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1.1Цель и задачи дополнительной образовательной программы
Основной целью данной программы является содействие физическому развитию и укреплению здоровья воспитанников посредством занятий Ушу - Саньда. 
В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки спортсменов.
Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки.
Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивной подготовки и воспитательной работы, предполагает решение следующих задач:
1. привлечение максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятием спортом;
1. содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и укрепление здоровья воспитанников;
1. подготовки спортсменов высокой квалификации, подготовки резерва в сборные команды города и области;
1. воспитание волевых, морально-этических и эстетических качеств;
1. подготовку инструкторов и судей по Ушу-Саньда.
1.2 Организация образовательного процесса
Современными требованиями продиктовано наличие в учебном плане по технической подготовке темы “Основы безопасной жизнедеятельности” позволяющей реализовать концепцию всестороннего гармонического развития и подготовки юных спортсменов ко всем сферам жизнедеятельности.
Учебный план рассчитан на 5-летнее обучение, предусматривает теоретическую, физическую, психологическую подготовку, а также возможность индивидуального обучения (3-й этап обучения: 4-й, 5-й года), которое зависит от конкретных условий при реализации данной программы.
В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-воспитательной работы на разных ее этапах, отбору, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств и от специфических особенностей воспитанников. 
Весь учебный материал излагается по следующим этапам: спортивно – оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный, что позволяет педагогу дать единое направление в учебно-тренировочном процессе. 
На каждом этапе решаются определенные задачи.
На первом этапе: 
1. Оздоровление организма через занятия базовой физической культурой.
1. Повышение уровня двигательной активности.
1. Приобретения возможно большего двигательного опыта.
1. Знакомство с основами техники специальных упражнений (приемов).
1. Воспитание трудолюбия, настойчивости, дисциплинированности.
На втором этапе:
1. Укрепление здоровья и улучшение физического развития.
1. Овладение основами техники специальных упражнений (двигательных действий).
1. Повышение уровня общей физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта.
1. Привитие интереса к занятиям Ушу-Саньда.
1. Воспитание смелости, воли, решительности и др. качеств.
На третьем этапе:
1. Достижение всесторонней физической и функциональной  подготовленности.
1. Овладение основами техники Ушу-Саньда 
1. Воспитание специальных двигательных способностей.
1. Приобретение соревновательного опыта, как в избранном виде, так и в других видах спорта.
1. Воспитание специальных физических качеств.
Подробное распределение учебного времени по годам обучения представлено в таблице №1
Таблица №1            Распределение учебного времени по годам обучения
	№ п/п
	Продолжительность занятий
	Периодичность в неделю
	Количество часов в неделю
	Количество часов в год

	1 год обучения
	1 час
	3 раза
	3 часа
	102 часа

	2 год обучения
	1 час
	3 раза
	3 часа
	102 часа

	3 год обучения
	1 час
	3 раза
	3 часа
	102 часа

	4 год обучения
	2 часа
	3 раза
	6 часов
	204 часа

	5 год обучения
	2 часа
	3 раза
	6 часов
	204 часа

	Индивидуальные занятия для воспитанников 4 и 5 годов обучения
	1,5 часа.
	2 раза
	3 часа
	102 часа



ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
Подготовка по программе строится на основе следующих методических положений:
- использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: сознательности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования;
- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсменов в процессе многолетнего обучения;
- объем и интенсивность упражнений возрастает по мере улучшения физической подготовленности занимающихся. Отдавать предпочтение, упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения;
- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач (например: сочетание физической и технической подготовки);
- моделирование соревновательной деятельности в учебно-тренировочном процессе;
Общая и специальная теоретическая подготовка – формирование у занимающихся специальных знаний, необходимых для успешной спортивной деятельности, осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно.
Интегральная подготовка – направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений может осуществляться в процессе соревнований и модальных тренировок.
В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, врачебно-педагогическое наблюдение за состоянием здоровья занимающихся, динамикой физического развития подростков и юношей, приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам и изучением его функционального состояния. Медицинское обследование воспитанников производится 1 раз в год.
Основными формами занятий в спортивном кружке являются: групповые практические занятия по Ушу-Саньда, индивидуальные занятия с отдельными спортсменами, самостоятельные тренировки по индивидуальным планам и по заданию педагога, лекции и беседы, инструкторско-методические занятия, просмотр учебных кинофильмов и соревнований, участие в спортивных соревнованиях.
Кроме внутренних соревнований, воспитанники могут участвовать в городских, областных, краевых и республиканских соревнованиях разного уровня.
В расписании занятий необходимо предусматривать правильное распределение тренировочных нагрузок в недельных и месячных циклах.
В основе планирования учебно-тренировочного процесса лежат закономерности развития спортивной формы и особенности календаря соревнований. Поскольку развитие спортивной формы зависит от уровня подготовки, то и тренировочный процесс, следует строить дифференцированно для этапа начальной подготовки и этапа учебно-тренировочных групп.
Для первого этапа подготовки рекомендуется одноцикловое планирование (три периода тренировки).
Как в любом виде спорта, так и в Ушу-Саньда выделяются следующие стороны подготовки спортсменов:
4. физическая;
4. техническая;
4. тактическая;
4. интеллектуальная;
4. психологическая.
В практике все стороны подготовки взаимосвязаны и речь идет только о преимущественной направленности.
Каждая сторона имеет 2 раздела: общую и специальную подготовку:
1. Общая подготовка направлена на развитие физических качеств и функциональную подготовленность, которые не влияют непосредственно на результат.
1. Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств непосредственно определяющих спортивный результат.
Основным методом подготовки в Ушу-Саньда является метод повторного выполнения упражнения с обязательным использованием методов вариативного упражнения. Кроме этого, используется игровой метод, соревновательный, а также группы воспитательных методов, определяющих отношения тренера и ученика, их взаимодействия и взаимосвязь.
Игровой метод чаще всего используется в спортивно – оздоровительных группах и в группах начальной подготовки. В группах учебно-тренировочных это метод используется, как правило, в переходном периоде.
Соревновательный метод (различные виды спаррингов) способствуют воспитанию бойцовских качеств, способности быстро решать поставленных задачи, умению выбирать оптимальный вариант действий, тактических способностей, умения терпеть и т.д.
На различных этапах подготовки соотношение средств и методов подготовки должно быть оптимальным по отношению к уровню подготовленности и задач этапа.
Параллельно с овладением техники Ушу-Саньда и совершенствованием спортивного мастерства, в спортивном кружке проводится подготовка судей по спорту, которая осуществляется путем провидения специальных инструкторско-методических занятий, судейской практикой на отдельных занятиях, выполнения заданий по организации, проведению и судейству соревнований, сдаче зачетов в соответствии с требованием программы.
Процесс подготовки в Ушу-Саньда включает техническую, тактическую, физическую, психологическую, моральную, теоретическую виды подготовки. Соотношение средств общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) в тренировочном процессе изменяются в зависимости от квалификации спортсмена и этапа подготовки.
ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
Учебно-тренировочный процесс в каждой учебной группе планируется на основе данной программы.
Общая структура тренировочного процесса.
Исходным звеном построения спортивной тренировки является отдельное тренировочное занятие. Отдельные тренировочные занятия объединяясь образуют микроциклы (МкЦ) – малые циклы спортивной тренировки.
Для групп первого, второго и третьего этапов МкЦ планируется на одну неделю.. МкЦ объединяясь, образуют средние циклы – мезоциклы (МзЦ) с протяженностью, как правило - 1 месяц. МзЦ объединяясь, образуют крупные циклы – макроциклы (МакЦ). Для групп первого и второго этапов обучения, учебный год целесообразно на период подготовки не делить, учитывая, что весь этот этап занятия носят подготовительный характер. Для остальных групп в течения года целесообразно планировать от 2-х до 4-х МкЦ, учитывая, что – УШУ-Саньда относятся к скоростно-силовым видам спорта. Независимо от протяженности каждый МакЦ делится на 3 периода: подготовительный, соревновательный, переходный.
I ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД. 
1. ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП.
Основная задача этого периода – повышение уровня общей подготовленности (физической, технической, координационной и т.д.) и обогащение двигательного опыта занимающихся разнообразными навыками (упражнения из других видов спорта, игровые упражнения и т.д.) Продолжительность данного этапа 1,5 - 2 месяца (6 - 9) недель. На этом этапе планируется: по содержанию общеподготовительные МкЦ, а по величине нагрузок – ординарные (непредельного, объемного характера).
2. СПЕЦИАЛЬНО ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП.
Задачи:
1. Повышение уровня общей и специальной подготовленности.
1. Овладение и совершенствование технико-тактического мастерства.
1. Повышение уровня функциональной подготовленности.
Продолжительность данного этапа 1,5 - 2 месяца или (6 - 8 недель). На этом этапе планируются: по содержанию специально подготовительные МкЦ, а по величине нагрузок, как правило, ударные МкЦ с высоким уровнем нагрузок по объему и по интенсивности. Восстановительные МкЦ планируются после серии ударных МкЦ. Их цель восстановить силы, эмоциональные, психические, физические функции организма. Восстановительный МкЦ характеризуется значительным снижением объема нагрузок, сменой условий и характера деятельности, положительным эмоциональным фоном.
II. СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД.
Задачи:
1. Участие в подводящих, контрольных и основных соревнованиях.
1. Поддержание высокого уровня общей и специальной подготовленности.
1. Психологическая подготовка.
1. Глубокая индивидуализация.
Продолжительность соревновательного периода от 2-х недель. В этом периоде соревновательное упражнение (спарринг) вступает в качестве специализированного средства подготовки. Не следует перенасыщать подготовку в этот период специальными средствами. Необходимо помнить о том, что главные поединки и победы впереди. В этом периоде перед стартом планируется подводящие МкЦ, где моделируются все параметры предстоящих состязаний. В них идет снижение объема работ, а интенсивность повышается до субмаксимальной. В соревновательных МкЦ в большем объеме должна быть представлена психологическая подготовка и глубокая индивидуализация.

III. ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД.
Задачи:
1. Организация активного отдыха за счет переключения на другие виды спортивной деятельности (игры, кроссы, упражнения на гибкость и т.д.)
1. Рекреативная физкультура. Укрепление состояние здоровья.
1. Прохождение комплексных медицинских обследований.
Продолжительность переходного периода от 1 недели до 2-х месяцев. В этом периоде планируется восстановительные МкЦ.
При больших перерывах между соревнованиями (3 - 4 недели) необходимо включать в подготовку микроциклы (недельные циклы) полностью состоящие из средств общефизической подготовки.
Для этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства рекомендуется двухцикловое планирование, а также может быть предусмотрена организация тренировочного процесса по индивидуальным графикам. Учет учебно-тренировочной работы ведется в журнале, где указывается сведения о воспитанниках, посещаемость занятий, пройденный материал, успеваемость и спортивные результаты. Помимо этого преподаватель (педагог) ведет отчетность в установленном порядке.
 1.3Технологии, формы, методы, средства обучения
Данная программа опирается на следующие наиболее распространенные в дополнительном образовании технологии:
По подходу к ребенку: 
1. Личностно-ориентированные (ставят в центр образовательной системы личность ребенка, обеспечение комфортных, бесконфликтных и безопасных условий ее развития, реализация ее природных потенциалов, т.е. имеют целью свободное и творческое развитие ребенка);
1. Гуманно-личностные технологии (отличаются гуманистической сущностью. Психотерапевтической направленностью на поддержку личности, исповедуют идеи всестороннего уважения и любви к ребенку, оптимистическую веру в его творческие силы, отвергая принуждение);
1. Технологии сотрудничества (реализуют демократизм, равенство, партнерство в субъект – субъектных отношениях педагога и ребенка. Педагог и воспитанники совместно вырабатывают цели, определяют содержание, дают оценки, находясь состоянии сотрудничества, сотворчества);
1. Технологии свободного воспитания (делают акцент на предоставление ребенку свободы выбора и самостоятельности. Осуществляя выбор, ребенок наилучшим способом реализует позицию субъекта, идя к результату от внутреннего побуждения, а не от внешнего воздействия).
1. Технология дифференцированного обучения – предполагает дифференциацию по возрасту, уровню развития, полу; позволяет осуществлять развивающее-дифференцированное обучение с учетом разнообразия состава воспитанников.
Основными формами занятий в спортивном кружке-секции являются; групповые практические занятия по Ушу-Саньда, индивидуальные занятия педагога с отдельными воспитанниками, самостоятельные занятия по индивидуальным планам и по заданию педагога, лекции и беседы, инструкторско-методические занятия, просмотр учебных кинофильмов и соревнований, участие в спортивных соревнованиях.
Основным методом подготовки в Ушу-Саньда является метод повторного выполнения упражнения с обязательным использованием методов вариативного упражнения. Кроме этого, используется игровой метод, соревновательный, а также группы воспитательных методов, определяющих отношения тренера и воспитанник, их взаимодействия и взаимосвязь. 
Игровой метод чаще всего используется в спортивно – оздоровительных группах и в группах начальной подготовки. В группах учебно-тренировочных и спортивного совершенствования это метод используется, как правило, в переходном периоде.
Соревновательный метод (различные виды спаррингов) способствуют воспитанию бойцовских качеств, способности быстро решать поставленных задачи, умению выбирать оптимальный вариант действий, тактических способностей, умения терпеть и т.д.
Групповой метод применяется при совершенствовании техники или при выполнении различных заданий на воспитание двигательных качеств. Разбивка на группы и выполнение различных заданий требуют подготовки инструкторов и актива учеников. Групповой метод позволяет контролировать занимающихся и вносить необходимые коррективы, направлять внимание на группу, выполнять более сложные задания.
Поточный метод предусматривает поочередное выполнение воспитанниками упражнений. В спортивных играх это поочередные броски, нападающие удары. Применения этого метода в сочетание с разделением на группы, позволяет повысить плотность занятий и их интенсивность.
Метод индивидуальных занятий заключается в том, что занимающиеся получают задания и самостоятельно выполняют их. Он может сочетаться с другими методами, дополняя их.
Круговая тренировка может применяться при совершенствовании техники и комплексном воспитании двигательных качеств. Этот метод дифференцированного определения заданий.
Выбор метода зависит от задачи занятий и применяемых средств. Одна из наиболее существенных сторон современного занятия – его высокая моторная плотность. Эффективность занятий во многом зависит от творческого применения наиболее рациональных методов организации образовательного процесса.
На различных этапах подготовки соотношения средств и методов подготовки должно быть оптимальным по отношению к уровню подготовленности и задач этапа.
Параллельно с овладением техникой Ушу-Саньда и спортивным совершенствованием, проводиться подготовка судей, которая осуществляется путем провидения специальных инструкторсо-методических занятий, судейской практикой на отдельных занятиях, сдаче зачетов в соответствии с программой.
Процесс подготовки квалифицированных спортсменов в Ушу-Саньда включает техническую, тактическую, физическую, психологическую, моральную, теоретическую виды подготовки. Соотношение средств общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) в тренировочном процессе изменяются в зависимости от квалификации спортсмена и этапа подготовки.





Предполагаемые результаты по годам обучения
Предполагаемые результаты 1-го этапа обучения
	Тема.
	Предполагаемый результат первого года обучения.

	1.Теоретическая подготовка
	Основы безопасности жизнедеятельности. Соблюдение режима.
Выполнение требований педагога.
Соблюдения правил безопасности занятий в зале и на улице.

	2. Общефизическая подготовка (ОФП).
	Уметь выполнять отжимания приседания на одной ноге, подъема ног в висе.
Сдать контрольные нормативы по общефизической подготовке

	3. Специальная физическая подготовка (СФП).
	Уметь выполнять технические действия с манекеном.
Сваливания, выталкивания.

