH 3a TOJIOBOM, BTOPOIl 3aXBaThIBAET 3a JIOKTH NIapTHEpa U
IIOMOTAET BBINOJHATH IOBOPOTHI TYJIOBUILA B JIEBYIO U B IIPABYIO CTOPOHY;
- 00a cUIIT Ha KOBpE CIIMHOM K CIHMHE, B3SBIIMCH TOJ] JOKTH; BBIOJHEHUE: IEPBbI HAKIOHSIETCH,
BTOPOI JIO)KUTCS €My Ha CIIMHY, TPOTHOasiCh;
- CTOSI CHOMHOH JpYyr K JApYyry, B3SIBIIMCh 3a PyKM BBEpXY; ClelaTh IIar BIEPE], IHPOTHYTbCS
(mocTeneHHo UIMHY 11ara yBeJIMYMBaTh).
VYipaxHEHUs Ha PEaKLHUIO:
- OJMH CTOMUT PYKH BIIEpE]l HA IIMPUHE IJIeY, BTOPOM JINLIOM K IIapTHEPY, PyKU BIEPE] BBILIE PYK
napTHepa (JIaJoHM BMECTE); 3aJjaHMe: OIYCTUTh PYKH BHU3 MEXJY pyKaMu IapTHEpa, KOTOPBIH B
CBOIO OuY€pellb MbITACTCA UX MONWMAaTh (3alsATHATH); BOJAIIEMY HENIb3sl ONyCKaTh PYKU BHM3 (PyKH
IIOCTETIEHHO CY)KaI0TCs);
- TO %€, CUJs IPYyr IPOTHUB Jpyra Ha TMMHACTUYECKON CKaMEUKe;
- CHJs Ha CKaMeWKe Apyr MpOTHUB JApYyra; OJWH MapTHEp KIAAET KUCTH PyK Ha KOJEHMW MapTHEPA,
KOTOPBIM CBOM PYKHM OIYyCKAaeT BHU3 3a CIMHY WIM JEPKUT HaJ JIAJIOHSIMHU MapTHEpPA; 3a/JaHue:
ycrieTh yopaTh J1aJIOHH ¢ KOJIEHEH MmapTHepa, KOTOPBIN MBITACTCS 3alsATHATH HX;
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- OJIMH CTOWUT PYKHM BIEPEN, B PyKaX TEHHUCHBIH Ms4, BTOPOH CTOUT JHMIIOM K IIEPBOMY, PYKH

BIIEpE, BBILIE PYK IAPTHEPA; 3aJaHKE: TOMMaTh M4 U3 PYK [TapTHEPA;

- CHJI Ha THMHACTHYECKOM CKaMelKe, TO Ke;

- TO %€, HO JIOBUTb OJTHOM PYKOM.

YnpakHeHus AJ1 YKPEIUIEHNUs MBIIII U CBA30K LIEU:
- HAKJIOHBI T'OJIOBBI BIIEPEI-HAa3a, B CTOPOHBI;
- TO J’€, HO IapTHEpP NPOTHUBOJAEHCTBYET BBINIOJHEHUIO YIPAKHEHUS, YIEPKUBAs TOJIOBY
BBINIOJIHSIOLIETO CBOUMH PYKAMH;
- IOBOPOTHI B CTOPOHBI, KPYTOBBIE IBUYKEHUS TOJI0OBOIL;
- TO €, HO IIapTHEpP NPOTHUBOJEHCTBYET BBINIOJHEHUIO YIOPAKHEHUS, YIEPKUBAs TOJIOBY
BBITNIOJIHSIOLIETO CBOUMH PYKAMH;
- HAKJIOHBI TOJIOBOM BIIepeN-Ha3aJl C YIOpPOM JIAZOHSMHU B IMOAOOPOJOK, TO K€, HO KpPYroBBIE
JIBUKEHUS TOJIOBOIA;
- TO JK€ PYKHU Ha 3aThUIKE.
Urpsl u 5cTaders:
KoMaHap! cuasaT Ha ckaMelikax, HOTH BpO3b, B 3aTBUIOK JAPYT K APYTY, Ms4 Yy BIIEPEAN CUISAIIETO; 10
KOMaH/I€ NIEPBBI BCTAET U NEPEJACT MAY U3 PYKU B PYKHU C3a1H, CUAALLEMY MEXAY HOTaMU U T.1.;
IepelaBlIIne MSAYM CaaATcs; MOCIEIHUHM, NOJYy4UB Ms4, HE BCTaBas, MEPENAET €ro 4epe3 roJIoBY
cocefia BIEpe] ¥ TaK JI0 MEPBOT0; OOBSIBUTH MTOOCTUTENS,
TO JK€; M0 KOMaHJe MEepBBI BCTAaeT HAa CKaMEiKy, OJTHOBPEMEHHO TOJHSB MY BBEpX, Mporudasch
HazaJ, NepeJaeT M4 [apTHEpPY; BTOPOH, IOJYyYyUMB Ms4Y, BCTa€T M TaK K€ IepeJacT Msd
CIIeAYIOIIEMY; 0OpaTHO MU IIEPEAaeTCsl U3 PYK B PYKH Uepe3 roJIOBY BIIEPEIU CHIISIIETO;
yIop IPHUCEB C3aa¥, MAY 3aKaT KOJECHSIMH; NEPEABUTasChb IO OTMETKU B HW.I., HE YPOHUTb M4
(YpoHHBILIKE MSYM HAYMHAIOT CHAyYana), 3aTeM OPOCKOM IepeiaTh M4 HapTHEpY U OEroM BEpHYTHCS
B CBOIO KOMaHJy (BCTaTh IOCJIEJHMM); BTOPOM HayMHAET JBHUXKEHUE IIOCIE TOrO, KaK IEpPBbIN
KOCHYJICS pYKOH €ro Iuieya;
TO K€, IEPEBUTASICH CIINHON BIIEpEN;
TO JXK€, HO TepeKaTbiBas Ms4; 00sS3aTeNIbHOE YCJOBHE, YTOOBI MSY IMPOKATHIICS MEXIy HOTaMH
IapTHEpa, MOCJe Yero OH MOYKET IIPUHUMATh H.IL.;
PY4YHOU M4 (TI0 YIPOILIEHHBIM ITpaBUIIaM);
TO K€ C HAOMBHBIM MSYOM;
«boprba 3a wmsuw» (1x1, 2x2 w T.4.); 3amada: W3 3axBata OTOOpaTb M4 Yy MPOTHUBHHUKA
U TEPEeHECTH €ro 3a 4YepTy Ma CBOI0 CTOPOHY; OTOOpaBIIMHA MsS4Y - TOMOTaeT TOBApHUIIaM,
MOTEPSIBILUI MsU — BBIOBIBAET U3 UTPHI;
UTpaloIIKe JISKAT MO KPYTry, BOJAIIUN TOTOHSET Helexamlero, 0eras 3a HUIM 1O Kpyry, MoKa TOT He
JSDKET PAJIOM C TOBApUILEM, KOTOPBIA OBICTPO BCTAET M YOEraeT OT BOJIAIIETO;
TO JK€, HO WrpalolllMe CHUIIT WJIM CTOST; B O3TOM Cllydya€ HaJ0 CECTb WJIM BCTaThb PSIOM
C TOBApHILIEM.
Paznea 3.
CrnennanbHas pu3nvecKas NOAr0TOBKA.
Pexomenoyemasn nocredosamenvrocms 00yyeHus yOapHou mexHuke 8 pyKonauHom 60io.

Ha HavanbHBIX cTagusax o0ydeHus mapauieNibHO C yAapaMH M3ydaroTcs 3alluThl OT HUX. Hampumep,
HoMep 1-i1 aTakyeT, HoMep 2-1 3alluIIaeTcsd U KOHTPATaKyeT, 3aT€M OHU MEHSIOTCS POJIIMU. Y 1aphl
U3y4yaloTCsl B aTaKyloUle M KOHTparakyromed (opMax. ATakyrollde M 3allUTHbIE JeHCTBUS
BBITMIOJTHAIOTCS HAa «CKauykOBOM» M 0O0bruHOM 1mare. Ilpu stom 1l-e u 2-e HOMepa craparoTcs
COXpaHHUTh AucTaHuuio 60s. [Ipu arake 1-ro HOMepa mapTHEp Jenaer Iar Ha3aj u
HA00OpOT, MPU 3TOM HMEET MECTO MOCTOSIHHAs CMEHA JWCTAHLIMU U TOMBITKA OOOMX MapTHEPOB
COXPaHHUTB €€.

OpuHOYHBIE IPSIMBIE YAAPBI pyKaMHU U HOTaMHU:

IIpssMo¥t ynap J1€eBOM HOTOW B TYJOBHILE, 3alUTa OT HEro MOACTABKOM IIPAaBOrO NPEAIUIeUbs BHU3-
Hapyxy U IIaroM Hazazu.
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IIpssMo#t ypap JIeBOM PYKOM B TOJIOBY, 3aluTa OT HErO NOJACTABKOW IPAaBOr0 IpEAILIeYbs BBEPX,

BCTPEYHBIM KOHTPYZAAp JIEBOM PYKOH B IOJIOBY U 3aILUTA OT HETO MOACTABKOM IIPABOTO MPEAIICYbs

BBEPX.

IIpsiMoit yap JIeBOM pyKO# B TOJIOBY, BCTPEYHBIM KOHTPYAAp JIEBOM HOTOM B TYJIOBUIIIE.

IIpssMoii ymap neBOM pYyKOM B TYJIOBHUIIE, 3allUTa OT HETO IOACTABKOM IIPABOrO IMPEIIICUbs

Hapyxy.

IIpssMolt ymap 1€BOM pyKOH B TOJIOBY, 3alIUTA YKJIOHOM BIIPAaBO, BCTPEYHBIM KOHTPYZAAp MPSIMBIM

JIEBOM PYKOMW B TYJIOBMILIE U 3aIMTa OT HEro MOACTaBKOM IIPaBOro IPEAILICYbs BHU3.

JloxkHBIE IIPSAIMBIE YAApbI JIEBON PYKOMU.

IIpssMolti ynmap mpaBod pyKOH B TOJIOBY, 3allluTa OT HEro IMOJCTAaBKOM JIEBOTO IUIEYa U IIPaBOM

JIJIOHMU.

IIpssMo¥i ynmap mpaBoM pyKOH B TOJIOBY, 3allluTa OT HEro IMOJCTAaBKOM JIEBOTO IUIEYa U IIPaBOM

JIaJJOHU, OTBETHBIN IIPSIMOM yAAp IIPaBOX PYKOU B IOJIOBY.

IIpssMoli ymap npaBoi pyKOM B TYJIOBHILE, 3alUTa OT HETO IOACTABKOM JIEBOIO IPEIIICYbs

BHYTDb.

IIpssMoli ymap npaBoi pyKOM B TYJIOBHILE, 3alMTa OT HETO IOACTABKOM JIEBOTO IPEAIICYbs

BHYTpPb, OTBETHBIN IIPSMOM yJap IPaBOi pyKOH B TYJIOBHUILE.

[IpsiMo#t ynap npaBoi HOrOM B TYJIOBUIIE U 3aIUTA OT HETO IOJCTABKOU JIEBOTO MPEAIICYbs BHU3-

BHYTPb U IIArOM Ha3aJ.

[IpssMo#t yaap mpaBoil HOrOM B TYJIOBHMILE, 3aIUTa [TOJCTaBKOU JIEBOIO MPEAIUICYbs BHU3-BHYTPS C

[1arOM JIEBOM HOTOH BJIEBO, B CBS3KE C OTBETHBIM YAapOM IIPaBOM HOT'OM B TYJIOBUILE.

[Tpsimoit ymap peOpoM CTOMBI JIEBOM HOTH B TYJOBHILE U 3alIUTa OTOMBOM JIEBBIM IPEIICYbEM

BHM3-BIIPaBO.

[Tpsimoit ypap peOpom cTOMBI MpaBOi HOTH B TYJIOBHUINE, 3aIlIUTa OTOMBOM MPAaBbIM IMpeNIIeYbeM

BHM3-BJIEBO.

[IpsimMoit ynap npaBoi pyKoii B TYJIOBHIIIE, 3aIIUTa OTOWBOM IIPAaBBIM MPEAIIIICYEM HAPYKY.
BoxoBeI€ ynapbl pykaMu U HOTaMH:

BboxoBo#i ynap 1eBOM PyKOH B IOJIOBY U 3alllATa OT HETO IOJCTAaBKOW IPAaBOro MpEAIUIeYbs.

BoxoBO# yaap HOrO B TYJIOBHUILE.

bokoBo# ynmap neBOM pyKOHM B TIOJIOBY M 3alUTa OT HETO IOJCTAaBKOW IIPaBOTO MPEAIICYbs

C KOHTPATaKoi OOKOBBIM JIEBBIM B TOJIOBY.

BboxoBo#i ynap 1€BOM PYKOH B TYJIOBUILE U 3aIIUTA OT HETO ITOACTABKOM IIPABOIO JIOKTSL.

bokoBoi ynmap JIeBOM pyKOW B TYyJOBHINE M 3allUTa OT HETO IOJCTAaBKOW IIPAaBOTO JIOKTS

C KOHTPATaKoi OOKOBBIM JIEBBIM B TOJIOBY.

BokoBoii ymap 7eBOil pykod B TOJOBY M 3alllUTa OT HEr0 «HBIPKOM» C KOHTpPATakod OOKOBBIM

JIEBBIM B TYJIOBHILE.

boxoBo#i yaap mmpaBoil pyKOH B I'OJIOBY U 3alllMTa OT HETO IOCTaBKOM JIEBOIO NPEAILICYbs.

bokoBol ymap npaBol pyKOW B TIOJIOBY M 3alllUTa OT HErO IIOJACTaBKOW JIEBOIO MpeAIlIeYbs

C KOHTPATaKkoil OOKOBBIM MPABHIM B TOJIOBY.

bokoBoli ymap mpaBoil HOroMl B TOJIOBY, 3alldTa OT HEro IOACTaBKOM MpeAIuIeunid

U KOHTpaTakoil OOKOBBIM yJIapOM MPaBOi HOTOH B TYJIOBHILE.

boxoBo#i ynap J€BOM HOrOM B TOJIOBY, 3allUTa OT HEro IOJCTABKOM IPEAILNICYUH U KOHTPATAKOU

OOKOBBIM yZapOM JICBOM HOTOH B TYJIOBHIIIE.

KonTtpaTaka 1Bymsi 60KOBBIMU yJapamMH JICBOW-TIPABOIl HOTOM B TYJIOBUIIIE.

Ataka aByMs OOKOBBIMH yJapaMH JIEBOH-TIpaBOM pPyKOW B TOJIOBY, 3alIUTa IOJCTaBKOM

MpEeAIUIeYbs.

VY napsl pykamu CHU3Y:
VY ap cHHU3y NpaBoOK PYKOHW B TYJIOBHILE U 3aL1MTa ITOJICTaBKOM JIEBOTO JIOKTSI.
Ynap cHU3y NpaBOM PyKOW B TYJIOBHILE, 3alIMTA MOJCTABKOM JIEBOIO JIOKTA M KOHTpAaTaka CHU3Y
IIpaBOM B TYJIOBHILE.
VY ap cHU3y JIEBOM PYKOH B TYJIOBUILE U 3aI1Ta ITOACTABKOM MIPABOTO JIOKTS.
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Ynap cHHM3y NpaBOM PYyKOW B TOJIOBY, 3alllMTa IMOJCTABKOW MPABOro IMpEAIUIedbs M KOHTpaTaka
CHU3Y JIEBOU B I'OJIOBY.
VY ap cHu3y JIEBOM PYKOH B rOJIOBY U 3alMTA MOJCTABKOW JIEBOTO MPEATIICYbSI.
VYnap cHU3y JIEBOM pyKOH B IOJIOBY, 3allMTa MOACTABKOM JIEBOTO MpEAIUICYbs U KOHTPATAKa CHU3Y
IIPaBOH B T'OJIOBY.
Ataka nIByMsl yaapaMu pykaMu (IIpaBoi - JIEBOM) CHU3Y B TYJIOBHMIIE, 3aIIUTA IIOJICTABKAMHU JIOKTEM.
ATtaka IByMs ynapamu pykamu (IIpaBoOi - JI€BOW) CHU3Y B TYJIOBHILE, 3alUTa OJCTABKaMU JIOKTEH
U KOHTpaTaka JByMs yaapamu (JIE€BOH - IpaBoii) CHU3Y B TYJIOBUIIIE.
Ataka AByMs ynapamMM pykamMu (IIpaBOW - JIEBOM) CHM3Y B TOJIOBY, 3allUTa IOJCTaBKAMHU
MPEIIIICYU .
Ataka AByMs ynapaMM pykamMu (IpaBOW - JIEBOM) CHM3Y B TOJIOBY, 3allUTa IOJCTaBKAMHU
IpeaIUIeunii 1 KOHTpaTaka AByMs ylapamMH pykamu (JIEBOM-TIpaBoil) CHU3Y B TOJIOBY.
brwxHuit 60if:

[Tpuemsl OarxHEro 605 06pa3yloT CUCTEMY, COCTOSIIYIO U3 yJapOB COTHYTHIMHU B JIOKTSIX pyKaMH,
3aIHAT OT HUX, CIIOCOO0OB BX01a B OIMIKHMIL OOH M BBIX0Oa U3 HETO.