	4. Техническая подготовка 
	Выполнять страховки. Падение, вперед назад в бок (влево вправо)
Выполнение бросков – Задняя подножка. Задняя подножка с захватом одной ноги. Бросок за две ноги. 
Сваливание захватом за шею.
Удержания слева, справа. 
Умение называть и выполнять технические действия вышеуказанных техник борьбы лежа и стоя.

	5. Соревновательная подготовка
	Соревнования по общефизической подготовке – 1ч
Соревнования по борьбе – 1ч

	6. Текущий контроль
	Сдача контрольных нормативов



Предполагаемые результаты 2-этапа обучения
	Темы
	Предполагаемый результат второго года обучения

	1.Теоретическая подготовка
	Знать о значение физкультуры в жизни человека. О личной гигиене и поддерживание в порядке спортивной формы. О методах закаливания. О видах спортивной тренировке.

	2. Общефизическая подготовка (ОФП).
	Уметь подтягиваться на турнике или наклонной доске.

	3. Специальная физическая подготовка (СФП).
	Уметь прыгать через скакалку.
Ловить с отскока теннисный мячик одной рукой.

	4. Техническая подготовка 
	Борцовские технические действия.
Выполнять броски – зацеп снаружи, зацеп изнутри , подсад, подхват одной ноги, бросок обвивом ноги.
Боксерские технические действия.
Стойки.  Перемещения в стойке.
Прямые удары рук на месте, в перемещениях (шагами, в челноке)
Защитные технические действия
От ударов рук. Подставка ладони, подставка предплечья, защиты уклонами, защиты перемещениями, защиты подсадами.
Техника работы ног.
Удары ногами – прямой удар ногой, боковой удар ногой,  круговой удар ногой.

	5. Тактическая подготовка
	Изучение наступательных действий – финт, маневр.

	6. Соревновательная подготовка
	Участие в двух-трех соревнований в год.

	7. Текущий контроль
	Сдача контрольных нормативов.

	Темы
	Предполагаемый результат третьего года обучения

	1.Теоретическая подготовка
	Знать виды единоборств их общие черты и различие. Иметь понятия о единой всероссийской системе классификации (как и за что, присуждаются спортивные разряды и звания)

	2. Общефизическая подготовка (ОФП).
	Подготовка к сдаче нормативов для данного этапа обучения.

	3. Специальная физическая подготовка (СФП).
	Нанесение прямых ударов ногами за 30 сек. Нанесение кругового удара ногой за 10 сек. Нанесение прямых ударов руками за 30 сек.

	4. Техническая подготовка 
	Техника работы руками.
Боковые удары руками (хуки).
Удары руками снизу (апперкоты)
Защиты от боковых ударов рук – подставки предплечий, нырки, накладки на предплечья бьющей руки.
Защиты от ударов рук снизу – подставки предплечий.
Техника работы ног.
Удары ногами – прямой удар с разворота, круговой удар с разворота.
Рубящий удар сверху. Удар по бедру (лоу кик) Подсечка ноги – снаружи, изнутри. 
Захват бьющей ноги – с ответным проведением технического действия 
а) задней подножки б) зацепа в) с ударом другой рукой
Подставка голени от удара по ногам (лоу кик)

	5. Тактическая подготовка
	Изучение тактических действий. Вызов, маневр, угроза.

	6. Соревновательная подготовка
	Участие в 2-3 соревнованиях в год. Соревнования должны носить классификационный характер. Цель данных соревнований – определение степени усвоения техники и тактики боя, а также волевая подготовка занимающихся. 

	7. Текущий контроль
	Тестирование по общей и специальной подготовке






Предполагаемые результаты 3-этапа обучения
	Темы
	Предполагаемый результат четвертого года обучения

	1.Теоретическая подготовка
	Значение физкультурных занятий в жизни человека. Правила безопасности тренировки с гантелями и со штангой.
Как можно и нужно закалять свой организм.

	2.ОФП.
Общефизическая подготовка
	В группу средств ОФП в большей мере включаются средства силовой подготовки и развития общей (аэробной) выносливости.
Увеличение личных результатов в отжимание, приседание на одной ноге, в разгибание и сгибание туловища из положения лежа в течение минуты. Увеличение пробегания отрезка за 2 минуты бега (в метрах)

	3. СФП 
Специальная физическая подготовка
	Работа на снарядах. Увеличение личных результатов количества нанесения ударов по мешку в течение 1 минуты. Увеличение количества попадания по теннисному мячику привязанному на резинке к боксерскому шлему (левой, правой рукой).

	4. Техническая подготовка 
	Отработка связок.
Ногами.
а) Подсечка-боковой удар ногой.
б) Круговой удар ногой-боковой удар ногой. в) Прямой удар ногой – круговой удар ногой.
Рука – нога.
а) Два  прямых удара руками – прямой удар ногой. 
б) Два прямых удара руками – круговой удар ногой.
в) Два  прямых удара руками – бросок за две ноги.

	5. Тактическая подготовка
	Разведка боем. (Выявление ложными действиями - а) Манеры работа противника, его излюбленных технических действий б) Недостатков в защите.)

	6. Соревновательная подготовка
	Участие в 3-4 соревнованиях в год

	7. Текущий контроль
	Сдача контрольных нормативов

	Темы
	Предполагаемый результат пятого года обучения

	1.Теоретическая подготовка
	Знать правила соревнований, как и за что, присуждаются очки. Уметь заполнять судейские записки. Участвовать в соревнованиях в качестве бокового судьи и секундометриста.