DeMeHThl TEXHUKH OJIMKHEro 0osi:
VY napbl cHU3Y MTpaBOM U JIEBOM PyKOU B TyJ0BHUIIE (OTHOBPEMEHHO M3Yy4alOTCS 3aIUTHI).
3aluThl OT YAapOB CHU3Y IIPaBOM U AEBOW PYKOH B TYJIOBHILE:
MOJICTaBKa JIEBOTo (IIpaBoro) JIOKTS;
OCTaHOBKa yJiapa HaJIO’)KEHUEM IIPABOTO (JIEBOT0) MPEAIUICUbs Ha MpeArieube ObIoIel pyKy;
OCTaHOBKa yJiapa HaJl0’KEHUEM JIeBOH (TIpaBoii) JaIOHH Ha JIBYIJIaBYIO MBIIIIY ObIOIIEH PYKH;
OCTaHOBKa yJiapa HaJIO’KEHUEM JIEBOTO (IIPaBOro) MpeaIuiedbs Ha IpeArieube Obloie pyKku.
VY napel cHU3Y IPaBOM U JIEBOM PYKOU B r0JIOBY (OTHOBPEMEHHO M3y4alOTCs 3alUThI).
3aluThl OT YAapOB CHU3Y IIPABOM U JIEBOH PYKOH B TOJIOBY:
OTKJIOHEHHE TYJOBUIIA HAa3a;
M0JICTaBKa MPABOM JIAJIOHH;
MOJICTaBKa JICBOM JIaJIOHU;
OCTaHOBKA HAJIO’)KEHUEM JICBOH (IIpaBoii) JTaIOHM Ha JBYTJIABYIO MBIIIIY ObIOLIEH PYKH.
BbokoBble ynapsl paBoil U JIEBOM pyKOH B TOJIOBY (OJHOBPEMEHHO M3Yy4YarOTCS 3alUTHI).
3anuTel OT OOKOBBIX yIApOB MPABOU U JIEBOW PYKOH B TOJIOBY:
«HBIPOK»;
«OTCKOK»
KOMOMHUPOBaHHAS 3aIHTa;
IIPUCENAHUE;
OCTAaHOBKA;
OTKJIOHCHME Ha3af;
cOmmKeHune
KopoTkue npsimbie ynapbl paBoi U JIEBOM pyKoil B TOJIOBY (OAHOBPEMEHHO M3Yy4arOTCs 3allUThI).
3aluThl OT KOPOTKUX MPSIMBIX YAapOB MPaBOM U JIEBOM PYKOW B IOJIOBY:
KOMOMHUPOBaHHAS 3aIHTa;
IIPUCENAHMNE;
OTKJIOHCHME Ha3af;
BBITIAJI BIIEPEN - B CTOPOHY 32 OBIOIIYIO PYKY
KomOunanmm u3 JByX yaapoB pyKaMu B TYJIOBHIIE, B TOJIOBY, B TOJIOBY M TYJIOBHIIE, TYJOBHILE U
roJIOBY (OJJTHOBPEMEHHO M3Y4arOTCs 3aIUTHI):
CHU3Y JIEBOM, IPABOMU B TYJIOBHUILE;
CHU3Y IIPABOMH, JIEBOU B TYJIOBHUILE;
OOKOBBIE JIEBOI1, IPABOIi B TOJIOBY;
OOKOBEBIE MPABOHi, IEBOM B TOJIOBY;
CHU3Y JICBOU B TYJIOBUIIE, KOPOTKUM PSAMOU B I'OJIOBY;
KOPOTKHH IIPSIMOM IIPABOU B I'OJIOBY, CHU3Y JIEBOU B TYJIOBUIIIC;
CHHU3Y IIPaBOil B TYJIOBHUIIE, OOKOBOM JIEBOI B TOJIOBY;
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OOKOBOIA JIEBOI B FOJIOBY, CHU3Y IIPABOM B TYJOBHIIIE;
CHU3Y JIEBOU B I'OJIOBY, KOPOTKUH IIPSIMOM B TOJIOBY;
KOPOTKHUH IIPSIMOM IIPABOU B I'OJIOBY, CHU3Y JIEBOU B T'OJIOBY;
CHM3Y IPaBOil B TOJIOBY, OOKOBOI JIEBOI B IrOJIOBY;
OOKOBO JIEBOI1 B TOJIOBY, CHU3Y IPaBOil B TYJIOBHIIIE.
3amura pykamu U3HYTpH.
AKTHBHBIE 3aIIUTHI OT y1apOB CHU3Y MPAaBOM U JIEBOM PYKOU B TYJOBHULIE;
AKTHUBHBIE 3aIIUTHI OT OOKOBBIX YAapOB MPaBOH, JIEBOK PyKOH B TOJIOBY.
Bxoxnenue B OmmkHUil OO KOHTpaTakod B MOMEHT aTakd CONEpPHHKA MPSMBIM (OOKOBBIM)
YAApOM JIEBOM PYKOU B I'OJIOBY.
Bxoxnenue B OMkHUN 00W KOHTpAaTaKoW B MOMEHT aTaku CONEpPHHKAa OOKOBBIM yIapoM HOTOH B
roJIOBY (TYJIOBHILE).
Bxosxnenue B 6mmkHMIA 001 BO BpeMsi COOCTBEHHOM aTakw.

[lepexox oT ynapHoit (a3sl moeUMHKA K OPOCKOBOIA:
K wu3ydeHHio TEXHHKH Iepexoja OT yAapHOH (a3bl MoequHKa K OpPOCKOBOH IienecooOpasHo
IPUCTYNATh IO Mepe H3Yy4YeHHs COOTBETCTBYIOIIEH TEXHUKH OOphObI B CTOHKE, NPUEMOB
OmKkHero 00s ¥ BXOXKJICHHS B OJIMDKHUN OOiA.
Bxonpl B OnmxHMI OOW KOHTpaTakod B MOMEHT aTaku COIEpHUKA YIApOM PYKOH B TOJIOBY -
3axBaT 3a KOCTIOM MJIM YacTH Tejia - OpOCoK:
ATaka IpsMbIM JIEBOH PYyKOW B TOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BIPaBO M KOHTpAaTaka CHU3Y IPaBOU
PYKOH B TYJOBHILE - 3aXBaT - OPOCOK, EPEIHsS MOTHOKKA.
ATaka NpsMBIM IPaBOM PYKOH B TrOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BJIEBO M KOHTpaTaka CHMU3Y JIEBOU
PYKOH B TYJOBHILE - 3aXBaT - OPOCOK, EPEIHsS MOTHOKKA.
ATaka npsIMBIM JIEBOI PYKOW B TOJIOBY, 3al[UTa YKJIOHOM BIIPaBO U KOHTpaTaka OOKOBBIM MpPaBOil
PYKOI1 B roJIOBY - 3axBar - OpOCoK, yepe3 Oeapo.
ATaka mpsIMbIM IIPaBOil PyKOil B rOJIOBY, 3alllUTa YKJIOHOM BJIEBO U KOHTpaTaka OOKOBBIM JIEBOM
PYKOH B roJIOBY - 3aXBat - OpOCOK yepe3 6eapo.
Bxonpl B OnmxHHIA OOH KOHTpaTakoi B MOMEHT aTakd CONEpPHHKAa OOKOBBIM YIapoM HOTOW B
roJIOBY (TYJIOBHIIIE) - 3aXBaT 32 KOCTIOM WJIM YacTH Teja - OpOCoK:
ATtaka OOKOBBIM y/JapOM IpaBOi HOTOW B TOJIOBY, 3aIlIMTa MOJCTABKOW JIEBOTO IJieya M MpPaBOi
JaIOHU, KOHTpaTaka MpsSMBIM MPaBOil PyKoil B ToJIOBY, OPOCOK, 3aJHsAsA MOJHOXKKA C 3aXBATOM
HOTH.
ATtaka OOKOBBIM yAapOM IpaBOi HOTOW B TOJIOBY, 3aIllMTa MOJCTABKOW JIEBOTO IJieya M MPaBOi
JaJIOHH, KOHTpaTaka MpsMbIM [IPaBOi pyKOH B roJIOBY, OPOCOK, OTXBAT C 3aXBATOM HOTH.
Bxon B GimkHUE 60 BO BpeMsi COOCTBEHHOW aTaKH - 3aXBaT 32 KOCTIOM WJIM YacTH TeNa - OPOCOK:
ATaka TpexyJIapHO# ceprell pyKkaMH JIEBOU — IIPaBOH - JIEBO B TOJIOBY - OPOCOK 3aXBAaTOM HOT.
ATaka TpexyaapHOil ceprell pykaMH IpaBoi — JIEBOI1 - MPaBOii B TOJIOBY - OPOCOK 3aXBaTOM HOT.
ATaka TpexynapHOW cepueill pykamMH JIeBOW — MpaBOW - JIEBOM B TOJIOBY - OpPOCOK DPBIBKOM
3a MATKY C YIOPOM B KOJICHO U3HYTPH.
ATaka TpexyJnapHO#l cepueil pykamu IMpaBoil — JIEBOHM - MpaBOM B TOJOBY - OPOCOK PBHIBKOM
3a MATKY C YIOPOM B KOJICHO U3HYTPH.
ATaka TpexyJapHOW cepueill pykamH JIeBOMl — MpaBOM - JIEBOM B TOJIOBY - OpPOCOK MpsIMOI
IIEPEBOPOT.
ATaka TpexyHapHOW cepuell pykamH JIeBOMl — MpaBOM - JIEBOM B TOJIOBY - OpPOCOK MpPsIMO
IIEPEBOPOT.
ATtaka TpexylnapHOH cepuell pykamMH NpaBOH — JIEBOHl - MpaBoi B TOJIOBY - OpOCOK, 3aHSA
IIOJTHOKKA.
ATtaka TpexymapHOW cepueil pykamMH JIEBOM — MpaBoi - JIEBOH B TOJIOBY - OpOCOK, 3aiHsA
IIOJTHOKKA.
ATaka TpexyaapHOil cepuell pykaMmH MpaBoil — JIEBOI! - MPaBOii B TOJIOBY - OPOCOK, OTXBAT.
ATaka TpexyJIapHO# ceprell pyKkamMH JIEBOU — IIPaBOH - JIEBOI B TOJIOBY - OPOCOK, OTXBAT.
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B 3amure B 6mipkHEM 0010 3aHATHE pyKaMU BHYTPEHHETO MOJIOKEHHUS - 3aXBaT TYJIOBHIIA - OPOCOK
gyepe3 rpyab (MporuboM) uepes pa3sHOMMEHHOE IIIEYO.

VYrpaxHeHus 1151 CAaMOCTPAaXOBKH MPH MaACHUU:
Na/ICHUE Ha CIIMHY C KYBBIPKOM;
naJIeHUe Ha IPaBblif, Ha JIEBBIN OOK C KYBBIPKOM 4epe3 IUIeHO;
Ma/IeHUE Ha JIEBBIM OOK ¢ KyBBIPKOM Yepe3 MpaBoe IIeHo;
CaMOCTpaxOBKa IIPU MaJICHUH Ha CIIMHY CO CKaMeiku (HaOMBHOTO Ms4a);
TO K€, CAMOCTPAaXOBKa MPH MaJICHUH Ha OOK (JICBBIH, TIPABhIN);
[IaJICHUE Ha CIUHY IPBDKKOM M3 MOJIOXKEHUS (IIpUCEIa) CTOMKH.
HiMuTannoHHbIEe YIIpa)KHEHHs ¢ HAOUBHBIM MSYOM:
IUIE  COBEPILIEHCTBOBAHUS  MOJACEYEK;  yAaphl  MOJOWIBOM MO  JeKadeMmy  Msdy,
TO K€ IO MAJAIOIIEMy M4y, TO e 110 OTCKOYHMBILIEMY OT T0J1a M4y, TO XK€ 10 KaTsIIeMycs MA4y;
ISl COBEPIIEHCTBOBAHUS MOTHOXKEK; YAap MOJKOJICHHON BOAJMHON MO M4y, BRIIPSAMIISAL HOTY (Ms4
B pyKe);
ISl COBEPIIIEHCTBOBAHUS 3allella CTOIOM: mepeOpachIBaHus JIekKAILEro Ms4a, OCTAHOBKA KaTSAIIErocs
Ms4a, yaap MOJbEMOM M0 MAJAI0UIEMy MsUY;
ISl COBEPILICHCTBOBAHMSI MOIXBATa (OTXBATA, 3allea rOJICHbIO):
yzap MmATKOH 1o JeKaIeMy Mavy;
yzap roJieHbIO I10 MaJaIemMy MIuy;
IUIL  COBEPILICHCTBOBaHMs 3axBaTa HOI - OBICTpOE NOJHMMAaHUE MsS4a C OJHOBPEMEHHBIM
(MOMeHTaNBHBIM) OpOCKOM 3a ce0si 0OpaTHBIM 3aXBaTOM OTOPOCHUTH JISKALIUA MSY B CTOPOHY,
yIapoM JIaJJOHU OTOPOCUTH MY B CTOPOHY (BBIMOJIHSSL B 00€ CTOPOHBI);
ISl COBEPILICHCTBOBAHMsI OpOCKa MPOrHOOM:
BCTaTh Ha MOCT, YIIUPAsACh MSYOM B KOBEP;
OpoCOoK Majas Ha3aja C MOBOPOTOM, MOMACTh MAYOM B MUILIEHb, YCTAHOBJICHHYIO Ha paccTOsIHUU 3-4
M €331 Ha YPOBHE KOJICHEM.
VYrpaxHeHus B MOJIOKEHUH HA MOCTY:
MePEeXo] U3 CTOWKM Ha rOJIOBE M pyKax Ha MOCT (BCTaTh B M.II. 3a0eraHueM BOKPYT T'OJIOBBI);
BCTaBaHME HA MOCT U YXOJbI C MOCTa 3a0€TraHuEM;
B TOJIOKEHUM Ha MOCTY JBM)KCHUS TOJIOBOM: BIEpes, Has3aj, BIEBO-BIPABO, KPYTOBbIEC JBMKEHUS C
HAaOMBHBIM MSYOM B pyKax (PyKH Ha Tpy/n); pyKH BIIEpell; pyKH BBEPX;
IIEPEBOPOT C MOCTA B CTOMKY Ha 'OJIOBE U pyKax;
IIEPEXOJI C MOCTa Ha IPYAb U KUBOT (IIEPEKATOM);
BCTAaBaHUE C MOCTA B CTOMKY C IIOMOILBIO PYK;
TO K€ 0e3 TOMOIIH PYK.
Urpsl 1uis oTpabOTKH TaKTHKH:
«CTpOnTUBBIE JIOMIAIN»; IEPBbIE HOMEpA CaIATCS Ha TUICYH BTOPBIX; BEPXHHE - MEPEAIOT MY APYT
Apyry; HWXKHHME, TEpPEABUrasiCh B PpA3JIMYHBIX HAINPABICHHUSX, STOMY MPEMSATCTBYIOT; HIPOKU
MEHSIOTCS MECTaMHU IPU MaJICHUH MS4a;
NEPeTATUBAHUE YEpe3 UepTy YeTBepKaMH, MATepKamMu U T.A. (MapTHEpH OOKOM JApYyr K JApyry,
B3SIBILUCH MO JIOKTH, IPYT 32 APYroM, 0OXBaTHUB 3a TYJOBHILE H T.J.);
6opb0a Ha pyKax Jiexa Ha )KMBOTE;
TO K€, CTOSI HA KOJIEHE (JIOKTH YIHUPAIOTCS B KOJIEHH);
NEepeTsATUBaHNe KaHaTa CUJIS;
TO K€ KOMaH/aMu 10 4-5 4eJOBeK;
NEepeTsATUBaHNE KaHaTa CTOS;
TO K€, CUJS;
TO K€, JIEKA;
0opn0a 3a 3aXBaT HOTH.
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Pazpnen 4.
BoccraHoBuTe/IbHbIE MEPONIPUATHS.
JIpIXaTenbHBIE YIIPAKHEHUS:
N.m. - o.c; XBaTOM 3a KOHIBI ITAJIKH, [TAJIKa BHU3; C LIArOM I[PaBOM Ha3ajl, NAaJKy BBEPX - BIOX,
OILyCTUTBH IAJIKY, IIar IIPaBOM BIIEPE] - BBIIOX, TO XK€E C IIaroM JICBOW HOrOW Ha3an;
W.11. TO ke ¢ HAOMBHBIM MSUOM;
N.n. - o.c. pyku Ha mosice. Boox - OTBECTM III€YM Ha3ald, BBIAOX-BBIIOX - IIEYM BIIEPEN
U TIpor3HECTH «Dy-hy»;
W.1. - cuas Ha KOBpPE COrHYBILHUCH; POTHYTHCS, OTBECTH IUICUM Ha3aJ| - TITYOOKUH BJIOX, COTHYThCH,
OITycKas IUIeYH - (POPCUPOBAHHBIN BBIIOX.
IIpuems! camomaccaxa:

MOTPSIXUBAHUE;
BCTPSXHBAHUE;
MOXJIOTIBIBAHUE.

VYrpaxHeHus Ha pacciabieHue:
W.n. - cen HOrM BpO3b TMOMEPEK CKAMEHKHW; BBIOJHEHHE: BCTPAXMBAHHWE NPOBHUCLICH pYyKH
(moouepeHO MpaBoH, JIEBOW) ¢ HEOOIBITUMH IOBOPOTAMU HApyXy U BHYTPb;
W.1. - 0.c; BBINOJIHEHHE: PYKU B CTOPOHBI, CUJIBHO HAIPSIUb MBIIIIIBI, 3aTEM PacciIadUTh UX, YPOHHUTD
PYKH BHH3;
W.m. - cros, ciierka pacCTaBUB HOTH, PYKH COTHYTHI B JIOKTSIX IOJ MPSMBIM YTJIOM; BBIIIOJHEHHUE!
UMUTaLUs pabOThI PYK MPHU Oere; MBIIIIBI PYK TOOYEPETHO HAMPSTAIOTCS U PACCIadIIsIoTCs;
W.1. - 0.c; BBINOJIHEHHE: HATPAYb MBIIILBI [JICYEBOTO IMOSICA U TYJIOBHUINA, CTAPasiCh OIMYIICHHBIMH
pPYKaMU CIIaBUTh TPYAHYIO KJIETKY, a 3aT€M MOJHOCTHIO pacCcIaOUTh MBIIIIIBL.

Ilcuxonoruyeckas MoAroTOBKA:
He ectb 3a 2 4 10 3anstuii u 1 4 nocne. [Ipeononesats uyBcTBO rosoaa (1-3 u);
IIpeonosieBaTh 4yBCTBO JKaX bl - HE IUTh BOJy B ITPOLIECCE 3aHATUI;
3anepxka neixanus (He 6onee 1,5 MuH);
[IpeononeBaTh 4yBCTBO OOIPOCTH U JIOKUTHCS CIIaTh B HAMEUYEHHOE BPEMS;
IIpeononeBaTy 4yBCTBO HMHTEpeca (KMHO, TEJIEBU30p W JIp.) U JIOXKUTbCA CHATh, NPUXOAUTH
Ha 3aHATHUS BOBPEMs, COOIIOIATh PEXKIM;
[IpeononeBats gyBcTBO O0Jn. [Ipu ciaydaliHBIX yaapax BO BpeMs yIpakKHEHHi, CIEepKUBATH 3TO
4yBCTBO;
[IpeomoneBaTh YyBCTBO COHJIMBOCTH (HE 3achllaTh BO BpEMsl pacckasza, JIEKIUH, COOpaHHs
U T.IL);
IIpeonosieBaTh 4yBCTBO YCTAIOCTH (10 2-5 MUH);
IIpeononieBaTh kenaHWE IBUraThCsl, KOTa JAHO 3aJaHHUE COXPAHATH OIPENEICHHYIO 03y (CTOMKa
cmupHo 20-30 c¢), Apyrue craTu4ecKue MOJ0KEHUS - 1 MUH;
Wrpa: onuH JODKEH OCTaThCs HEBO3MYTHMBIM M HE PEarupoBaTh Ha MOIBITKH MMAPTHEPA BBIHYAUTH
3aCMEATHCS, MOIIEBEIUTHCS U T.11.;
IIpeononieBaTs 4yBCTBO 3aBUCTU. He B3sATh y mapTHEpa YTO-TO MOHPABUBILIEECS;
IIpeononeBaty sxagHOCTh. IlogenuTecs € TOBAapUIIEM TEM, YEro y HEro HET WIM B 4YEM
OH UCTIBITBIBACT HYXAY (KYPTKY, OOTHHKHU U JIp.), CAMOMY OCTaThCsl 6€3 3TOro;
[IpeomonieBaTh YyBCTBO OOHIBI, CACPKUBATH ce0sl, KOTJa MapTHEP OOMAET CIOBOM WM JACHCTBHEM.
He pearupoBath OTpULIaTENBHO U HE OTBEUATh EMY TEM XKE;
Craep>xuBath KeJaHue MOpakaTh MapTHEPY, KOTOPBIN BBIMOJIHSAET HEOOBIYHBIE IBUKCHUS;
CnepxuBath azaptT. [IpekpamaTe Urpy wiMm cxBaTKy, YIpPaXXHEHHE, KOTJa €LIe MMEETCs KEJIaHue
(cpa3y mpekpamarh JeiCTBUE N0 CUTHAIY TPEHEPA);
IIpeoosieBaTh 4yBCTBO 3J70CTH, KOTJa HAa MYTU K LIEJIM BCTPEYAIOTCS NMPENATCTBUSA (KOTJa MapTHEP
MeIaeT 100UTHCS MOCTABICHHOM CaMUM WJIH TPEHEPOM LIEJH);
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IIpeogonieBaTh 4yBCTBO YHPSMCTBA, KOIZAAa CHOPTCMEH BBINOJIHAET CBOK 3ajady, a I[apTHEP
WM TPEHEP CTABAT JPYr'yl0, KOTOPYIO TpeOyIOT BHIMOJIHITH HE3aMeUTUTEIbHO.

VYnpakHeHus 1J11 BOCIUTAHUS KOJUIEKTUBU3MA!
B3aumonomolip py BBINOJHEHUH YIIPAXKHEHUI U pa3yduBaHUU [IPUEMOB B CXBaTKaX.
ITopneprkka, cTpaxoBKa apTHEpa.
TouHOCTB B SIBKE€ Ha 3aHATHS, B BBIIIOJHEHUH 3aja4, IOCTABICHHBIX TPEHEPOM. YIIPa)KHEHUSI MOTYT
IIPOBOJUTHCSI COPEBHOBATEIBHBIM METOIOM.
VYrpaxHeHus: B 4eCTHOCTH (TpeOoBaHME TOBOPUTH MPaBIy TOBAapHILAM, TpeHepy). IIpoBoasaTcs mpu
OTIO3/IaHUH, BBISBJICHUU MPUYMH OIMIMOOK U T.II.
B3auMonomons (ynpaxHeHHE ¢ 3aJaHHEeM IIOMOYb TOBAPHILY B BBIMIOJHEHUH pabOTHI, 3ajaHus). B
CXBATKE ITIOMOYb BBINIOJHUTH €T0 3a/1a4y TPEHUPOBKHU.
VropaxkHeHuss B CO3JaHUM  TOBApUIIECTBA, JPYXKObI. 3ajaHue MOAPYKHUTHCS  CHayaia
C MAPTHEPOM 10 BBIIIOJIHEHHUIO YIIPAXKHEHUM U IPUEMOB (YIPaXKHEHHUE JTOJKHO BBI3BIBATH CHMIIATHIO
K TOBapHILly, [10JIO)KUTEIbHBIE YMOLIUN).
VYrpaxHeHue B yI0BIETBOPEHUH MOTPEOHOCTEH TOBAPHUIIIA.
VYrnpaxHeHuss B JAUCHUIUIMHE. 3aJaHue - BBINOJHUTH TOYHO TpeOoBaHMs TpeHepa. HaumHath
C pa3yduBaHHUS CTPOEBbIX ynpaxHeHui. IlpumeHaTrs urpoBoil meron. KTo TOuHEEe BBINOIHUT
TpeboBaHUe, 3aqady: BBIMOJHEHUE KoMaHAbl «CTaHOBHUCBH!» (KTO OBICTpee BCTaHET B CTPOH);
BbINOJTHEHHE KOMaHbl «CToii!» (KTO OCTaHOBMTCS Cpa3y, M HE OyJeT ABUraThbCs) MO THUILY UTPHI
«3ampul!».
Criennanu3upoBaHHbIE UTPOBbIE KOMILJIEKCHI.
ba3oBbie BapraHThI 7151 pa3pabOTKH UTp-3a1aHUM.
Kommuieke urp-3aganuii mo 0CBOSHHIO MPOTUBOOOPCTBA B PA3ITUYHBIX CTOMKAX.
I'maBHasgs wunes, Ha KOTOpPOM IIOCTPOEH KOMIUIEKC, - 3allliTa MECTa Ha CBOEM TYJIOBHILE
OT TPUKOCHOBEHMS (KacaHUs, 3axBaTa) NMpoTHBHHMKA. OO0O3Hayass MeCTa KacaHUs B Pa3IUYHBIX
TOYKaX, 30HAaX, YacTSIX Teja, TPEHEP MOJAEIUPYET BEPOSTHOCTHYIO PEAKLMIO 3aLIUThl NMPUHATHEM
UTPAIOLUM COOTBETCTBYIOUIEH IMO3bI U AEUCTBUSAMM C MOMOILBIO 3aXBaTOB, YIOPOB, YKIJIOHOB,
nepemerieHuit u T.1. Takum oOpazom, 3aaHUe OJHOMY U3 MAPTHEPOB KOCHYTHCS OOYCIOBJIEHHON
TOYKM Tejla JOJDKHO IPUBECTH K CIEAYIOLIEMY: 3alllMIIasiCh, APYrOW CIOPTCMEH BCTPEUYAET
aTaKyIoIIero MO0 ynopamu, 00 «BI3KOW» €ro pyK, YTOOBI HE AaTh €My BO3MOKHOCTH KOCHYTHCSI.
Bce 3T neiicTBUS  COMPOBOXKIAIOTCS HEOOXOTUMOCTBIO COOTBETCTBEHHO JEP)KaTh TYJIOBUIIE
(mpsimo, OO COTHYTO, JTMOO PA3BOPOTOM B HYKHYIO CTOPOHY). DTH 00OCTOSTENHCTBA MOJOKEHBI B
OCHOBY pa3paboTKu UTp-3aJaHuil B kacanus. Hampumep, A TOro 4To0bl ydamuiics IeCTBOBAI B
MOJIOKEHUH TIPSAMOU (PPOHTANILHOM CTOMKH, HEOOXOJMMO B HMIpe 3aCTaBUTh €ro 3allUIaTh OT
KacaHMsl CBOM 3aTBUIOK WJIM 30HY JIOHaTok. DPdeKT HeoOXOOUMBIX IEHCTBHI B HU3KOH CTOHKE
HanboJiee BEpOSITEH MPH 33/JaHUH 3alUIIATh OT MOMBITKA CONEPHUKA KOCHYTHCS JKMBOTA. B 060mX
CllydasiX IPHUHSITHE JIEBOCTOPOHHEH CTOMKHM MOYKHO MOJYYMTbH IPHU 33JaHUU OJHOMY U3 MIPArOIIMX
(umu  00oMM) KOCHYThCS TMpaBoro Ooka (omatku, MJieda) mNpoTUBHUKA. «CpabaTbiBaeT»
AJIEMEHTAPHBIN NMPUHLMI MOCTPOEHUS 3alUTHl - YAAJUTh OT MPOTUBHUKA ONACHBIN Y4acTOK, a yXK
3aTeM 3allMLIaThCsl pPyKaMU, MaHEBpPUpPOBaThb. Bce 3TO HEBOJBHO MNPEAONPEAETSAET CTONKU
UTpAIOIIMX, MX MaHepy JAedcTBU. YToObl moiyduTh 3(PQPEKT TOBBILEHUS CHIOBOTO
MPOTHBOJCHCTBUSL CONEPHHUKOB, YBEIMYUTh MOIIHOCTH M OBICTPOTY JBMKEHHUH, HEOOXOIUMO
YMEHBUINTh IUJIOMIA b CBOOOJHOTO NepeMeIleHHs. YKazaTh, MOXHO WM Helb3s OJIOKUPOBATh
JEeUCTBUSL 3axBaTaMU 3a PyKH M T.I1. JlaHHBIE TpUMEPbl MOTYT OBITH BBIMIOJHEHBI TOJBKO
IIPU CTPOTOM BBIITOJIHEHHH YCIOBUN WM MpaBuil Urpbl. OHU ONpeAesstoT (pakT molenpl 0JHOTO U3
COPEBHYIOILIUXCS, a CIEA0BATEIBHO, UX IIOBEICHUE CBOJUTCS K CIEAYIOLIEMY:
o KacaThCsl TOJIBKO CTPOT'O OIPENEIEHHBIX TOUEK, 30H WM YacTel TeNla CONEPHUKA;
o BBINIOJIHATh KacaHWs. OJHOM WM JBYMs pykKaMH (Kakoi MMEHHO, OJHOBPEMEHHO
WM MOCJIEI0BATENbHO, C KAKOH CTOPOHBI U T.I1.);
° nepeMenaThCs B Mpeennax 3aJaHHON (OrpaHMYeHHOM) MIJI0IAIu;
o 000MM mapTHEpaM BBITIOJIHATH OJTUHAKOBBIC 3a/IaHHS;
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® OTCTYIAaTh MOXHO (HEJb35);

® PYKH 3aXBaThIBaTh MOXHO MJIM HEJNb3S U T.JI.

Opranu3aloOHHO-METOIMYECKUH MOMEHT - Hapsdy C BU3YaJbHBIMH OPHUEHTUPAMU MECT KacaHUs
(medo, 3aThUIOK, KHBOT M T.JA.) XOPOIIO 3apEKOMEHJIOBAM ce0s MpEeIMETHbIE OPUEHTHPHI,
HampuMep IUIATOK, pa3MENIEeHHbI 3a IMOSICOM WIM Ha YacTsAX Tella CIOPTCMEHa MpH MOMOIIU
pe3unku. CyTh Ta ke, HO CIIOCOO «3aBOEBAHMs IUIaTKAa HECKOJIBKO MeHsercsi. CHUIIOBbIe perieHHs
HAYMHAIOT MPeo0IaaTh.

Pasnea 5.
MeauuuHCKOE 00CIeJ0BaHUE.
Ywubvr - ymmboMm Ha3bIBaeTCsl TOBPEXKICHWE TKAHEW H OPraHOB YEJIOBEYECKOro Tera,

MIPOUCXOJISIIEE B PE3yabTaTe KPATKOBPEMEHHOTO JACHCTBHS KAKUM-JIMOO TYIBIM MPEIMETOM. ITO —
HaunboJiee pacpOCTPaHEHHBIE TPABMBI, BCTPEUAIOLIHECS MTPH 3aHATUAX PYKOMAITHBIM 60eM. YIIHObI
OTHOCSTCS K 3aKPBITHIM MOBPEKJICHUAM, TaK KaK MpH YIIHOaX HApYXKHbIE TTOKPOBBI TeJla OCTAIOTCS
nenbMi. YToOBl YMEHBIIUTH 00JIb, 3a/iepXKaTh JalbHEHIIee KPOBOU3IUSHHUE, CHATh HMPUITYXJIOCTb
Mocyie MOJIy4eHHOTO yiinba, Mpex/e BCero, NOBPEKICHHOE MECTO CIEAyeT OXJIaJAUTh. DTO CyXKaeT
KPOBEHOCHBIE COCY[bl, YMEHBIIAET IMPUTOK KPOBU K MECTY TpaBMbl. JlJII MOKHO HCIIOJIb30BaTh
CTPYIO XOJIOJHOM BOJBI, CMOYEHHOE B XOJIOJHOM BOJE IOJIOTEHIE, CHET, €CIU JEJI0 MPOUCXOIAUT
3UMOM, METAIMYECKUe MpeaMeThl (MMeEloluecss B 3aje ONWHBI OT INTAaHT W TaHTenei). B
CIIOPTUBHOM IpakTuke npumenserca xjaopatwi. C paccrosHusg B 10-15 cM moBpexIeHHOE MECTO
ONPBICKUBAIOT U3 aMIyJbl, 10 MOSBIEHUs MHes. [IpeaBapuTenbHO KOXKY Jydlle cMa3aTb KPEMOM,
4TOObl M30EKaThOXKOra. XOPOIIO 3apEeKOMEHIOBAIM celsi CIeruaibHble Telu (TPOKCEBa3HH,
uH0Ba3uH). [TonoxuTenbHbIN 3QGEKT OXITaXKIASHHUS TOCTUTAETCS TPH JUIUTEIBHOM BO3ACHCTBUH (I10
40-60 MUHYT C TIepepbIBaMU B TIEPBBIE CYTKH).

IIpu cBexell TpaBMe Henb3s JefaTh MaccaXk B 00JacTH MOBPEXICHHS, MPUMEHSITH COrpeBaloIIne
Ma3M M TEIJI0, TaK KaK 3TO INPUBOAUT K PACHIMPEHHUIO COCYAOB, YCHUJIEHHIO NPUTOKA KPOBH,
YBEITMUEHUIO MEKTKAHEBOTO OTEKa M YCUJICHHIO OOJIeH.

Ilomeps co3nanusa - OTEPsl COZHAHUS BO BPEMs 3aHATUN PYKOMALIHBIM O0OEM MOXET HACTYIHThH B
pe3yibTare ynapa, CTOJIKHOBEHHs WM MAaJeHus, a TaKkKe M3-3a HapyIICHUs] KpOBOCHA0KEHUST MO3ra
(BcrmencTBUE Upe3MEpHBIX (U3MYECKMX HArpy30K WIM yAyHIeHHs). XapakTepHble NPU3HAKU
COTPSCEHMS TOJIOBHOTO MO3ra — IIOTE€ps CO3HaHHMs, TOJIOBOKPY)KCHHME, PpBOTa, YacToe
[IOBEPXHOCTHOE JbIXaHUE, 3aME/UICHUE W HaNpsHKEHUE IIylbCa, IOTEPs MaMATH O MOMEHTE,
IIPENLIECTBYIOLIEM M BKJIIOYAIOIIEM TpaBMy. JIETKYIO CTENEHb COTPSCEHUs MO3ra OTJIMYAET MOTeps
CO3HAHMS B TEUEHHE HECKOJBKHMX CEKYHJ. B ciiydae Takoil TpaBMbI CHOPTCMEH MOXET IPOAOKUTH
TPEHUPOBKY, HO 4epe3 HEKOTOpOe BpPEMs Y HEro MOSBISIOTCA T'OJOBHAs 0O0Jb, TOJIOBOKPYKEHHE,
TOIIHOTA. B TsDKENBIX ciydasx MOTepsi CO3HAaHUs MOXET UIMThCs Oojee Tpex MHUHYT. Bo Bcex
cllyyasiX TepBasi IMOMOIIb 3aKJII0YaeTCs B TOM, YTOOBI CPOYHO TpepBaTh 3aHATUA, YIOXKUTh
CIOPTCMEHA Ha CHOUHY C HECKOJIbKO MPHUIIOJHATONH TOJIOBOM, OOecreduTh CBOOOAHBIA IOCTYI
BO3]lyXa, X0JIOJ Ha TOJIOBY U 3aT€M HAIIPaBUTh B MEIULIMHCKOE YUPEXKICHUE.

IIppu mnotepe Co3HaHMS BCIEACTBHE YAYLIAIOLIErO IIpUEMa KAaTETOPUYECKU  3allpeliacTcs
MOXJIONBIBAThH MOCTPAJIABIIETO MO IIEKaM, TaK KaK ero pacciallIeHHBIN SI3bIK MOKET 3aBEPHYTHCS U
3aKyIOPUTH JbIXaTeapHOE ropiao. CroprcMeHa Haslo MOJIOKUTh Ha CIIUHY, IPUIIOJHATh €r0 HOTH U
JIETKUMU TOTPSXMBAHUSMHU TPUBECTH B CO3HaHUE, JIMOO, crubasi HOTM MOCTPAJABIIET0 B KOJICHSX,
HAJaBUTh HA IPYIHYIO KIETKY.