	2.ОФП.
Общефизическая подготовка
	Увеличение личных результатов
Жим штанги лежа. Прыжок в длину с места. Приседание пистолетиком. Сгибание и разгибание туловища на наклонной доске

	3. СФП 
Специальная физическая подготовка
	Развитие силы ударов и общей выносливости.

	4. Техническая подготовка 
	Все виды и способы передвижений. Все удары руками и ногами.
Все виды защит от ударов. Встречная контратака. Броски из группы подбивов, через плечевой пояс, спину, грудь. Все удушающие приемы. Все виды защит борцовской группы.
Встречные контрприемы. 

	5. Тактическая подготовка
	Опережение, разведка боем
Тактика боя против соперников различных по стилю
против игровика
темповика
силовика
левши

	6. Соревновательная подготовка
	Участие в 3-4 соревнования в году.

	7. Текущий контроль
	Сдача контрольных нормативов


Предполагаемые результаты индивидуальных занятий
	Тема
	Предполагаемый результат четвертого и пятого годов обучения

	1. Техническая подготовка
	Наработка индивидуальных связок и постановка коронных ударов:
а) Постановка нокаутирующего удара рукой.
б) Постановка нокаутирующего удара ногой.
в) Постановка связки, удары руками – закончить ногой.
г) Удары ногами, закончить рукой.
д) Удары руками, закончить броском.

	2. Тактическая подготовка
	Работа с соперникам на краю ковра.
Работа с соперникам на углу ковра.

	3. ОФП.
Общефизическая подготовка
	Жимы штанги лежа, плюс 2-5 кг к собственному весу.
Приседание со штангой, плюс 10-12 кг к собственному весу.

	4. СФП 
Специальная физическая подготовка
	Работа на снарядах.
Увеличить количество ударов руками в течение отрезка в 30 секунд.
Увеличит количество ударов ногами в течение отрезка в 30 секунд.



1.4 Формы подведения итогов реализации образовательной программы
Основными показателями и выполнения программных требований по уровню подготовленности воспитанников являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке; овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению занятий и соревнований; выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов единой Всероссийской спортивной классификации.







Контрольные нормативы по общей и специальной подготовке для первого этапа обучения
	N
п/п
	Годы обучения
	1 год обучения

	
	Тесты оценка
	3
	4
	5

	I
	Оценка гибкости:
(Наклон стоя на краю скамейки с касание пальцами от нулевой отметки в низ на количество сантиметров)
	7
см
	8
см
	9
см

	II
	Быстрота: Ловля пальцами падающей меду ними линеки. Сильнейшая рука прямая с разогнутыми пальцами, ребром ладонью книзу. Нулевая отметка линейки на уровне верхнего края кисти.
	16
см
	18
см
	16
см

	III
	Динамическая сила:
Не отрывая пяток от пола испытуемый максимально высоко касается вытянуыми вверх руками шкалы. Зате отойдя от шкалы на 15-30 см. выпрыгивает вверх с места. Разница в см. между вытянутами на месте руками и прыжком.
	21
см
	23
см
	25
см

	IV
	Скоростная выносливость:
Поднимание ног из положения лежа до угла в 90 градусов. Количесво подниманий за 20сек.
	9
раз
	10
раз
	11
раз

	V
	Скоростно-силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30сек.
	9
раз
	11
раз
	13
раз

	VI
	Общая выносливость Расстояни в метрах в беге за 6 минут.
	850 метров
	900 метров
	950 метров




Контрольные нормативы по общей и специальной подготовке в группах второго этапа обучения
	N
п/п
	Годы обучения
	2 год обучения
	3 год обучения

	
	Тесты оценка
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	I
	Оценка гибкости:
(Наклон стоя на краю скамейки с касание пальцами от нулевой отметки в низ на количество сантиметров)
	6
см
	7
см
	8
см
	8
см
	9
см
	10
см

	II
	Быстрота: Ловля пальцами падающей меду ними линеки. Сильнейшая рука прямая с разогнутыми пальцами, ребром ладонью книзу. Нулевая отметка линейки на уровне верхнего края кисти.
	21 см
	19 см
	17 см
	19 см
	17 см
	15 см

	III
	Динамическая сила:
Не отрывая пяток от пола испытуемый максимально высоко касается вытянуыми вверх руками шкалы. Зате отойдя от шкалы на 15-30 см. выпрыгивает вверх с места. Разница в см. между вытянутами на месте руками и прыжком.
	22
см
	25
см
	30
см
	24
см
	27
см
	30
см

	IV
	Скоростная выносливость:
Поднимание ног из положения лежа до угла в 90 градусов. Количесво подниманий за 20сек.
	9
раз
	11
раз
	13
раз
	10
раз
	12
раз
	14
раз

	V
	Скоростно-силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30сек.
	13раз
	15 раз
	17 раз
	16 раз
	18 раз
	20 раз

	VI
	Общая выносливость Расстояни в метрах в беге за 6 минут.
	900 м
	950 м
	1000 м
	1000 м
	1050 м
	1100 м



Контрольные нормативы по общей и специальной подготовке в группах третьего этапа обучения
	N
п/п
	Годы обучения
	1 - й
	2 - й

	
	Тесты оценка
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	I
	Оценка гибкости:
(Наклон стоя на краю скамейки с касание пальцами от нулевой отметки в низ на количество сантиметров)
	8
см
	9
см
	10
см
	7
см
	8
см
	9
см