Buviguxu — cmenieHue KOHILIOB KOCTEH, COCUHEHHBIX B cycTase. [Ipu3Hakamu BbIBUXa SIBIISIOTCS:
pe3kasi 00JIb B CyCTaBe MPH MOTBITKE ABMKEHUS, MPUIYXJIOCTh B 00JIaCTH CycTaBa, HEBO3MOKHOCTb
JBIKEHUS B CyCTaBe WM HM3MEHEHHE ero (OpMbl IO CPAaBHEHHIO C COOTBETCTBYIOIIUM CYCTaBOM
3I0pOBOM KOHEYHOCTH. IlepBoe, 4TO HY)KHO JeNaTh NMPH BBHIBUXAX, - 00ECIEUUTH MOJHBIN MOKOM
MIOBPEKJCHHON KOHEYHOCTH. BBIBUXHYTYIO PYKY OCTOPOKHO MOJBECUTH, UCIIOJIb3Ys MTOJIOTEHIE WIN
nosic, OuHT. IIpu BBIBUXE HOTU — YJOXKUTh CIIOPTCMEHA, MOJIOKHUB 1101 HOTY YTO-HUOYIb MSTKOE.
He nbITaThCcsl BIIpaBUTH BBIBUX, TaK KaK BBIBUX HEPEIKO COINPOBOXKAAETCS NEPEIOMOM, YTO MOYKHO
YCTaHOBUTH TOJIBKO B YCIIOBHSIX CTallMOHapa.
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Ilepenomvr — Hanboliee cepbe3Hble TPaBMbI. Pa3znuyaroT 3akpbIThIe MEPENIOMBI, IPU KOTOPBIX KOXKa
HaJl MECTOM IIEpeJIOMa OCTAeTCs LIEJIOW, U OTKPBITBIEC, KOTJa HaJ MECTOM IIEpeIoMa UMEETCs paHa.
[Ipu3HakaMu TMEpeIoOMOB SIBJSIOTCA CUJIbHAs OOJb, MPUIYXJIOCTh W KPOBOMZJIHMSIHHE B 00JacTh
nepenoMa, u3MeHeHue (pOopMbl CIIOMAaHHOM KOHEYHOCTH, MOJBMKHOCTh KOCTH B MECTE IepesioMa U
HEBO3MOKHOCTb CAMOCTOSITENIBHO JIBUTaTh KOHEYHOCTBIO.
I'maBHast 3ajaua B OKa3aHMM TIEPBOM MOMOIIM TpU TeperioMe — OOECIEeYUTh MOJHYIO
HEIOABUKHOCTB OTJIOMKOB KOCTH B MECTE IepernioMa. [ 3TOro K MoBpexaeHHON KOHEYHOCTH HAJI0
IUIOTHO NPUOMHTOBATh TPAHCHOPTHYIO (paHEpHYIO IIMHY. B KauecTBe MIMHBI MOXKHO HCIOJB30BATh
TM000# IIMHHBINA TUIOCKUH npeamert. [Tpu HamoKeHnH MMHBI He00X0AUMO:
a) 3aXBAaTUTh LIMHOW HE MEHEE JIBYX CYCTaBOB (BBILIE M HIKE MECTa IEpPEIOMa), MPUYEM ILIHHA
JOJKHA 3HAYUTEIIBHO 3aXOJUTh 34 CYCTaBBhl;
0) TOJI0XKHUTh MEXIY IIMHON U KOHEYHOCTHIO MATKYIO MTPOKIIAJIKY;
B) IUNIOTHO U PABHOMEPHO MPUKPENUTH IUHY K KOHEYHOCTH OMHTOM.
IIpu HaNOKEHNH IIUHBI HA PYKY CIELYET COTHYTh PYKY B JIOKTEBOM CycTase. [Ipu HanoXeHUH MIHUHbI
Ha HOTY — BBIIPSAMHUTH HOTY B KOJIEHHOM cycTaBe. [Ipu mepermome KIIOYMIBI HEOOXOIUMO
3aKpEMHUTh B HEMOBM)KHOM COCTOSIHUM PYKY. JlJIsl 3TOTO MOBPEXACHHYIO PYKY CTHOAIOT B JIOKTEBOM
CyCTaBe M IOJBEUIMBAIOT NMpHU HoMoly OuHTa (mmosica). Kpome Toro, miuedo mpuOMHTOBBIBAIOT K
rpyaHoi kietke. [lpu mepenome pebGep criopTcMeHy mpeaiaratoT caenaTh MIyOOKUi BAOX, a 3aTeM
BBIJIOX ¥ B MOMEHT BBIJIOXA TYrO CTATUBAIOT TPYAHYIO KJIETKY IITUPOKUM OMHTOM WJIM TOJOTEHLIEM.
Hano momHUTB, 4TO KBaJHM(UIMPOBAHHYIO IMOMOIIbL MOTYT OKa3aTh TOJBKO BpayH, IOITOMY
B Cllyyae Cepbe3HOH TpaBMbl HEOOXOIUMO HEMEUIEHHO TPaHCHOPTUPOBATH IOCTPAJABIIETO
B OOJNIBHUILY.
Pazpnen 6.

KoHTposbHO-IEpeBOAHbIC HCTIBITAHNS.
OCHOBHBIM KPUTEPUEM TEKYLIETO KOHTPOJISI YCIIEBAEMOCTH SIBJISIETCSI TOCEIAEMOCTb.
[TpucyrcTBue oOydaromerocss Ha 3aHATHAX oTMeuaerca B JKypHaie yuyera paboThl Ieparora,
OTCYTCTBHE 0€3 YBa)XMTENbHOU NpuuMHbBl - «H», OTCyTCTBHE MO NMPHUYMHE COCTOSHUS 370POBbS —
«b». OOyuaromuecss peryisipHO IOCEUIAIOIIUE 3aHATHS W OTCYTCTBYIOIIME Ha 3aHATHAX
0e3 yBaXMTEIbHOM NpUYMHBI HE Oojee 6 3aHATHA moapsa U He Ooznee 12 3aHATHIl B cymme
B TEYCHHUE I[IOJIYrOAMs CYMUTAIOTCA YCIEHMIHO MPOLICAIIMMHA WCIBITAHUS TEKYIIErO0 KOHTPOJIA
3a YCIIEBAEMOCTBIO U JOIYCKAIOTCS K IPOMEKYTOYHOM aTTECTALMM.
[Ipy HEyIOBIETBOPUTEIFHOM  pe3yiabTare OOYyYalolerocss B paMKax TEKYIIEro KOHTPOJIs
3a  yCIEBAaeMOCTBHIO,  TPEHEp-TIpPernojaBaTeNib  BIOpaBe HE  JOMYCTHTh  OOydaromerocs
K IIPOMEXYTOYHOM aTTECTALMU U C1a4e KOHTPOJIbHO-IIEPEBOJHBIX HOPMATUBOB.
Tpenep-npenoaBaTeslb TakKe BIPABE MPEACTABUTH HA IEAArOrMYECKOM COBETE KaHIUAATYPY
U3 yHucina OO0ydJaomuxcs s OTYHUCIEHHs, B clydae, eclii OOy4alomMiCs OTCYTCTBYET
Ha TPYNIOBBIX 3aHATUAX 0€3 yBaKUTEIbHOU MPUYMHBI Oojiee 6 3aHATUH moapsa, nubo 12 3aHsaTHit
B CyMME B TEYEHHE OJTHOTO Y4eOHOTO MOy OJIHSL.
IToMrMO mocemaeMoCcTd, B paMKax TEKYILIEro KOHTPOJIA YCIIEBAEMOCTH, TPEHEP-NIpPEenojaBaTeib
HaOIroaeT 3a TeM, Kak MPOXOJUT OBJAJCHHE TEXHHYECKHMHU M TAKTUYECKUMHU MpPHUEMaMH, Kak
MIPOUCXOAUT IIPUMEHEHHUE ITUX IIPUEMOB B TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE, COPEBHOBAHUSIX.
OreHKa ypoBHs 3HAHUHN BKJIIOUAET B c€0s TECTUPOBAHUE M0 (PU3HUECKON MOATOTOBKE.
KoHTponpHBIE  ympa)kHEHHs BBIMOJHAIOTCS B Hayale M B KOHIE Yy4yeOHOro roja,
U TO0 pe3yiabTaTaM OILIGHMBACTCS WHAWBHUIyallbHAs JWHAMHKA W3MEHEHHH YpOBHS (pu3nueckon
MOJTOTOBJICHHOCTH KaXXJ0ro oOydaromierocs. Pe3ynbraT ompenensercs MO CHUCTEME IOJcyeTa
BBITIOJTHEHHBIX 0053aTeNbHbIX 33/1aHUl (yrpakHeHHiT). B 3aBUCcMMOCTH OT ynpaXHEHUH, pe3yabTar
MOJKET BBIPAXKATbCs B €IMHUIIAX (KOJIUYECTBO pa3, CM., M) JIMOO BO BPEMEHH.
KoMmneke KOHTPOJIbHBIX YIPa)KHEHUH BKIIFOUAET CIIEAYIOLINE TECTHI:
- 6 mpsAMBIX yIapoB MPaBOMl PYyKOW; CHOPTCMEH u3 OOEBOW JEBOCTOPOHHEH CTOWKM HAHOCHUT
6 mpsAMBIX yOapoB IMpaBoi pPYKOM MO MemKy B o0O0NacTh TYJOBHINA; (UKCHUPYETCS BpeMs
oT KoMaH/b! "Mapm!" 10 mecToro yznapa 1no Memkys;
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- 6 TpSIMBIX YIAapOB JIEBOUM pyKO#; oOydaromuiics u3 00€BOW MPaBOCTOPOHHEH CTOWMKU HAHOCHT
6 TPSMBIX yapOB JIEBOI PYKOil MO MEIIKy B 00OJNACTh TYJIOBHINA; (PUKCUPYETCS BPeMs OT KOMAaH/IbI
"Mapm!" 1o mecToro ymapa mo Memky (Ha OCHOBaHMHM TECTHPOBaHHUS OCOOCHHOCTEH HaHECEHUSs
IpsIMBIX yIApoOB IIPaBOM M JIEBOM PYKOM OLEHUBAETCS CyMMa BPEMEHM IPSAMBIX YAApOB IIPaBOi
U JIeBOU PYKOi); 6 MpSMBIX yIapOB MPaBOW HOTOH; ydamuiics u3 O0EBOI JIEBOCTOPOHHEN CTOWKU
HAHOCHUT 6 MPSAMBIX YIapOB HOTOM MO MELIKY B 001aCTh TYJOBUINA; (PUKCHUPYETCS] BpeMsi OT KOMaHIbI
"Mapu!" 1o mectoro ynapa;

- 6 TpAMBIX YAApOB JIEBOM HOroi; oOydaromuiicsi U3 NMPaBOCTOPOHHEH OOEBON CTOWKM HAHOCHUT
6 MpsAMBIX YAapOB HOTOM MO MEIIKY B 00JacTh TYJOBHINA; (UKCHPYETCS BpeMs OT KOMAaH]bI
"Mapm!" no mectoro yaapa (Ha OCHOBAaHWU TECTHPOBAHUS OCOOCHHOCTEH HAHECEHUS MPSMBIX
YAApOB IIPABOM W JIEBOM HOIOM OLICHMBAETCS CyMMa BPEMEHM ILIECTH MPSIMBIX yIapOB IPaBOM
U JIEBOM HOTOM);

- 6 OOKOBBIX yTapOB MpPaBOW HOTOM; ydJalIuiics W3 JIEBOCTOPOHHEW OO0EBON CTOWKM HAHOCHUT
6 OOKOBBIX yJIapoB MpPaBOM HOTroil MO MemKy B 0O0NacTe TYNOBUINA; (UKCHUpYeTcs Bpems
oT koMaHb! "Mapmu!" 1o mecroro ynapa;

- 6 OOKOBBIX YZAapOB JIEBOM HOTOM; ydammiicss W3 NMPaBOCTOPOHHEH CTOMKH HAHOCUT 6 OOKOBBIX
ylapoB JIEBOW HOTOHM IO MEIIKY B 00JIaCTh TYJOBHINA; (PUKCUpPYETCs BpeMsi OT KoMaHsl "Mapm!"
70 IIECTOro yaapa (Ha OCHOBaHMM TECTHUPOBAHUS OCOOEHHOCTEH HaHeceHUs OOKOBBIX YAapoOB
NpaBOM M JIEBOM HOTOI OIlEHMBAETCS CyMMa BPEMEHH IIECTH OOKOBBIX yJapoOB MpPaBOil M JIEBOH
HOTOM);

- 6 "BX0JI0B" TIPaBO¥ PYKOH; ydaluiics W3 JICBOCTOPOHHEH O0EBOW CTOWKM JenaeT BBINAJ BIEPEN
BIIEPEUCTOSIIEH (JIeBOM) HOTOM C ymapoM TMpaBoil pykoil Bmepex B 007acTh TYJNOBHUINA
MW BO3BpalllaeTcs B HCXOJHOE TOJIOKEHHE; (UKCHpyeTcss Bpems oT KoMauabl "Mapm!"
710 IIECTOTO yJaapa Mo MEIIKY;

- 6 "BX0/0B" JIEBOW pYKOH; ydalluiicsi U3 MpaBOCTOPOHHEH 0OEBOI CTOMKHM JenaeT BBINAJA BIEpe[
BIIEpEUCTOSAIIEH (ITpaBoif) HOTOW C yIapoM JIeBOW PyKoW B OOJIaCTh TYJOBHINA U BO3BpAIaeTCs
B HCXOJIHOE TOJIOXKEHHUE; (PUKCUpYeTCsl BpeMs OT KoMaHabl "Mapm!" 1o mecroro ynapa mo Memky
(Ha OCHOBaHMM TECTHPOBAHUS OCOOEHHOCTEH BBINOJHEHHUS "BXOJOB" MpaBOW W JIEBOM pyKoOH
OLICHMBAETCSA CyMMa BPEMEHHU ILIECTH "BXOJO0B" NIPaBOM U JIEBOU PYKOH).
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KanengapHo-temaTnyeckuii mian

Ha 2022/2023 yuebOHbIi rox

YTBepxkaeH

NPHUKA30M OT «___» 20 . Ne

JlononuuTenbHas oOmeoodpasoBarenbHas nporpamma «ODII ¢ s3neMeHTaMu pyKOTIalHOTO 60s1».

I'pynma Ne

Pacmicanue:

[lenaror 1OMONMHUTENHFHOTO OOPAa30BaHMS

2022/2023 rox oOyueHHS

Ne Tema 3ansaTus Kon- Tun 3ansaTus Dopmbl Jlata mpoBeneHust
3aHATUA BO KOHTPOJIA
4ACOB TUIaH dakr

1. Teoperuueckas 1 Teopus HaGmonenue
IOAroTOBKA.
O®Il 1 Teopus

2. CoII 1 Teopus Habmonenue
ool 1 | IIpakruka

3. CoIl 1 [IpakTuka HaGmonenune
OIT 1 | IIpaktuka

4. MenumuHckoe 2 [TpakTuka HabGnronenue
obecredyeHue

5. CoIl 1 [TpakTuka HaGmonenune
ool 1 | IIpakruka

6. CoIl 1 [IpakTuka HaGmonenune
OIT 1 | IIpaktuka

7. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
ool 1 | Teopus

8. CoIl 1 [TpakTuka HaGmonenune
O®II 1 IIpakTuka

0. CoIl 1 Teopus HaGmonenune
OIT 1 | IIpaktuka

10. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
OIT 1 | IIpaktuka

11. CoII 1 Teopus Habmonenue
ool 1 | IIpakruka

12. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
OIT 1 | IIpaktuka

13. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
OIT 1 | IIpaktuka

14. ColIl 1 [IpakTuka Habmronenue
ool 1 | Teopus

15. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
OIT 1 | IIpaktuka

24



16. BoccranoButensueie | 2 Teopus HaGmonenune
MEpONpUATHUS

17. CoIl 1 Teopus HabGnronenue
OIT 1 | IIpaktuka

18. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
ool 1 | Teopus

10. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
ool 1 | IIpakruka

20. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
OIT 1 | IIpaktuka

21. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
ool 1 | Teopus

22 CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
ool 1 | Teopus

23. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
OIT 1 | IIpaktuka

24. BoccranoButensueie | 2 [IpakTuka HaGmonenune
MEpONpUATHUS

25. Teoperuueckas 1 Teopus HaGmonenune
IIOATOTOBKAa
O®Il 1 [IpakTuka

26. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
OIT 1 | IIpaktuka

27. CoIl 1 Teopus HabGnronenue
O®II 1 IIpakTuka

28. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
ool 1 | IIpakruka

29. CoIl 1 [TpakTuka HabGnronenue
OIT 1 | IIpaktuka

30. CoIl 1 [TpakTuka HabGnronenue
ool 1 | IIpakruka

31. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
ool 1 | IIpakruka

32. CoIl 1 [IpakTuka HaGmonenune
OIT 1 | IIpaktuka

33. CoIl 1 [TpakTuka Habnronenue
ool 1 | IIpakruka

34. ColIl 1 [IpakTuka Habmronenue
ool 1 | IIpakruka

35. CoIl 1 [TpakTuka HabGnronenue
OIT 1 | IIpaktuka

36. CoIl 1 [TpakTuka HabGnronenue
ool 1 | IIpakruka

37. CoII 1 [TpakTuka Habmonenue
ool 1 | IIpakruka
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38. CoIl 1 [IpakTuka Hab6nronenue
OIT 1 | IIpaktuka

309. CoIl 1 [IpakTuka Hab6nronenue
O®II 1 | IIpakruka

40. ColIl 1 [IpakTuka Habmronenue
OIT 1 | IIpaktuka

41. ColIl 1 [IpakTuka Habmronenue
OIT 1 | IIpaktuka

42. ColIl 1 [IpakTuka Habmronenue
O®II 1 | IIpakruka

43. BoccranoButensueie | 2 [IpakTuka HaGmonenune
MEpOIIPHSTHUS

44. Ol 1 [IpakTuka Habmronenue
OIT 1 | Teopus

45. oIl 2 [IpakTuka Habmronenue
O®II I[IpakTuKa

46. Ol 2 [IpakTuka Habmronenue
OIT I[IpakTuka

47. oIl 1 [IpakTuka Habmronenue
OIT 1 | Teopus

48. oIl 2 [IpakTuka Habmronenue
O®II I[IpakTHKa

49, oIl 1 Teopus Habmronenue
OIT 1 | IIpaktuka

50. O®II 2 [IpakTuka Hab6nronenue
OIT I[IpakTuka

51. oIl 2 [IpakTuka Habmronenue
O®II I[IpakTHKa

52. oIl 1 Teopus Habmronenue
O®II 1 | IIpakruka

53. O®II 2 [IpakTuka Hab6nronenue
OIT I[IpakTuka

54. oIl 2 [IpakTuka Habmronenue
O®II I[IpakTHKa

55. Boccranosutensubie | 2 | [IpakTHka Habmonenne
MEpOTIPHSITUS

56. O®II 1 [IpakTuka Hab6nronenue
OIT 1 | Teopus

57. oIl 1 [IpakTuka Habmronenue
O®II 1 | Teopus

58. O®II 1 [IpakTuka Hab6nronenue
O®II 1 | Teopus

59. O®II 1 [IpakTuka Hab6nronenue
OIT 1 | Teopus
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60. OII 1 [TpakTuka Habnronenue
ool 1 | Teopus

61. OQI1 1 [TpakTuka Habmonenue
OIT 1 | Teopus

62. OQI1 2 [TpakTuka Habmonenue
ool [NpakTuka

63. OII 1 [TpakTuka Hab6nronenue
ool 1 | Teopus

64. Ol 1 [IpakTuka Habmronenue
OIT 1 | Teopus

65. OI1 2 [IpakTuka HaGmonenune
O®II IIpakTuka

66. OI1 1 [TpakTuka HaGmonenune
ool 1 | Teopus

67. OQI1 2 [TpakTuka Habmonenue
OIT ITpakTHka

68. OII 1 [TpakTuka HabGnronenue
ool 1 | Teopus

69. Menunumnckoe 2 | IIpaktuka Habmonenne
obecredyeHue I[IpakTuka

70. OII 1 [TpakTuka HabGnronenue

71. OQI1 1 [TpakTuka Habmonenue

72. KonTponsHo- 2 [IpakTuka HaGmonenune
MEPCBOAHBIC
HOPMATHUBBIL
Uroro: 144
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OneHoYHBIC U METOAMYECKHE MAaTEPHAJIbI
Cucrema OLIEHKM pE3yabTaTOB OCBOEHMS IPOrPaMMBbl COCTOMT M3 TEKYLIErOo KOHTPOJISL
YCIIEBAEMOCTH, IPOMEKYTOYHOH aTTeCTalli 00y4aloIIUXCs, UTOTOBOM aTTECTaIUH.
Tak kak B rpynmax 3aHUMAalOTCs JETH Pa3HOTO MACIOPTHOTO M OHOJOTMYECKOTO BO3pacTa,
C HEOJIMHAKOBOM (PM3MYECKOM MOArOTOBICHHOCTBIO, TO TPH MPOBEIECHUH BCEBO3MOXKHBIX HID,
sctaeT, MrpoOBBIX  3aJaHWil  BO3HHMKAeT MpolieMa  ypaBHUBaHHS  BO3MOXKHOCTEH
3aHUMaroIuxcs. Ilo3ToMy OCHOBHBIM HIPUHLMIIOM KOHTPOJIBHO-OLIEHOYHOM JA€ATEIbHOCTU
ABJIAETCS middepeHnpoBaHHBINR MOJIX0 [ pu OCYILIECTBIECHUU OLICHOYHBIX
U KOHTpOJMpYyHOLUX JedcTBUiA. Kpome TOro, KOHTpOJb U OLIEHUBAHHUE CTPOSTCS
Ha KPUTEpPUAIbHON OCHOBE.
Jlns mpuMeHeHus pa3pabOTaHHOM B MpOrpaMMe CHCTEMBI OIICHKH pe3ylIbTaTOB OCBOCHUS
IIPOTrpamMMBbl, MIpU TMpUEMe, 00YJaroLIecs BIMOIHAIOT TECTOBBIE YIIPAXKHEHUS, TIEPEUNCICHHBIC
B TECTOBBIX 3aiaHusX. Llenb maHHOrO MeponpusaTHs — 3aUKCUPOBATh PE3yNbTaThl 0€3 KakKoii-
100 oreHkH. B manpHelimem, JaHHbIe pe3ylbTaThl OYAyT UCIOIB30BAThCA Il CPAaBHEHMSL.
Kommieke KOHTPOJIBHBIX YIPAKHEHHI BKJIIOYACT CJIeIyI0LIHe TeCThl:
6er Ha 60 M BBINOJHSAETCA Ha JOPOXKKE CTaJMOHA WM JIETKOATJIETHUYECKOTO MaHEeXa
B CIIOPTUBHON 00yBM 0O€3 IIMIIOB; B KaKJOM 3a0ere y4yacTBYIOT HE MEHeEe JBYX OOy4aroIluxcs,
pE3yIbTaThl PETUCTPUPYIOTCS C TOYHOCTBIO 1O JAECATOM JOJM CEKYHJbI; Pa3pellacTcsl TOJIBKO
OJIHA IOTIBITKA;
NPBDKKH B JUTMHY C MECTa NPOBOAATCS Ha HECKOJB3KOH MOBEPXHOCTH; OOYyJaroIIUICs BCTaeT
y CTapTOBOM JIMHUU B HMCXOJHOE IOJIOKEHHWE, HOTM MapajlIeIbHO U TOJYKOM JBYMs HOTAaMHU
U B3MaxOM pYyK COBEpIIACT IMPBDKOK; MPHU3EMIICHHE MPOUCXOAUT OJHOBPEMEHHO Ha 00e HOTH
Ha IOKPBITHE, HMCKIIIOUYAIOUIEE JKECTKOE INMPU3EMIICHUE; U3MEPEHHE OCYLIECTBIISIETCS CTalbHOU
PYJIETKOM TO OTMETKE, paCIOJIOKEHHOW OJIMKe K CTapTOBOM JIMHUM, (UKCHPYETCS JIYUIIHH
pE3yAbTaT U3 TPEX MOIBITOK B CAHTUMETPAX;
yenHouHbIH Oer 10 x10 M BBIMOJHSETCS ¢ MAaKCUMAJIbHOM CKOPOCTHIO; OOyJaroIIUiiCsl BCTAaeT
y CTapTOBOW JIMHUU JIMIIOM K CTOMKaM, MO KOMaHJE J00eraeT J0 CTOWKH, KacaeTcsi HOTOM
3a JMHUEH, Bpemsi (uKcupyeTcs 10 AECATOM JONM CEKYHIbI; pa3peliaeTcs OJHA TOIBITKA
(pu cmy4aifHOM TMaJIeHUH Y9aCTHHKA MOXKET OBITh JJaHa JOMOJHUTEIbHAS TIOIBITKA);
MOATATMBAHUE HA MEPEKIAJUHE U3 IOJOXKEHHUS BHCA BBINOJHAETCS MaKCUMaJIbHOE KOJINYECTBO
pa3, XBaTOM CBEpXY, W.II.. BUC Ha IEPEKIATUHE, PYKU IOJHOCTHIO BBINIPSAMIIEHBI B JIOKTEBBIX
CYCTaBax; MOATATMBAHUE 3aCUUTHIBACTCS MPU MOJOXKEHUHU, KOTAa MOJ00POAOK HAXOAUTCS BBIIIE
YPOBH$ NEPEKIAINHBI; KaXI0€ MOCIEAYIOIee MOATSITUBAHUE BBIIIOJIHSAETCSA U3 U.II.; 3allPELIEHBI
JBMDKEHUS B Ta300€PEHHBIX U KOJICHHBIX CYCTaBax M MOTEpEMEeHHast paboTa pyK;
crubaHue U pa3rubaHue pyk B yHope JeKa BBIIOIHICTCS MaKCUMaJIbHOE KOJMUYECTBO pa3; H.II. -
yOOp JieXa Ha TOPU30HTAIbHOM IOBEPXHOCTH, PYKH IIOJHOCTBIO BBIIPSIMIIEHBI B JIOKTEBBIX
CyCTaBax, TYJOBUIIE U HOTH COCTaBISAIOT €IMHYIO JIMHUIO; BBIIIOJIHEHHE 3aCUMTHIBAETCS, KOI'/a
00y4aromuiicsi, KOCHYBIIUCH T'PYy/bIO M0JIA, BO3BPAIIAETCS B H.IN.; IIPU BBHIMOJIHEHUH YIPAaKHEHUS
3aIpeleHbl IBUKEHUS B Ta300€IPEHHBIX CYCTaBaX;
6er Ha 1000 M TPOBOIUTCS HA IOPOKKE CTATMOHA; BpeMs (PUKCHpyeTcsi ¢ TouHocThIo 10 0,1 cek.;
IIOAHMMAHUE TYJIOBMILA M3 IIOJIOKEHHUS, JIeKa Ha CIHMHE, KOJIEHW COTHYTBI, pa3peliaercs
UCIOJIb30BaHNE CIIOPTUBHBIX MAaTOB; MOJHUMAHUE 3aCUUTHIBAETCS, KOT/Ia CIIMHA 00Y4YaloIIerocs
IIOJIHOCTBIO OTJEJIUTCS OT MaTa, a KOJIEHU KOCHYTCS I'Py/IU, HOTH 3aKPEIUIEHBI;
Kommnekcno-cioptuBHbie ynpaxknenus (KCY 30 x 30 cek.) 30 cex. - moAHMMaHUE TYJIOBHINA
U3 TIOJIO)KEHUS JIekKAa, KOJEHH COTHYThI, IIOJHMMAaHUE 3aCUMUTHIBAECTCA, KOIJa CIIHHA
00y4Jaromerocs: MoJIHOCTBIO OTACIUTCS OT MaTa, a KOJEHU KOCHYTCS TPYJH, HOTH 3aKpEIUICHBI.
ITo ucreuenun 30 c. mo xomanzae TpeHepa «XOID» oOyuaromiuiics OBICTPO MEepeBOpPauYNBACTCS
Y IPUHHUMAET U.II. - YIOp JIe’Ka HAa TOPU30HTAIBHON IIOBEPXHOCTH, PYKH IOJTHOCTBIO BBIIPSIMIICHBI
B JIOKTEBBIX CYCTaBaX, TYJIOBHMILE W HOIM COCTABJISIIOT €IUHYIO JIMHHMIO; BBIIOJIHEHHE
3aCUMTHIBACTCS, KOTJa OOYdaloOIIMHCs, KOCHYBIIHMCH TPYIbI0 I0JIa, BO3BpAIIAeTC B W.IL;
CEeKyHJIOMEp TMpH O3TOM HE BBIKIIOYAeTCS U OO CYET BBIMOJHEHHBIX YIPaKHEHUH
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MpoaoJIKACTCA.

OOyuaromuiics B

30 c.

TCUYCHHUC

BBIIIOJIHACT

JIAHHOE

IIPpU BBIMIOJITHCHHUH YITPAXKHCHUS 3alIPCIICHBI IBUKCHHUS B TaBOGCHpeHHBIX CyCTaBax.
KoHTpP0JIbHO — nepeBoAHbICe HOPMATHBBI JIs1 00y4aommxcs 1-ro roga ooyuenunst

PazBuBaemoe KoHTpospHbIE yIpaKHEHUS
P yip IOnomm JleBymku
(buzHUeCKOe Ka4eCcTBO (TecTsl)
‘CKOpOCTHHe Ka4yecTBa HBer Ha 30 M H He Ooutee 6.6 ¢ H He Oouee 7 ¢ ‘

‘Koopmmaum H‘IenHquHﬁ oer 3x10m H He Ooutee 19 ¢ H He Ooutee 19 ¢ ‘
HenpepoiBHbIii Oer B 10 mun 8 MuH
BriHocnuBoCTh
cBOOOTHOM TeMmIIe
IloaTarusanue Ha He MeHee 2 pa3 -
nepeKyaInHe
Cuna [Toabem TynoBuiia B He Menee 10 pa3 || He MeHee 5 pa3

HOJOKEHNH JIEXKA

Crubanue u parudanue
PYK B yrope néxa

He menee 10 pa3

He MeHee & pa3

CKOpOCTHO-CHIIOBBIE
KauecTBa

IIppIKOK B IIIMHY € MecTa

He meree 90 cMm

He meree 80 cM

yIpa>kKHEHHE,
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MPOTOKOJI
Pe3yJIbTATOB MPOMEKYTOYHOI aTTecTAIUH 00yIAKIIHXCS
2022/2023 yueoHblii roa

JlononHuTtenbHas o0meoodpazoBarenbHas mporpamMma «ODII ¢ aneMeHTaMu pyKONamHoro 60s»

®UO nenarora TOTOTHUTENHLHOTO 00pa3oBaHus (TpeHepa-TIpernoaBaTens):

Ne rpynmer: Jlata npoBeneHuUs:
®opma npoBeaeHUS KOHTPOJIA:

Kpurtepun o1ieHKH pe3y/IbTaToB: 1o Oaygam

Pe3yiibTaThl IPOMEKYTOYHOM ATTECTALIMH

n/n

damunus, UM Kputepun u mapamerps! oLeHKH Cymma
o0yuJarorerocs 0aymioB

YpoBeHnb
00y4EeHHOCTH

[Ipeamernnie | Meranpeamernsie | JInuHOCTHBIE

Kpurepun ypoBHst 00y4€HHOCTH 110 CyMMe OaJlioB:
ot 20 u 6osee — BEICOKUI YPOBEHb;

ot 13 o 19 6annoB — cpeHuit ypoBEHb;

10 12 0annoB — HU3KHUI YPOBEHb.

I1o pe3ynbraraM MPOMEXKYTOYHOU aTTECTALUU

»

- BBICOKUH YPOBEHb OOYYEHHOCTH UMEIOT _____ 4ell. ( %)
- CpeIHUIl YpOBEHb 0OYYECHHOCTH UMEIOT gell. ( %)
- HU3KHI ypOBEHb 00YYEHHOCTH UMEIOT gell. ( %)
- OTCYTCTBOBAJIO qel.
OcBownu oOyueHHE TIO JOTIONHUTENBHON 00I1eo0pa3oBaTebHON MporpamMme  «
oOyuaroruxes ( %).
[Tegaror nOMOMHUTENHLHOTO 00pa30BaHUs (TPEHEP-TIPETIOaaBaTENb) /
3aBeayIonuii OTAeIOM /
Metomuct /
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MNPOTOKOJI
Pe3yJIbTATOB HTOTOBOT0 KOHTPOJISI 00yYAIOLIUXCS
2022/2023 yueonblii roa

JlononHuTtenbHas oOmeoodpazoBarenbHas mporpamMma «ODII ¢ aneMeHTaMu pyKONaIHoro 60s»
@O neparora JOMOJHUTEIHLHOTO 00pa3oBaHu (TpeHEpa-MIPEroaaBaTes):
Ne rpynmer: Jlata npoBeneHus:

®opma npoBeaCHUS KOHTPOJIA:
Kpurepun orieHKH pe3y/bTaToB: 1o Oaygam

Pe3y.J'II>TaTbI UTOroBOro KOHTPOJs

Ne Qamunus, uMs Kpurepun n napaMerps! OLIEHKH Cymma YposeHb
n/n | oOyuaromerocs 6aioB 00y4YeHHOCTH

IIpeamerner | MeranpenMerH | JInuHOCTH
e bIE bIE

Kpurepuu ypoBHsi 00y4E€HHOCTH 110 CyMMe OalioB:
ot 20 u 6osee — BEICOKUH YPOBEHb;

ot 13 o 19 6annoB — cpeHuit ypoBEHb;

1o 12 0annoB — HU3KHUI yPOBEHb.

[To pe3ynbTatamM UTOrOBOTO KOHTPOJIS

- BBICOKUH YPOBEHb OOYIEHHOCTH UMEIOT _____ 4el. ( %)
- CpelHUI YpOBEHb 0OYUYECHHOCTH UMEIOT gell. ( %)
- HU3KHUH ypOBEHb 00YYEHHOCTH UMEIOT gell. ( %)
- OTCYTCTBOBAJIO qel.
[To pesynbraram UTOrOBOrO KOHTpOJs %) oOydaronmxcs OKOHYMIIM 00ydeHue B
MOJIHOM 00BbeMe 0 JOTOJTHUTENBHOH 00111e00pa30oBaTeIbHOM POrpaMme « »
[lenaror 1OMONHUTENHEHOTO 00Opa30BaHMsl (TpEeHEeP-TPENoaBaTeb) /
3aBeyrONIni OTAEIOM
Mertoauct /
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YT1BepiKaeH
NMPHUKA30M OT «___ » 20 1. Ne

IInan BocniuTaTebHOI U NPO(OpHEHTAIMOHHON PadoThI

Ha 2022/2023 yueOHbI# TO

JlononHuTenbHas o0meoopa3oBarenbHas odmepaspuBaromas nporpamma «ODII ¢ anemenTamu
PYKOTIAIIHOTO 00s1», YPOBEHb OOIIEKYIbTYPHBII

[lenaror 1OMONMHUTENLHOTO 00OPa30BaHUS

Pa3nen

Jarta
MIPOBEICHUS

Haumenosanue
MEpPOIPUATUS

Mecto
MIPOBENICHUS

KonuuectBo
00y4-cs

CouuanbHbBIE
MapTHEPHI

OtMeTKa 0
BBIIOJTHEHUH

[IpocBeturensckue
MEpONpUATHUS

[IpodunsHbIe
MEpOTIPHSITUS

Meponpustus no
npogeccroHaTbHON
OpHEHTAINN

Pabora ¢
POIUTENIMHU

Vuacrtue B
MEXAYHAPOIHBIX,
BCEPOCCHUMCKUX,
pEruoHaIbHbIX
MEPOIPHUATUIX

Vuacrtue B
00JIaCTHEBIX,
paloOHHBIX
MEPONPUITHSIX

WNuauBuayansHast
pabora c
00yJaromuMucs
IPH MTOJrOTOBKE K
MEPOTPHUITHAM
Pa3IUIHOrO YPOBHSI
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Ilepeyenb HHTEPHET pecypcoB

Munucrepctso cnopra PO WWW.minsport.gov.ru
MuHucTepcTBo 006pazoBanHus U Hayku PO http://Muno6pHayku.pd/
Poccuiickas deaeparus pykonamHoro 60s http://www.ofrb.ru/
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеразвивающая программа  «ОФП с элементами рукопашного боя» разработана на основе:

        - Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»  с изменениями и дополнениями;

- Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196                          «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности  по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 30.09.2020                                          № 53 «О внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

- Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015                         № 09-3242 «О направлении методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы);

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020                                № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха                              и оздоровления детей и молодежи»;

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 № 1125                         «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 25 августа 2020 года № 636                                     «Об утверждении методических рекомендаций о механизмах и критериях отбора спортивно одаренных детей»;

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 23 августа 2017 № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;

- Областного закона Ленинградской области от 24.02.2014 № 6-оз «Об образовании                               в Ленинградской области»;

- Устава Муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования «Тосненский районный детско-юношеский центр».


Направленность программы – физкультурно - спортивная;


Уровень освоения программы – Общекультурный. Срок реализации программы – 1 год.

Актуальность дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «ОФП с элементами рукопашного боя» определяется запросом                              со стороны детей и их родителей на программы физкультурно-спортивной направленности в области единоборств, развития физических и морально-волевых качеств детей и подростков. Кроме того, за последнее десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей школьного возраста.  Образ жизни детей, в настоящее время, отличается сниженной физической активностью, агрессивностью информационной среды. Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «ОФП с элементами рукопашного боя» способствует вовлечению  детей в учебно-тренировочный процесс, что в свою очередь, положительно сказывается на физическом состоянии детей, формирует  позитивную  психологию общения и коллективного взаимодействия, способствует повышению самооценки. Освоение программы обучающимися расширяет их двигательные возможности, компенсирует дефицит двигательной активности.