	II
	Быстрота: Ловля пальцами падающей меду ними линеки. Сильнейшая рука прямая с разогнутыми пальцами, ребром ладонью книзу. Нулевая отметка линейки на уровне верхнего края кисти.
	19 см
	17 см
	15 см
	17 см
	16 см
	15 см

	III
	Динамическая сила:
Не отрывая пяток от пола испытуемый максимально высоко касается вытянуыми вверх руками шкалы. Зате отойдя от шкалы на 15-30 см. выпрыгивает вверх с места. Разница в см. между вытянутами на месте руками и прыжком.
	31
см
	33
см
	35
см
	33
см
	34
см
	35
см

	IV
	Скоростная выносливость:
Поднимание ног из положения лежа до угла в 90 градусов. Количесво подниманий за 20сек.
	11
раз
	13
раз
	15
раз
	12
раз
	14
раз
	16
раз

	V
	Скоростно-силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30сек.
	18 раз
	20 раз
	22 раз
	18 раз
	20 раз
	22 раз

	VI
	Общая выносливость Расстояние в метрах в беге за 6 минут.
	1100 м  
	1150 м  
	1200 м 
	1050 м
	1110 м  
	1250 м 


2.Учебно-тематический план по годам обучения

Первый этап обучения (спортивно – оздоровительный)

2.1 Учебно-тематический план первого года обучения 
	Темы
	Общее кол-во часов

	1. Теоретическая подготовка.
	2

	1.1 Спорт – наш друг.
	1

	1.2 Умей держать себя в руках.
	1

	2. ОФП
	ОРУ (Обще развивающие упражнения)
	60

	
	ВУ (Восстановительные упражнения)
	4

	
	СВУ (Спортивно – вспомогательные упражнения)
	6

	3. СФП
	СПУ (Специальные подготовительные (подводящие) упражнения)
	6

	
	СУ (Специальные упражнения (для развития физических качеств))
	-

	4. Техническая подготовка
	20

	6. Соревновательная подготовка
	2

	7. Текущий контроль
	2

	Итого:
	102






Второй этап обучения (начальная подготовка)

2.2 Учебно-тематический план второго года обучения
	Темы
	Общее кол-во часов

	1. Теоретическая подготовка
	4

	1.1 Физкультура как средство воспитания.
	1

	1.2 Личная и общественная гигиена.
	1

	1.3 Закаливание организма юного спортсмена.
	1

	1.4 Общая характеристика спортивной тренировки в Ушу-Саньда.
	1

	2. Техническая подготовка
	50

	3. Тактическая подготовка
	6

	
4. ОФП
	ОРУ (обще развивающие упражнения)
	4

	
	ВУ (Восстановительные упражнения)
	8

	
	СВУ (Спортивно – вспомогательные упражнения)
	-

	5. СФП
	СПУ (Специальные подготовительные (подводящие) упражнения)
	22

	
	СУ (Специальные упражнения (для развития физических качеств))
	2

	6. Соревновательная
	2

	7. Текущий контроль
	4

	Итого:
	102










2.3 Учебно-тематический план третьего года обучения
	Темы
	Общее кол-во часов

	1.Теоретическая подготовка
	6

	1.1 Основы безопасной жизнедеятельности.
	1

	1.2 Единая всероссийская спортивная классификация.
	1

	1.3 Самоконтроль в процессе занятий Ушу-Саньда.
	1

	1.4 Общая характеристика спортивной тренировки в Ушу-Саньда.
	1

	1.5 Правила соревнований.
	2

	2. Техническая подготовка
	34

	3. Тактическая подготовка
	8

	
4. ОФП
	ОРУ
(обще развивающие упражнения)
	12

	
	ВУ
(Восстановительные упражнения)
	6

	
	СВУ (Спортивно – вспомогательные упражнения)
	10

	5. СФП
	СПУ (Специальные подготовительные (подводящие) упражнения)
	14

	
	СУ (Специальные упражнения (для развития физических качеств))
	4

	6. Соревновательная подготовка
	4

	7. Текущий контроль
	4

	Итого:
	102





Третий этап обучения (учебно-тренировочный)
2.4 Учебно-тематический план четвертого года обучения
	Темы
	Общее кол-во часов

	1.Теоретическая подготовка
	8

	1.1 Физическая культура - важно средство гражданского воспитания и укрепления здоровья граждан РФ
	1

	1.2 Основы безопасной жизнедеятельности
	1

	1.3 Закаливание организма юных спортсменов
	1

	1.4 Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях Ушу-Саньда
	1

	1.5 Гигиенические требования к питанию юных спортсменов
	1

	1.6 Самоконтроль в процессе занятий Ушу-Саньда
	1

	1.7 Средства и методы восстановления работоспособности в Ушу-Саньда
	1

	1.8 Общая характеристика тренировок  юных спортсменов
	1

	2. Техническая подготовка
	60

	3. Тактическая подготовка
	8

	
4. ОФП
	ОРУ
(обще развивающие упражнения)
	15

	
	ВУ
(Восстановительные упражнения)
	30

	
	СВУ (Спортивно – вспомогательные упражнения)
	30

	5. СФП
	СПУ (Специальные подготовительные (подводящие) упражнения)
	37

	
	СУ (Специальные упражнения (для развития физических качеств))
	6

	6. Соревновательная подготовка
	6

	7. Текущий контроль
	4

	Итого:
	204



2.5 Учебно-тематический план пятого года обучения
	Темы
	Общее кол-во часов

	1. Теоретическая подготовка
	8

	1.1 Основы безопасной жизнедеятельности
	1

	1.2 Единая всероссийская спортивная классификация
	1

	1.3 Средства спортивной тренировки
	1

	1.4 Организация и методы спортивной тренировки
	1

	1.5 Воспитание нравственности и психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки
	1