Отличительные особенности -  Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются: 


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


- высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходе поединков;


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

Адресат программы – Данная образовательная программа рассчитана на обучающихся                          в возрасте от 6 лет до 10 лет. Группы формируются, как из вновь зачисляемых учащихся,                     так и из обучающихся, не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжать занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта.

Цель и задачи программы  

Основная цель программы – реализация  тренировочного  процесса, создание условий                           для  успешного  обучения  детей  и  подростков  широкому  арсеналу  тренировочных средств, способствующих  дальнейшему  совершенствованию в избранном виде  спорта, повышению  уровня  физической  подготовленности и  функциональных  возможностей  от  этапа  к  этапу, содействие успешному решению задач физического воспитания детей. Формирование и развитие  способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья,                    а также организация их свободного времени.

Задачами дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-оздоровительной направленности «ОФП с элементами рукопашного боя» являются:

Обучающие:

 -  обучение технике и тактике рукопашного боя;


 - подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем подготовки спортсменов;


 - подготовку и выполнение нормативных требований;

Воспитательные:


-  физическое воспитание детей;


 - удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в нравственном                                                и интеллектуальном развитии, в занятиях физической культурой и спортом;


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

Развивающие:

 - выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;

 - обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление здоровья, профессионального самоопределения и спортивных достижений обучающихся.

 -  физическое воспитание детей;


 -  обучение технике и тактике рукопашного боя;


 - подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем подготовки спортсменов;


 - подготовку и выполнение нормативных требований;


 - удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в нравственном                                                и интеллектуальном развитии, в занятиях физической культурой и спортом;


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


 - выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;


 - обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление здоровья, профессионального самоопределения и спортивных достижений обучающихся.

Условия реализации программы - В группы принимаются все желающие дети                               от 7 до 10 лет, при отсутствии медицинских противопоказаний для занятий спортом                               и наличии вакантных мест. Наполняемость группы 15 человек. Объем тренировочной нагрузки составляет не более 4-х часов в неделю. Форма обучения очная.


Необходимое материально-техническое обеспечение:


Отделение рукопашного боя, реализующее настоящую программу должно быть укомплектовано следующим минимумом спортсооружений: 

- Спортивный зал 20x10 м.


Перечень спортивного инвентаря и оборудования

		N п/п

		Наименование

		Единица измерения

		Количество изделий



		 Оборудование и спортивный инвентарь



		1

		Татами

		Шт.

		2



		2.

		Ударно-захватные

		Шт.

		20



		3.

		Шлем

		Шт.

		25



		4.

		Накладки на ноги стопа-голень

		Шт.

		40



		5

		Бандаж на пах

		Шт.

		40



		6

		Капа

		Шт.

		50



		7

		Тренажер

		Шт.

		1



		8

		Гриф олимпийский(20 кг)

		Шт.

		1



		9

		Гантели

		Шт.

		4



		10

		Ринг боксерский

		Шт.

		1



		 Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь



		11.

		Лапы боксёрские

		Шт.

		15



		12.

		Щиты

		Шт.

		10



		13.

		Утяжелители

		Шт.

		20



		14.

		Скакалки

		Шт.

		10



		15.

		Набивные мячи

		Шт.

		4





Перечень технических средств обучения


		№п/п

		Наименование

		Количество



		1.

		Технические средства аудиовизуальной передачи учебной информации (видеоплеер, проектор).

		1 шт.



		2.

		Камера

		1 шт.



		    3.

		Фотоаппарат

		1 шт.








Планируемые результаты:  

Предметные:


правила ведения поединка с партнёром, который;


1) слабее;


2) равный по силе;


3) сильнее.


- как правильно распределить время поединка.


Метапредметные:


 - наносить удары руками и ногами, не теряя равновесия;


 - выполнять болевые и удушающие приёмы;


Личностные:


  Должны уметь:

- вести поединок агрессивно (постоянно атакуя);


- вести поединок от защиты (контратакуя);


- вести поединок, в смешанном стиле атакуя и контратакуя.

На стартовом этапе основой является физкультурно-спортивная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовленность, освоение жизненно важных двигательных навыков и качеств. Занятия строятся таким образом, чтобы дети получали удовольствие от двигательной активности.

Овладение обучающимися способами контроля и оценки физического развития                            и физической подготовленности, основами методики обучения и тренировки                              по избранному виду спорта. Приобретение дополнительных знаний истории                                   и происхождения по избранному виду спорта. Динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся; овладение навыками рукопашного боя; формирование знаний по здоровому образу жизни.

Учебный план


2022-2023 год обучения


		№ п/п

		Название раздела

		Количество часов

		Формы контроля



		

		

		всего

		теория

		практика

		



		1.

		Теоретическая подготовка

		3

		3

		-

		Наблюдение



		2.

		Общая физическая подготовка (ОФП)

		88

		20

		68

		Наблюдение/      опрос



		3.

		Специальная физическая подготовка (СФП)

		39

		6

		33

		Наблюдение/     опрос
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Рабочая программа.

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортив​ных единоборств, так как практически включает в себя технический арсенал целого ряда единоборств. При этом рукопашный бой - это комплексный вид, который состоит из двух туров соревнований:

- первый тур - демонстрация владения техникой, применяемой в стандартных ситуациях                      в бою с невооруженным и вооруженным противником;


- второй тур - поединки, в которых разрешается проводить контролируемые удары, броски, удержания, болевые и удушающие приемы в определенных положениях бойцов.


Техника первого тура представляет собой комбинацию приемов, применяемых в спортивных поединках по рукопашному бою, и при​емов, запрещенных в поединках ввиду их травмоопасности, с добавлением приемов обезоруживания противника, добивания и конвоирования. Обязательное требование ко всем демонстрируемым приемам и действиям - контролируемость техники со страховкой атакующего контратакующим. Степень контакта при ударах и удушающих приемах - обозначение или ограниченный контакт (до первого признака эффективности).

Задачами дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «ОФП с элементами рукопашного боя» являются:

Обучающие:


 -  обучение технике и тактике рукопашного боя;


 - подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем подготовки спортсменов;


 - подготовку и выполнение нормативных требований;

Воспитательные:


-  физическое воспитание детей;


 - удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в нравственном                                                и интеллектуальном развитии, в занятиях физической культурой и спортом;


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

Развивающие:


 - выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;

 - обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление здоровья, профессионального самоопределения и спортивных достижений обучающихся.

 -  физическое воспитание детей;


 -  обучение технике и тактике рукопашного боя;


 - подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем подготовки спортсменов;


 - подготовку и выполнение нормативных требований;


 - удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в нравственном                                                и интеллектуальном развитии, в занятиях физической культурой и спортом;


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

Ожидаемые результаты:


Предметные:


правила ведения поединка с партнёром, который;


1) слабее;


2) равный по силе;


3) сильнее.


- как правильно распределить время поединка.


Метапредметные:


 - наносить удары руками и ногами, не теряя равновесия;


- выполнять болевые и удушающие приёмы;


Личностные:


  Должны уметь:

- вести поединок агрессивно (постоянно атакуя);


- вести поединок от защиты (контратакуя);


- вести поединок, в смешанном стиле атакуя и контратакуя.

Особенности первого года обучения:

На стартовом этапе основой является физкультурно-спортивная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовленность, освоение жизненно важных двигательных навыков и качеств. Занятия строятся таким образом, чтобы дети получали удовольствие от двигательной активности.

Овладение обучающимися способами контроля и оценки физического развития                            и физической подготовленности, основами методики обучения и тренировки                              по избранному виду спорта. Приобретение дополнительных знаний истории                                   и происхождения по избранному виду спорта. Динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся; овладение навыками рукопашного боя; формирование знаний по здоровому образу жизни.

Содержание программы.


Раздел 1.


Теоретическая подготовка


Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций в процессе тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной                        и волевой подготовкой как элемент практических знаний. 

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


Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать и история физической культуры вообще, и история рукопашного боя, и методические особенности построения тренировочного процесса, и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д.

Раздел 2.


Общая физическая подготовка

Упражнения общеразвивающие, без предметов:


И.п. - ноги на ширине плеч; поднимание и опускание плеч одновременно (поочередно),                               то же вперед-назад, круговые движения;


И.п. - руки вниз, ноги полусогнуты; круговые движения руками вперед (назад), выпрямляя ноги, встать на носки - вверх, опуская руки в и.п.;


И.п. - стоя согнувшись вперед; круговые движения руками вперед, то же, но левая рука вверх, правая вниз;


Встречные махи руками вперед-назад, то же перед собой;


Из упора присев прыжком в упор стоя, ноги врозь, затем прыжком в упор присев;


Из упора стоя, согнувшись прыжком в упор лежа, затем прыжком в и.п.;


И.п. - упор присев, левая нога отставлена назад на носок прыжком смена положения ног;


И.п. - упор, стоя на коленях; перейти в упор, лежа, затем в и.п.; руки и ноги с места                           не сдвигать;


И.п. - упор лежа; перейти в упор, лежа боком на левой руке рывком правой рукой назад                     в сторону, затем в и.п., то же в упоре лежа боком на правой руке;


  И.п. - стойка на лопатках; движения ногами типа «велосипед»;


И.п. - то же; вращение ног вокруг своей оси;


И.п. - упор сидя сзади; приподнять от ковра таз – прогнуться затем в и.п.

Упражнения в ходьбе:


Ходьба с подскоками и прыжками вверх;


Ходьба в сочетании с движениями рук и туловища;


Ходьба с поворотами на 180, 360°;


Ходьба с поворотами на 180, 360° прыжком.


Упражнения в беге:


Бег с подниманием прямых ног вперед;


Бег с подниманием прямых ног назад;


Бег с поворотами на 360°;


Бег с поворотами на 360° прыжком;


Бег с прыжками в сторону;


Бег с прыжками вверх;


Бег с прыжками в длину.

Упражнения для формирования правильной осанки:


И.п. - положение правильной осанки у стены; прогнуть спину, не отрывая головы и таза от стены, затем принять и.п.; проверить осанку.


Держа у поясницы гимнастическую палку вертикально за спиной, принять положение правильной осанки; фиксировать позу 20-30 с; то же в ходьбе; проверить осанку.

Упражнения для совершенствования гибкости:


С отягощением собственным весом:

И.п. - ноги врозь; прогнуться назад, встать на носки, пальцами рук коснуться пяток;


И.п. - то же; наклон вперед, ладонями коснуться ковра перед собой, слева от себя,                                 то же справа (ноги не сгибать);


И.п. - ноги врозь, руки за головой; отведение бедра в сторону с наклоном туловища                         в другую сторону;


И.п. - сидя на ковре, ноги скрестно; захватить рукам за носки и максимально потянуть                     к себе до положения «по-турецки» и.п.;


И.п. - сидя на ковре, левая нога согнута в колене и сцепленными в замок руками захвачена за стопу; с наклоном вперед выпрямить ногу, не расцепляя рук, то же и правой ногой;


И.п. - о.с; наклон вперед, руки максимально назад, то же, но руки сцеплены сзади;


То же в положении сидя на ковре ноги врозь;


Выпад на левую ногу, с поворотом туловища вправо, руками коснуться носка правой ноги, затем в и.п. то же на правую ногу;


И.п. - стоя на правом колене, левая нога вперед на носок; прогнуться назад до касания руками (головой) ковра, затем наклон вперед к выставленной ноге до касания грудью колена, то же, но наклон вперед к опорной ноге до касания ковра локтями;


То же лежа на ковре (свободную ногу не отрывать от ковра).

Упражнения для совершенствования ловкости:

Упражнения в равновесии:


И.п. - о.с; круговые движения туловищем (с места не сходить);


То же, стоя на одной ноге;


Стоя на одной ноге, наклоны вперед-назад, в стороны;


Прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360° (после прыжка сохранять положение основной стойки);


«Чехарда», фиксируя соскок;


Ходьба с поворотами в сторону впереди стоящей ноги, на каждый шаг с фиксацией взгляда на партнере, идущем сзади;


Ходьба по рейке гимнастической скамейки;


Ходьба по рейке гимнастической скамейки с поворотами;


То же, перешагивая через набивной мяч (несколько мячей).

Упражнения в метании и ловле (теннисного или резинового мяча):


Метания (мяча на дальность после кувырка вперед, с поворотами на 180, 360° и т.п.);


То же на точность (в цель);


Подбрасывание мяча вверх и ловля после кувырка вперед. То же после кувырка назад;                          то же после поворотов на 180, 360°;


Перебрасывание мяча в парах: снизу, с замаха в сторону (партнеры боком), через голову (партнеры спиной друг к другу), наклоном вперед между ногами, с отскоком от пола;


Метание мяча ногами: на дальность, в цель.

Упражнение в поднимании и переноске груза:


Переноска гимнастических скамеек: вдвоем, втроем и т.п.;


То же - гимнастического козла;


То же - гимнастических матов;


Переноска вдвоем товарища, сидящего на скрещенных руках, в захвате;


То же с поддержкой под спину.


Прыжки:


Прыжки с набивным мячом в руках: вверх, в длину, в сторону;


То же, стоя на одной ноге;


Прыжки в высоту с разбега разными способами (через планку, ленточку и т.д.);


Прыжок далеко - высоко, с подкидного мостика с приземлением на гимнастический мат;


Прыжки с каната (гимнастической стенки) на маты, с высоты 2-4 м;


Прыжки с высоты с набивным мячом в руках.

Упражнения со скакалкой:

       Прыжки-подскоки с длинной скакалкой:


Перешагивание через хорошо натянутые скакалки, выполняя различные движения руками (рывки, круговые движения и т.п.);


Пробегая после каждого вращения скакалки;


То же по сигналу;


То же, но через две-три скакалки;


То же в парах, в тройках и т.п.;


То же с поворотами между скакалок;


То же с бросками и ловлей мячей.


        Прыжки (подскоки) через короткую скакалку:


Подскоки на двух ногах с передвижением в различных направлениях; то же, меняя направление движения скакалки;


Подскоки с ноги на ногу;


Один оборот - два прыжка;


То же на одной ноге;


Бег на месте.

Упражнения с набивным мячом:

Для рук:


Перебрасывание мяча из рук в руки;


Броски и ловля мяча:


Бросок одной рукой - ловля двумя руками с поворотом на 360° в момент полета мяча;


То же толчком мяча двумя руками;


Бросок через сторону одной рукой, ловля двумя руками;


То же, но ловля одной рукой.


Броски и ловля мяча в парах:


Бросок партнеру назад через голову (прогибаясь);


Бросок партнеру назад между ногами (наклоняясь);


Бросок партнеру через голову, стоя боком к нему;


Перекаты с мячом в сторону (мяч ковра не касается).

Для ног:


Удары по мячу:


- коленом;


- голенью;


Броски и ловля мяча:


- зажимая ногами - бросок перед собой;


- то же, бросая мяч за себя.


Для туловища:


наклоны с мячом вперед (руки верх);


то же в стороны;


повороты с мячом в руках влево и вправо (руки вверх).

Упражнения на гимнастической стенке:


В висе на гимнастической стенке - поднимание ног до касания рейки над головой;


Угол в висе;


Соскоки:


из виса спиной к стене;


то же, прогнувшись;


из виса лицом к стене;


то же, прогнувшись (соскоки выполняются толчком и без толлчка ногами);


наклоны вперед, руки в захвате за рейку на уровне таза;


то же, перехватывая руками до нижней рейку;


махи ногой в сторону, держась за рейку;


то же, но махи назад;


и.п. - стоя на 3-й рейке снизу с захватом руками рейки на уровне груди; перейти в упор углом;


и.п. - то же; перейти в вис на согнутых ногах;


и.п. - упор лежа, ноги зацеплены на 4-й рейке; переступая руками вперед до касания грудью ковра (пола), затем - в и.п.

Упражнения на гимнастической скамейке:


лежа на скамейке (поперек) лицом вниз - прогнуться;


сидя на скамейке, скрестные махи ногами в стороны (ноги под углом 45°);


сед углом на скамейке - движения ногами типа «вставить»;


сидя верхом на скамейке, ноги зацеплены за края. Наклоны назад: руки вверх, за головой, на груди;


из упора сидя на скамейке (поперек) - прогибание вперед-вверх;


продвижение по полу (скамейка между ногами); на всей стопе, на носках, на пятках и т.п.;


то же прыжками;


из упора стоя на скамейке (продольно), шаги на руках до упора, лежа на скамейке, затем так же и в и.п.;


то же, не переступая ногами;


стоя на скамейке поперек, перейти в упор лежа (ноги на скамейке), затем в и.п.;


Упражнения с гантелями (вес 1-2 кг):


вращение гантелей, держа за головки (внутрь и наружу);


сгибание опущенных рук:


а) в положении супинации предплечья;


б) в положении пронации предплечья;


в) кисти рук ладонями повернуты друг к другу;


и.п. - о.с. руки в стороны; сгибание рук;


и.п. - о.с. руки к плечам; жим;


то же сидя;


то же лежа (руки вперед);


и.п. - о.с. руки вверх; сгибание и разгибание рук; гантели за голову;


поднимание рук через стороны вверх:


а) ладонями вниз;


б) ладонями вверх;


поднимание рук вперед-вверх:


· 
ладонями вниз;


· 
ладонями вверх;


· 
ладонями внутрь;


и.п. - стойка ноги врозь, руки вперед, туловище наклонено вперед под прямым углом; отведение рук в стороны, затем в и.п.


Упражнения в парах:


Упражнения для развития силы:


- один лежит на спине, руки вперед, второй захватывает за руки, ставит его на ноги, при этом партнер, которого поднимают, старается не сгибать туловище, то же с захватом за одну руку;


- и.п. - один лежит на спине, руки вперед, второй ложится спиной (грудью) на руки лежащего; выполнение: нижний сгибает и разгибает руки;


- и.п. - один в упоре сидя сзади, второй - захватывает ноги, приподнимает его таз от ковра; выполнение: нижний сгибает и разгибает руки;


- один принимает положение упора лежа, ноги на плечах партнера; выполнение: сгибание                   и разгибание рук;


- захватив партнера сзади под плечи, подняв, вращение вокруг себя;


- и.п. - то же выполнение: перебросить партнера с одной стороны на другую.


Упражнения на гибкость:


- один лежит на спине, захватив руками ноги партнера, стоящего со стороны головы; выполнение: стоящий захватывает ноги лежащего и шагом назад сгибает его до касания ногами ковра;


- один стоит наклонившись вперед, руки между ногами; второй сидит на ковре сзади партнера, упираясь стопами в ноги партнера, захватывает его руки; выполнение, верхний выполняет наклон вперед, нижний за руки тянет к себе и т.д.


- один в стойке на одной ноге, свободная нога вперед; партнер удерживает поднятую ногу на уровне пояса; выполнение: наклон вперед к поднятой ноге, партнер постепенно поднимает ногу выше;


- то же, но наклон к опорной ноге;


- то же, но партнер отводит ногу в сторону;


- один стоит, наклонившись вперед, руки за головой, второй захватывает за локти партнера и помогает выполнять повороты туловища в левую и в правую сторону;


- оба сидят на ковре спиной к спине, взявшись под локти; выполнение: первый наклоняется, второй ложится ему на спину, прогибаясь;


- стоя спиной друг к другу, взявшись за руки вверху; сделать шаг вперед, прогнуться (постепенно длину шага увеличивать).

Упражнения на реакцию:


- один стоит руки вперед на ширине плеч, второй лицом к партнеру, руки вперед выше рук партнера (ладони вместе); задание: опустить руки вниз между руками партнера, который в свою очередь пытается их поймать (запятнать); водящему нельзя опускать руки вниз (руки постепенно сужаются);


- то же, сидя друг против друга на гимнастической скамейке;


- сидя на скамейке друг против друга; один партнер кладет кисти рук на колени партнера, который свои руки опускает вниз за спину или держит над ладонями партнера; задание: успеть убрать ладони с коленей партнера, который пытается запятнать их;


- один стоит руки вперед, в руках теннисный мяч, второй стоит лицом к первому, руки вперед, выше рук партнера; задание: поймать мяч из рук партнера;


- сидя на гимнастической скамейке, то же;


  - то же, но ловить одной рукой.


Упражнения для укрепления мышц и связок шеи:


- наклоны головы вперед-назад, в стороны;


- то же, но партнер противодействует выполнению упражнения, удерживая голову выполняющего своими руками;


- повороты в стороны, круговые движения головой;


- то же, но партнер противодействует выполнению упражнения, удерживая голову выполняющего своими руками;


- наклоны головой вперед-назад с упором ладонями в подбородок, то же, но круговые движения головой;


- то же руки на затылке.

Игры и эстафеты:


Команды сидят на скамейках, ноги врозь, в затылок друг к другу, мяч у впереди сидящего; по команде первый встает и передает мяч из руки в руки сзади, сидящему между ногами и т.д.; передавшие мячи садятся; последний, получив мяч, не вставая, передает его через голову соседа вперед и так до первого; объявить победителя;


то же; по команде первый встает на скамейку, одновременно подняв мяч вверх, прогибаясь назад, передает мяч партнеру; второй, получив мяч, встает и так же передает мяч следующему; обратно мяч передается из рук в руки через голову впереди сидящего;


упор присев сзади, мяч зажат коленями; передвигаясь до отметки в и.п., не уронить мяч (уронившие мячи начинают сначала), затем броском передать мяч партнеру и бегом вернуться в свою команду (встать последним); второй начинает движение после того, как первый коснулся рукой его плеча;


то же, передвигаясь спиной вперед;


то же, но перекатывая мяч; обязательное условие, чтобы мяч про​катился между ногами партнера, после чего он может принимать и.п.;


ручной мяч (по упрощенным правилам);


то же с набивным мячом;


«Борьба за мяч» (1x1, 2x2 и т.д.); задача: из захвата отобрать мяч у противника                                         и перенести его за черту па свою сторону; отобравший мяч - помогает товарищам, потерявший мяч – выбывает из игры;


играющие лежат по кругу, водящий догоняет нележащего, бегая за ним по кругу, пока тот не ляжет рядом с товарищем, который быстро встает и убегает от водящего;


то же, но играющие сидят или стоят; в этом случае надо сесть или встать рядом                                  с товарищем.

Раздел 3.


Специальная физическая подготовка.

      Рекомендуемая последовательность обучения ударной технике в рукопашном бою.

На начальных стадиях обучения параллельно с ударами изуча​ются защиты от них. Например, номер 1-й атакует, номер 2-й защищается и контратакует, затем они меняются ролями. Удары изучаются в атакующей и контратакующей формах. Атакующие и защит​ные действия выполняются на «скачковом» и обычном шаге. При этом 1-е и 2-е номера стараются сохранить дистанцию боя. При атаке 1-го номера партнер делает шаг назад                       и наоборот, при этом име​ет место постоянная смена дистанции и попытки обоих партнеров сохранить ее.

Одиночные прямые удары руками и ногами:

Прямой удар левой ногой в туловище, защита от него подставкой  правого предплечья вниз-наружу и шагом назад.


Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правого предплечья вверх, встречный контрудар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья вверх.


Прямой удар левой рукой в голову, встречный контрудар левой ногой в туловище.


Прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого предплечья наружу.


Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо, встречный контрудар прямым левой рукой в туловище и защита от него подставкой правого предплечья вниз.


Ложные прямые удары левой рукой.


Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча и правой ладони.


Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча и правой ладони, ответный прямой удар правой рукой в голову.


Прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого предплечья внутрь.


Прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого предплечья внутрь, ответный прямой удар правой рукой в туловище.


Прямой удар правой ногой в туловище и защита от него подставкой левого предплечья вниз-внутрь и шагом назад.


Прямой удар правой ногой в туловище, защита подставкой левого предплечья вниз-внутрь с шагом левой ногой влево, в связке с ответным ударом правой ногой в туловище.


Прямой удар ребром стопы левой ноги в туловище и защита отбивом левым предплечьем вниз-вправо.


Прямой удар ребром стопы правой ноги в туловище, защита отбивом правым предплечьем вниз-влево.


Прямой удар правой рукой в туловище, защита отбивом правым предплечьем наружу.

Боковые удары руками и ногами:

Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья.


Боковой удар ногой в туловище.


Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья                            с контратакой боковым левым в голову.


Боковой удар левой рукой в туловище и защита от него подставкой правого локтя.


Боковой удар левой рукой в туловище и защита от него подставкой правого локтя                             с контратакой боковым левым в голову.


Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой боковым левым в туловище.


Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого предплечья.


Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого предплечья                          с контратакой боковым правым в голову.


Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой предплечий                                        и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище.


Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкой предплечий и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище.


Контратака двумя боковыми ударами левой-правой ногой в туловище.


Атака двумя боковыми ударами левой-правой рукой в голову, защита подставкой предплечья.

Удары руками снизу:

Удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого локтя.


Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя и контратака снизу правой в туловище.


Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя.


Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правого предплечья и контратака снизу левой в голову.


Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левого предплечья.


Удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левого предплечья и контратака снизу правой в голову.


Атака двумя ударами руками (правой - левой) снизу в туловище, защита подставками локтей.


Атака двумя ударами руками (правой - левой) снизу в туловище, защита подставками локтей и контратака двумя ударами (левой - правой) снизу в туловище.


Атака двумя ударами руками (правой - левой) снизу в голову, защита подставками предплечий.


Атака двумя ударами руками (правой - левой) снизу в голову, защита подставками предплечий и контратака двумя ударами руками (левой-правой) снизу в голову.


Ближний бой:

Приемы ближнего боя образуют систему, состоящую из ударов согнутыми в локтях руками, защит от них, способов входа в ближний бой и выхода из него.


     Элементы техники ближнего боя:


Удары снизу правой и левой рукой в туловище (одновременно изучаются защиты).


Защиты от ударов снизу правой и девой рукой в туловище:


подставка левого (правого) локтя;


остановка удара наложением правого (левого) предплечья на предплечье бьющей руки;


остановка удара наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей руки;


остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье бьющей руки.


Удары снизу правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты).


Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову:


отклонение туловища назад;


подставка правой ладони;


подставка левой ладони;


остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей руки.


Боковые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты).


Защиты от боковых ударов правой и левой рукой в голову:


«нырок»;


«отскок»


комбинированная защита;


приседание;


остановка;


отклонение назад;


сближение


Короткие прямые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты).


Защиты от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову:


комбинированная защита;


приседание;


отклонение назад;


выпад вперёд - в сторону за бьющую руку


Комбинации из двух ударов руками в туловище, в голову, в голову и туловище, туловище и голову (одновременно изучаются защиты):


снизу левой, правой в туловище;


снизу правой, левой в туловище;


боковые левой, правой в голову;


боковые правой, левой в голову;


снизу левой в туловище, короткий прямой в голову;


короткий прямой правой в голову, снизу левой в туловище;


снизу правой в туловище, боковой левой в голову;


боковой левой в голову, снизу правой в туловище;


снизу левой в голову, короткий прямой в голову;


короткий прямой правой в голову, снизу левой в голову;


снизу правой в голову, боковой левой в голову;


боковой левой в голову, снизу правой в туловище.


Защита руками изнутри.


Активные защиты от ударов снизу правой и левой рукой в туловище;


Активные защиты от боковых ударов правой, левой рукой в голову.


Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника прямым (боковым) ударом левой рукой в голову.


Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым ударом ногой в голову (туловище).


Вхождение в ближний бой во время собственной атаки.

Переход от ударной фазы поединка к бросковой:

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к брос​ковой целесообразно приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в стойке, приемов ближнего боя и вхождения в ближний бой.

Входы в ближний бой контратакой в момент атаки соперника ударом рукой в голову - захват за костюм или части тела - бросок:


Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу правой рукой в туловище - захват - бросок, передняя подножка.


Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу левой рукой в туловище - захват - бросок, передняя подножка.


Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым правой рукой в голову - захват - бросок, через бедро.


Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым левой рукой в голову - захват - бросок через бедро.


Входы в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым ударом ногой в голову (туловище) - захват за костюм или части тела - бросок:


Атака боковым ударом правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, задняя подножка с захватом ноги.


Атака боковым ударом правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, отхват с захватом ноги.


Вход в ближний бой во время собственной атаки - захват за костюм или части тела - бросок:


Атака трехударной серией руками левой – правой - левой в голову - бросок захватом ног.


Атака трехударной серией руками правой – левой - правой в голову - бросок захватом ног.


Атака трехударной серией руками левой – правой - левой в голову - бросок рывком                         за пятку с упором в колено изнутри.


Атака трехударной серией руками правой – левой - правой в голову - бросок рывком                     за пятку с упором в колено изнутри.


Атака трехударной серией руками левой – правой - левой в голову - бросок прямой переворот.


Атака трехударной серией руками левой – правой - левой в голову - бросок прямой переворот.


Атака трехударной серией руками правой – левой - правой в голову - бросок, задняя подножка.


Атака трехударной серией руками левой – правой - левой в голову - бросок, задняя подножка.


Атака трехударной серией руками правой – левой - правой в голову - бросок, отхват.


Атака трехударной серией руками левой – правой - левой в голову - бросок, отхват.


В защите в ближнем бою занятие руками внутреннего положения - зах​ват туловища - бросок через грудь (прогибом) через разноименное плечо.


Упражнения для самостраховки при падении:


падение на спину с кувырком;


падение на правый, на левый бок с кувырком через плечо;


падение на левый бок с кувырком через правое плечо;


самостраховка при падении на спину со скамейки (набивного мяча);


то же, самостраховка при падении на бок (левый, правый);


падение на спину прыжком из положения (приседа) стойки.


Имитационные упражнения с набивным мячом:


для совершенствования подсечек; удары подошвой по лежачему мячу,                                              то же по падающему мячу, то же по отскочившему от пола мячу, то же по катящемуся мячу;


для совершенствования подножек; удар подколенной впадиной по мячу, выпрямляя ногу (мяч в руке);


для совершенствования зацепа стопой: перебрасывания лежащего мяча, остановка катящегося мяча, удар подъемом по падающему мячу;


для совершенствования подхвата (отхвата, зацепа голенью):


удар пяткой по лежащему мячу;


удар голенью по падающему мячу;


для совершенствования захвата ног - быстрое поднимание мяча с одновременным (моментальным) броском за себя обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону, ударом ладони отбросить мяч в сторону (выполняя в обе стороны);


для совершенствования броска прогибом:


встать на мост, упираясь мячом в ковер;

бросок падая назад с поворотом, попасть мячом в мишень, установленную на расстоянии 3-4 м сзади на уровне коленей.

                     Упражнения в положении на мосту:

переход из стойки на голове и руках на мост (встать в и.п. забеганием вокруг головы);

вставание на мост и уходы с моста забеганием;


в положении на мосту движения головой: вперед, назад, влево-вправо, круговые движения с набивным мячом в руках (руки на груди); руки вперед; руки вверх;


переворот с моста в стойку на голове и руках;


переход с моста на грудь и живот (перекатом);


вставание с моста в стойку с помощью рук;


то же без помощи рук.

Игры для отработки тактики:


«Строптивые лошади»; первые номера садятся на плечи вторых; верхние - передают мяч друг другу; нижние, передвигаясь в различных направлениях, этому препятствуют; игроки меняются местами при падении мяча;


перетягивание через черту четверками, пятерками и т.д. (партнеры боком друг к другу, взявшись под локти, друг за другом, обхватив за туловище и т.д.);


борьба на руках лежа на животе;


то же, стоя на колене (локти упираются в колени);


перетягивание каната сидя;


то же командами по 4-5 человек;


перетягивание каната стоя;


то же, сидя;


то же, лежа;


борьба за захват ноги.


Раздел 4.


Восстановительные мероприятия.

Дыхательные упражнения:


И.п. - о.с; хватом за концы палки, палка вниз; с шагом правой назад, палку вверх - вдох, опустить палку, шаг правой вперед - выдох, то же с шагом левой ногой назад;


И.п. то же с набивным мячом;


И.п. - о.с. руки на поясе. Вдох - отвести плечи назад, выдох-выдох - плечи вперед                                и произнести «фу-фу»;


И.п. - сидя на ковре согнувшись; прогнуться, отвести плечи назад - глубокий вдох, согнуться, опуская плечи - форсированный выдох.

Приемы самомассажа:


потряхивание;


встряхивание;


похлопывание.


Упражнения на расслабление:


И.п. - сед ноги врозь поперек скамейки; выполнение: встряхивание провисшей руки (поочередно правой, левой) с небольшими поворотами наружу и внутрь;


И.п. - о.с; выполнение: руки в стороны, сильно напрячь мышцы, затем расслабить их, уронить руки вниз;


И.п. - стоя, слегка расставив ноги, руки согнуты в локтях под прямым углом; выполнение: имитация работы рук при беге; мышцы рук поочередно напрягаются и расслабляются;


И.п. - о.с; выполнение: напрячь мышцы плечевого пояса и тулови​ща, стараясь опущенными руками сдавить грудную клетку, а затем полностью расслабить мышцы.

Психологическая подготовка:

Не есть за 2 ч до занятий и 1 ч после. Преодолевать чувство голода (1-3 ч);


Преодолевать чувство жажды - не пить воду в процессе занятий;


Задержка дыхания (не более 1,5 мин);


Преодолевать чувство бодрости и ложиться спать в намеченное время;


Преодолевать чувство интереса (кино, телевизор и др.) и ложиться спать, приходить                             на занятия вовремя, соблюдать режим;


Преодолевать чувство боли. При случайных ударах во время упражнений, сдерживать      это чувство;


Преодолевать чувство сонливости (не засыпать во время рассказа, лекции, собрания                       и т.п.);


Преодолевать чувство усталости (до 2-5 мин);


Преодолевать желание двигаться, когда дано задание сохранять определенную позу (стойка смирно 20-30 с), другие статические положения - 1 мин;


Игра: один должен остаться невозмутимым и не реагировать на попытки партнера вынудить засмеяться, пошевелиться и т.п.;


Преодолевать чувство зависти. Не взять у партнера что-то понравившееся;


Преодолевать жадность. Поделиться с товарищем тем, чего у него нет или в чем                            он испытывает нужду (куртку, ботинки и др.), самому остаться без этого;


Преодолевать чувство обиды, сдерживать себя, когда партнер обидел словом или действием. Не реагировать отрицательно и не отвечать ему тем же;


Сдерживать желание подражать партнеру, который выполняет необычные движения;


Сдерживать азарт. Прекращать игру или схватку, упражнение, когда еще имеется желание (сразу прекращать действие по сигналу тренера);


Преодолевать чувство злости, когда на пути к цели встречаются препятствия (когда партнер мешает добиться поставленной самим или тренером цели);


Преодолевать чувство упрямства, когда спортсмен выполняет свою задачу, а партнер                                 или тренер ставят другую, которую требуют выполнять незамедлительно.

Упражнения для воспитания коллективизма:

Взаимопомощь при выполнении упражнений и разучивании приемов в схватках.


Поддержка, страховка партнера.


Точность в явке на занятия, в выполнении задач, поставленных тренером. Упражнения могут проводиться соревновательным методом.


Упражнения в честности (требование говорить правду товарищам, тренеру). Проводятся при опоздании, выявлении причин ошибок и т.п.


Взаимопомощь (упражнение с заданием помочь товарищу в выполнении работы, задания).  В схватке помочь выполнить его задачу тренировки.


Упражнения в создании товарищества, дружбы. Задание подружиться сначала                                        с партнером по выполнению упражнений и приемов (упражнение должно вызывать симпатию к товарищу, положительные эмоции).


Упражнение в удовлетворении потребностей товарища.


Упражнения в дисциплине. Задание - выполнить точно требования тренера. Начинать                     с разучивания строевых упражнений. Применять игровой метод. Кто точнее выполнит требование, задачу: выполнение команды «Становись!» (кто быстрее встанет в строй); выполнение команды «Стой!» (кто остановится сразу,  и не будет двигаться) по типу игры «Замри!».


Специализированные игровые комплексы.

Базовые варианты для разработки игр-заданий.


Комплекс игр-заданий по освоению противоборства в различных стойках.