	1.6 Физическая подготовка юных спортсменов
	1

	1.7 Техническая подготовка юных сандистов
	1

	1.8 Тактическая подготовка юных сандистов
	1

	2. Техническая подготовка
	60

	3. Тактическая подготовка
	8

	
4. ОФП
	ОРУ
(обще развивающие упражнения)
	15

	
	ВУ
(Восстановительные упражнения)
	30

	
	СВУ (Спортивно – вспомогательные упражнения)
	40

	5. СФП
	СПУ (Специальные подготовительные (подводящие) упражнения)
	27

	
	СУ (Специальные упражнения (для развития физических качеств))
	6

	6. Соревновательная подготовка
	6

	7. Текущий контроль
	4

	Итого:
	204



2.6 Примерный учебно-тематический план индивидуальных занятий

3-го этапа обучения (4-й 5-й года обучения)
	Темы
	Кол-во часов

	1. Техническая подготовка
	50

	2. Тактическая подготовка
	10

	
3. ОФП
	ОРУ
(обще развивающие упражнения)
	20

	
	ВУ
(Восстановительные упражнения)
	2

	
	СВУ (Спортивно – вспомогательные упражнения)
	5

	4. СФП
	СПУ (Специальные подготовительные (подводящие) упражнения)
	5

	
	СУ (Специальные упражнения (для развития физических качеств))
	10

	Итого:
	102




                                             3. Содержание образовательной программы
3.1 Содержание программы первого этапа обучения 
Тема 1. Спорт наш друг (1 час). Основные понятия о физической культуре и спорте. Выдающиеся личности в истории спорта и современности. Польза занятий физической культурой и спортом.
Тема 2. Умей держать себя в руках. (1 час) Основные правила поведения на занятиях, в школе, дома, на улице, в транспорте и общественных местах.
2. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
1. Стойки для ведения единоборства и специальных игр.
а) устойчивая (широкая низкая)
б) подвижная (высокая выпрямленная)
в) фронтальная (учебная)
1. Переносы веса тела раскачиванием, толчком в пол.
1. Передвижения преимущественно вперед, назад обычным и приставным шагом.
1. Выполнение прямых ударов руками из фронтальной стойки, прямых ударов в сторону.
1. Выполнение ударов ногами вперед и в сторону.
1. Защиты от ударов подставкой ладони, согнутой в локте руки, шагом назад, двойная локтевая.
1. Выполнение ответных контрударов.
1. Захваты за пояс, подхваты за руку, шею, обхваты за руки, ноги, шею, туловище.
1. Выполнение простых бросков не требующих отрыва соперника от ковра: выведение из равновесия толчком, рывком, скручиванием; выхватом за 1 ногу, задняя подножка, зацеп снаружи.
1. Выполнение приемов в партере. Перевороты рычагом, захватом за руку и ногу. Все виды удержаний.
1. Защиты от захватов перехватом, рывком.
1. Защиты от бросков зашагиванием, шагом.
4.ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Выбор тактики применения средств ОФП осуществляется тренером исходя из принципов доступности, индивидуализации и последовательности.
Круг средств ОФП должен быть, как можно более широким для приобретения учащимися обширного двигательного опыта, в том числе и прикладного характера.
5. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
В специальных подготовительных упражнениях предпочтение необходимо отдавать специальным играм и игровым упражнениям обучающих ведению единоборства.
В специальных упражнениях на развитие физических качеств акцент делается на такие качества, как быстрота, гибкость, ловкость. 
6. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
1. Знакомство с этикетом соревнований и спортивной этикой.
1. Проведение соревнований по различным видам единоборств игрового характера без применения ударной техники (царь горы, сумо, туйшоу и др.) в командном зачете.
7. ТЕКУЩИЙ КОНТРОЛЬ.
Подготовка и сдача нормативов по общей и специальной подготовке. Основными методами контроля является педагогическое наблюдение и контрольные упражнения.
8. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Требования регулярного посещения занятий. Четкое выполнение требований преподавателя. Воспитание опрятности. Коллективное выполнение общественно – полезного труда. Преодоление трудностей во время изучения упражнений и техники единоборств. Воспитание трудолюбия. Воспитание честности. Подчинение поступков разуму. Привитие бережного отношения к общественной собственности.