Главная идея, на которой построен комплекс, - защита места на своем туловище                                  от прикосновения (касания, захвата) противника. Обозначая места касания в различных точках, зонах, частях тела, тренер моделирует вероятностную реакцию защиты принятием играющим соответствующей позы и действиями с помощью захватов, упоров, уклонов, перемещений и т.д. Таким образом, задание одному из партнеров коснуться обусловленной точки тела должно привести к следующему: защищаясь, другой спортсмен встречает атакующего либо упорами, либо «вязкой» его рук, чтобы не дать ему возможности коснуться. Все эти действия сопровождаются необходимостью соответственно держать туловище (прямо, либо согнуто, либо разворотом в нужную сторону). Эти обстоятельства положены  в основу разработки игр-заданий в касания. Например, для того чтобы учащийся действовал в положении прямой фронтальной стойки, необходимо в игре заставить его защищать от касания свой затылок или зону лопаток. Эффект необходимых действий в низкой стойке наиболее вероятен при задании защищать от попытки соперника коснуться живота. В обоих случаях принятие ле​восторонней стойки можно получить при задании одному из играющих (или обоим) коснуться правого бока (лопатки, плеча) противника. «Срабатывает» элементарный принцип построения защиты - удалить от противника опасный участок, а уж затем защищаться руками, маневрировать. Все это невольно предопределяет стойки играющих, их манеру действий. Чтобы получить эффект повышения силового противодействия соперников, увеличить мощность и быстроту движений, необходимо уменьшить площадь свободного перемещения. Указать, можно или нельзя блокировать действия захватами за руки и т.п. Данные примеры могут быть выполнены только                                   при строгом вы​полнении условий или правил игры. Они определяют факт победы одного из соревнующихся, а следовательно, их поведение сводится  к следующему: 

· касаться только строго определенных точек, зон или частей тела соперника;


· выполнять касания одной или двумя руками (какой именно, одновременно                                                  или последовательно, с какой стороны и т.п.);


· перемещаться в пределах заданной (ограниченной) площади;


· обоим партнерам выполнять одинаковые задания;


· отступать можно (нельзя);


· руки захватывать можно или нельзя и т.д. 


Организационно-методический момент - наряду с визуальными ориентирами мест касания (плечо, затылок, живот и т.д.) хорошо зарекомендовали себя предметные ориентиры, например платок, размещенный за поясом или на частях тела спортсмена при помощи резинки. Суть та же, но способ «завоевания» платка несколько меняется. Силовые решения начинают преобладать. 

Раздел 5.

Медицинское обследование.


Ушибы - ушибом называется повреждение тканей и органов человеческого тела, происходящее в результате кратковременного действия каким-либо тупым предметом. Это — наиболее распространенные травмы, встречающиеся при занятиях рукопашным боем. Ушибы относятся к закрытым повреждениям, так как при ушибах наружные покровы тела остаются целыми. Чтобы уменьшить боль, задержать дальнейшее кровоизлияние, снять припухлость после полученного ушиба, прежде всего, поврежденное место следует охладить. Это сужает кровеносные сосуды, уменьшает приток крови к месту травмы. Для можно использовать струю холодной воды, смоченное в холодной воде полотенце, снег, если дело происходит зимой, металлические предметы (имеющиеся в зале блины от штанг и гантелей). В спортивной практике применяется хлорэтил. С расстояния в 10-15 см поврежденное место опрыскивают из ампулы, до появления инея. Предварительно кожу лучше смазать кремом, чтобы избежатьожога. Хорошо зарекомендовали себя специальные гели (троксевазин, индовазин). Положительный эффект охлаждения достигается при длительном воздействии (по 40-60 минут с перерывами в первые сутки).


При свежей травме нельзя делать массаж в области повреждения, применять согревающие мази и тепло, так как это приводит к расширению сосудов, усилению притока крови, увеличению межтканевого отека и усилению болей.


Потеря сознания - потеря сознания во время занятий рукопашным боем может наступить в результате удара, столкновения или падения, а также из-за нарушения кровоснабжения мозга (вследствие чрезмерных физических нагрузок или удушения). Характерные признаки сотрясения головного мозга — потеря сознания, головокружение, рвота, частое поверхностное дыхание, замедление и напряжение пульса, потеря памяти о моменте, предшествующем и включающем травму. Легкую степень сотрясения мозга отличает потеря сознания в течение нескольких секунд. В случае такой травмы спортсмен может продолжить тренировку, но через некоторое время у него появляются головная боль, головокружение, тошнота. В тяжелых случаях потеря сознания может длиться более трех минут. Во всех случаях первая помощь заключается в том, чтобы срочно прервать занятия, уложить спортсмена на спину с несколько приподнятой головой, обеспечить свободный доступ воздуха, холод на голову и затем направить в медицинское учреждение.


При потере сознания вследствие удушающего приема категорически запрещается похлопывать пострадавшего по щекам, так как его расслабленный язык может завернуться и закупорить дыхательное горло. Спортсмена надо положить на спину, приподнять его ноги и легкими потряхиваниями привести в сознание, либо, сгибая ноги пострадавшего в коленях, надавить на грудную клетку.


Вывихи — смещение концов костей, соединенных в суставе. Признаками вывиха являются: резкая боль в суставе при попытке движения, припухлость в области сустава, невозможность движения в суставе и изменение его формы по сравнению с соответствующим суставом здоровой конечности. Первое, что нужно делать при вывихах, - обеспечить полный покой поврежденной конечности. Вывихнутую руку осторожно подвесить, используя полотенце или пояс, бинт. При вывихе ноги — уложить спортсмена, подложив под ногу что-нибудь мягкое. Не пытаться вправить вывих, так как вывих нередко сопровождается переломом, что можно установить только в условиях стационара.


Переломы — наиболее серьезные травмы. Различают закрытые переломы, при которых кожа над местом перелома остается целой, и открытые, когда над местом перелома имеется рана. Признаками переломов являются сильная боль, припухлость и кровоизлияние в области перелома, изменение формы сломанной конечности, подвижность кости в месте перелома и невозможность самостоятельно двигать конечностью.


Главная задача в оказании первой помощи при переломе — обеспечить полную неподвижность отломков кости в месте перелома. Для этого к поврежденной конечности надо плотно прибинтовать транспортную фанерную шину. В качестве шины можно использовать любой длинный плоский предмет. При наложении шины необходимо:


а) захватить шиной не менее двух суставов (выше и ниже места перелома), причем шина должна значительно заходить за суставы;


б) положить между шиной и конечностью мягкую прокладку;


в) плотно и равномерно прикрепить шину к конечности бинтом.


При наложении шины на руку следует согнуть руку в локтевом суставе. При наложении шины на ногу — выпрямить ногу в коленном суставе. При переломе ключицы необходимо закрепить в неподвижном состоянии руку.  Для этого поврежденную руку сгибают в локтевом суставе и подвешивают при помощи бинта (пояса). Кроме того, плечо прибинтовывают к грудной клетке. При переломе ребер спортсмену предлагают сделать глубокий вдох, а затем выдох и в момент выдоха туго стягивают грудную клетку широким бинтом или полотенцем.


Надо помнить, что квалифицированную помощь могут оказать только врачи, поэтому                    в случае серьезной травмы необходимо немедленно транспортировать пострадавшего                    в больницу.


Раздел 6.


Контрольно-переводные испытания.

Основным критерием текущего контроля успеваемости является посещаемость. 


Присутствие обучающегося на занятиях отмечается в Журнале учета работы педагога, отсутствие без уважительной причины  - «Н», отсутствие по причине состояния здоровья – «Б». Обучающиеся регулярно посещающие занятия и отсутствующие на занятиях                   без уважительной причины не более 6 занятий подряд и не более 12 занятий в сумме                   в течение полугодия считаются успешно прошедшими испытания текущего контроля                          за успеваемостью и допускаются к промежуточной аттестации.  


При неудовлетворительном  результате обучающегося в рамках текущего контроля                        за успеваемостью, тренер-преподаватель вправе не допустить обучающегося                                   к промежуточной аттестации и сдаче контрольно-переводных нормативов.


Тренер-преподаватель также вправе представить на педагогическом совете кандидатуру                    из числа обучающихся для отчисления, в случае, если обучающийся отсутствует                            на групповых занятиях без уважительной причины более 6 занятий подряд, либо 12 занятий                     в сумме в течение одного учебного полугодия. 


Помимо посещаемости, в рамках текущего контроля  успеваемости, тренер-преподаватель наблюдает за тем, как проходит овладение техническими и тактическими приемами,  как происходит применение этих приемов в тренировочном процессе, соревнованиях.


Оценка уровня знаний включает в себя тестирование по физической подготовке.


Контрольные упражнения выполняются в начале и в конце учебного года,                                                   и по результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности каждого обучающегося. Результат определяется по системе подсчета  выполненных обязательных заданий (упражнений). В зависимости от упражнений, результат может выражаться в единицах (количество раз, см., м) либо во времени. 

Комплекс контрольных упражнений включает следующие тесты:


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


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


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


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


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


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


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

Утвержден 

приказом от «___» _____20__ г. № ____


Календарно-тематический план


На 2022/2023   учебный год


Дополнительная общеобразовательная программа «ОФП с элементами рукопашного боя».

Группа № ___       2022/2023  год обучения


Расписание: 


Педагог дополнительного образования: _____________________

		№ занятия

		Тема занятия

		Кол-во часов

		Тип занятия

		Формы контроля

		Дата проведения



		1. 

		

		

		

		

		план

		факт



		2. 

		Теоретическая подготовка.


ОФП

		1


1

		Теория


Теория

		Наблюдение

		

		



		3. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Теория


Практика

		Наблюдение

		

		



		4. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		5. 

		Медицинское обеспечение

		2

		Практика

		Наблюдение

		

		



		6. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		7. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		8. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		9. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		10. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Теория

Практика

		Наблюдение

		

		



		11. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		12. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Теория

Практика

		Наблюдение

		

		



		13. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		14. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		15. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		16. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		17. 

		Восстановительные мероприятия

		2

		Теория

		Наблюдение

		

		



		18. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Теория


Практика

		Наблюдение

		

		



		19. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		20. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		21. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		22. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		23. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика 


Теория

		Наблюдение

		

		



		24. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		25. 

		Восстановительные мероприятия

		2

		Практика

		Наблюдение

		

		



		26. 

		Теоретическая подготовка

ОФП

		1


1

		Теория


Практика

		Наблюдение

		

		



		27. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		28. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Теория 


Практика

		Наблюдение

		

		



		29. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		30. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		31. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		32. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		33. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		34. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		35. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		36. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		37. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		38. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		39. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		40. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		41. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		42. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		43. 

		СФП


ОФП

		1


1

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		44. 

		Восстановительные мероприятия 

		2

		Практика

		Наблюдение

		

		



		45. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика 


Теория

		Наблюдение

		

		



		46. 

		ОФП


ОФП

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		47. 

		ОФП


ОФП

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		48. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика 


Теория

		Наблюдение

		

		



		49. 

		ОФП


ОФП

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		50. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Теория


Практика

		Наблюдение

		

		



		51. 

		ОФП


ОФП

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		52. 

		ОФП


ОФП

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		53. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Теория


Практика

		Наблюдение

		

		



		54. 

		ОФП


ОФП

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		55. 

		ОФП


ОФП

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		56. 

		Восстановительные мероприятия 

		2

		Практика

		Наблюдение

		

		



		57. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		58. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		59. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика 


Теория

		Наблюдение

		

		



		60. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика 


Теория

		Наблюдение

		

		



		61. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		62. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		63. 

		ОФП


ОФП 

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		64. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		65. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		66. 

		ОФП


ОФП

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		67. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		68. 

		ОФП


ОФП

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		69. 

		ОФП


ОФП

		1


1

		Практика


Теория

		Наблюдение

		

		



		70. 

		Медицинское обеспечение

		2

		Практика


Практика

		Наблюдение

		

		



		71. 

		ОФП

		1

		Практика

		Наблюдение

		

		



		72. 

		ОФП

		1

		Практика

		Наблюдение

		

		



		73. 

		Контрольно-переводные нормативы

		2

		Практика

		Наблюдение

		

		



		

		Итого:

		144

		

		

		

		





Оценочные и методические материалы

Система оценки результатов освоения программы состоит из текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации обучающихся, итоговой аттестации. 

Так как в группах занимаются дети разного паспортного и биологического возраста,                        с неодинаковой физической подготовленностью, то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравнивания возможностей занимающихся. Поэтому основным принципом контрольно-оценочной деятельности является дифференцированный подход при осуществлении оценочных                                             и контролирующих действий. Кроме того, контроль и оценивание строятся                                    на критериальной  основе. 

Для применения разработанной в программе системы оценки результатов освоения программы, при приеме, обучающиеся выполняют тестовые упражнения, перечисленные в тестовых заданиях. Цель данного мероприятия – зафиксировать результаты без какой-либо оценки. В дальнейшем, данные результаты будут использоваться для сравнения.

Комплекс контрольных упражнений включает следующие тесты:


· бег на 60 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа                                       в спортивной обуви без шипов; в каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды; разрешается только одна попытка;


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


· челночный бег 10 x10 м выполняется с максимальной скоростью; обучающийся встает                     у стартовой линии лицом к стойкам, по команде добегает до стойки, касается ногой                         за линией, время фиксируется до десятой доли секунды; разрешается одна попытка                             (при случайном падении участника может быть дана дополнительная попытка);


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


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


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


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


· Комплексно-спортивные упражнения (КСУ 30 х 30 сек.) 30 сек. - поднимание туловища                                  из положения лежа, колени согнуты, поднимание засчитывается, когда спина обучающегося полностью отделится от мата, а колени коснутся груди, ноги закреплены.                 По истечении 30 с. по команде тренера «ХОП» обучающийся быстро переворачивается                             и принимает и.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию; выполнение засчитывается, когда обучающийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п.; секундомер при этом не выключается и общий счёт выполненных упражнений продолжается. Обучающийся в течение 30 с. выполняет данное упражнение,                                          при выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 


Контрольно – переводные нормативы для обучающихся 1-го года обучения 

		Развиваемое 


физическое качество

		Контрольные упражнения (тесты)

		Юноши

		Девушки



		Скоростные качества

		Бег на 30 м

		не более 6.6 с

		не более 7 с



		Координация

		Челночный бег 3x10м

		не более 19 с

		не более 19 с



		Выносливость

		Непрерывный бег  в свободном темпе 

		10 мин

		8 мин



		Сила




		Подтягивание на перекладине

		не менее 2 раз

		-



		

		Подъем туловища в положении лёжа 

		не менее 10 раз

		не менее 5 раз



		

		Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа

		не менее 10 раз

		не менее 8 раз



		Скоростно-силовые качества

		Прыжок в длину с места

		не менее 90 см

		не менее 80 см





ПРОТОКОЛ


результатов промежуточной аттестации обучающихся


2022/2023 учебный год


Дополнительная общеобразовательная программа «ОФП с элементами рукопашного боя»

ФИО педагога дополнительного образования (тренера-преподавателя): ________________


№ группы: ______ Дата проведения: ___________


Форма проведения контроля: _________________

Критерии оценки результатов: по баллам

Результаты промежуточной аттестации

		№


п/п

		Фамилия, имя обучающегося

		Критерии и параметры оценки

		Сумма баллов

		Уровень обученности



		

		

		Предметные

		Метапредметные

		Личностные

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		





Критерии уровня обученности по сумме баллов:


от 20 и более – высокий уровень;


от 13 до 19 баллов – средний уровень;


до 12 баллов – низкий уровень.


По результатам промежуточной аттестации


- высокий уровень обученности имеют ____ чел. (_____%)

- средний уровень обученности имеют _____чел. (_____%)


- низкий уровень обученности имеют ____ чел. (_____%)


- отсутствовало ________ чел. 


Освоили обучение по дополнительной общеобразовательной программе «________» _____обучающихся  (_____%).

Педагог дополнительного образования (тренер-преподаватель) __________/____________

Заведующий отделом__________________/_______________________

Методист______________________/__________________


ПРОТОКОЛ


результатов итогового контроля обучающихся


2022/2023 учебный год


Дополнительная общеобразовательная программа «ОФП с элементами рукопашного боя»

ФИО педагога дополнительного образования (тренера-преподавателя): ________________


№ группы: ______ Дата проведения: ___________


Форма проведения контроля: _________________

Критерии оценки результатов: по баллам

Результаты итогового контроля

		№


п/п

		Фамилия, имя обучающегося

		Критерии и параметры оценки

		Сумма баллов

		Уровень обученности



		

		

		Предметные

		Метапредметные

		Личностные

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		



		

		

		

		

		

		

		





Критерии уровня обученности по сумме баллов:


от 20 и более – высокий уровень;


от 13 до 19 баллов – средний уровень;


до 12 баллов – низкий уровень.


По результатам итогового контроля


- высокий уровень обученности имеют ____ чел. (_____%)

- средний уровень обученности имеют _____чел. (_____%)


- низкий уровень обученности имеют ____ чел. (_____%)


- отсутствовало ________ чел. 


По результатам итогового контроля ____ (_____%) обучающихся окончили обучение в полном объеме по дополнительной общеобразовательной программе «____________»

Педагог дополнительного образования (тренер-преподаватель)__________/________

Заведующий отделом__________________/_______________________


Методист ______________________/__________________

Утвержден 


приказом от «___» _____20__ г. № ____


План воспитательной и профориентационной работы


На 2022/2023  учебный год


Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «ОФП с элементами рукопашного боя», уровень общекультурный

Педагог дополнительного образования _________


		Раздел

		Дата проведения

		Наименование мероприятия

		Место проведения

		Количество обуч-ся

		Социальные партнеры

		Отметка о выполнении



		Просветительские мероприятия

		

		

		

		

		

		



		Профильные мероприятия

		

		

		

		

		

		



		Мероприятия по профессиональной ориентации

		

		

		

		

		

		



		Работа с родителями

		

		

		

		

		

		



		Участие в международных, всероссийских, региональных мероприятиях

		

		

		

		

		

		



		Участие в областных, районных мероприятиях

		

		

		

		

		

		



		Индивидуальная работа с обучающимися при подготовке к мероприятиям различного уровня
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Перечень аудиовизуальных средств


1. Фонограммы: все виды фоноупражнений, фонотесты, фонозаписи текстов, рассказов, аудиоуроки и аудиолекции.


2. Видеопродукция: видеофрагменты, видеоуроки, видеофильмы, видеолекции, тематические слайды. 


3. Компьютерные учебные пособия: электронные учебники, самоучители, пособия, справочники, словари, прикладные обучающие, контролирующие программы, тесты и учебные игры.


4. Интернет: сетевые базы данных, видеоконференции, видеотрансляции, виртуальные семинары, телеконференции на специальных тематических форумах, телекоммуникационные проекты.


Перечень интернет ресурсов


		Министерство спорта РФ

		www.minsport.gov.ru



		Министерство образования и науки РФ

		http://минобрнауки.рф/



		Российская федерация рукопашного боя

		http://www.ofrb.ru/
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