                                        3.2 Содержание программы второго этапа обучения
Тема. 1. Физическая культура как средство воспитания. (1 час) Физическая культура – важное средство гражданского воспитания и укрепления здоровья граждан РФ. Понятие физической культуры. Формы физической культуры. Физическая культура, как средство воспитания организованности, трудолюбия, воли и других нравственных качеств и жизненно важных навыков.
Тема 2. Основы безопасной жизнедеятельности (1 час) Изучение действий в экстремальных ситуациях: горит телевизор; пожар в подъезде; пожар в квартире; горит человек; угрозы вымогательства, шантаж; звонок в квартиру; нападение в подъезде; на вас натравили собаку; угроза изнасилования; безопасность детей (дома, на даче); острое пищевое отравление; тепловой или солнечный удар; вас укусила собака; человек под током; укус клеща; по тонкому льду.
Тема. 3. Единая всероссийская спортивная классификация. (1 час) Основные сведения о ЕВСК. Юношеские разряды в единоборствах.
Тема. 4. Личная и общественная гигиена. (1 час) Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.
Тема. 5. Самоконтроль в процессе занятий Ушу-Саньда. (1 час) Понятие о самоконтроле. Дневник самоконтроля, его содержание и ведение.
Тема. 6. Закаливание организма юного спортсмена. (1 час) Значение и основные правила закаливания. Закаливание, воздухом, водой, солнцем при занятиях физической культурой.
Тема. 7. Общая характеристика спортивной тренировки в Ушу-Саньда. (2 час) Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная подготовка в единоборствах. Рост спортивных достижений. Понятие о спортивном мастерстве.
Тема. 8. Правила соревнований. (2 час.) Знакомство с основными правилами Ушу-Саньда.
2. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
1. Стойки для ведения боя на дальней и средней дистанции (прямая, сгруппированная, закрытая).
1. Переносы веса тела толчком в пол с последующим шагом ( рывком)
К ранее изученным видам передвижений добавляются передвижения в стороны и перекрестным шагом.
1. Удары руками: прямые в голову и корпус;
0. сбоку в голову и корпус;
0. снизу в голову и корпус.
1. Удары ногами: прямой назад, полукруговой.
1. Защиты: все виды подставок, отбивы внутрь. Шагом влево, вправо, уклоном влево и вправо.
1. Все виды захватов, подхватов и обхватов.
	К ранее изученным броскам добавляются: передняя и боковая подножка, зацепы изнутри, подсечки, подсады, бросок с выхватом за обе ноги и через бедро.
1. Все виды переворотов в партере.
1. Болевые приемы: рычаг, узел, ущемление.
1. Удушающие приемы предплечьем, отворотом куртки, фалангами пальцев.
1. Все виды захватов, от бросков и приемов партера.
1. Ответные контрприемы.
3. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
К ранее изученным действиям добавляются: вызов, маневрирование, угроза. Изучение тактики боя на средней дистанции и контратакующей манеры ведения боя. Изучение тактических приемов против высоких и низких соперников. 
Индивидуальная тактика должна опираться на приоритет универсальных групп тактико-технических приемов используемых в различных дисциплинах единоборств.
4. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
В занятия чаще включаются упражнения из видов спорта циклического характера аэробной направленности. Возрастает доля упражнений на восстановления работоспособности. Повышается степень сложности координационных упражнений.
5. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Тактика использования средств СФП отобранных в таблице 2. (стр. 9) Возрастает доля специальных упражнений для развития физических качеств, но их направленность остается прежней (быстрота, координация, гибкость,  ловкость).
6. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
Соревновательная практика в Ушу-Саньда на этапе начальной подготовки предусматривает участие их в 2-3 соревнованиях в год. Соревнования должны носить классификационный характер. Цель данных соревнований – определение степени усвоения техники и тактики боя, а также волевая подготовка занимающихся. 
Вид соревновательной дисциплины должен сужать круг применяемых технических действий, только борцовских или только ударных.
7. ТЕКУЩИЙ КОНТРОЛЬ.
Тестирование по общей и специальной подготовке.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Психологическая подготовка в первый года обучения направлена на воспитание умения проявлять волю, преодолевать страх при выполнении специальных спортивных упражнений, терпеть усталость, боль, неудачи.
Для решения этих задач тренер должен использовать различные игры, коллективные соревнования, искусственное создание экстремальных ситуаций для выполнения ранее разученных упражнений и др.
Кроме этого, обучают некоторым приемам аутогенной тренировки. Например, умению произвольно расслаблять мышцы с целью более быстрого отдыха.
В последующий год обучения с ростом спортивных результатов воспитанника особое значение приобретает его моральная и волевая подготовка. Воля воспитывается в процессе активной спортивной деятельности. Единоборства требуют от воспитанников проявления волевых качеств и в то же время являются сильным средством для их развития и формирования. Тренер – педагог должен обладать широкими знаниями, педагогическим мастерством, выработке у воспитанников настойчивости, целеустремленности и самообладания.
С целью создания устойчивых психологических стимулов необходимо направить мышление спортсмена на достижение конечной цели путем постоянного подчеркивания ее важности. Педагогу, избегая назойливости, нужно стараться нарисовать в воображении спортсмена картинку того, чего можно достигнуть, неустанно совершенствуя мастерство. Эта картина должна постоянно находится в памяти ученика, и доминировать над всем остальным. Тогда занятия не только становится законом для ученика, но и завоевывает его любовь.
Чувство долга перед товарищами по команде – также одно из самых сильных орудий в борьбе за высокие результаты. Педагог должен содействовать осознанию этого чувства долга своей беспристрастностью и преданностью каждому члену коллектива и всей команде. Воспитанников необходимо научить уважать друг друга, помогать друг другу во время занятий, соревнований, подбадривать друг друга. Это мобилизует их внимание, укрепляет чувство единства и препятствует возникновению ссор.
МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ.
В начале учебного года юные спортсмены проходят медицинское обследование, диспансеризацию. Не исключены (если врач сочтет нужным) и текущие обследования. На данном этапе обучения воспитанникам сообщаются первоначальные сведения о самоконтроле. Их нужно научить оценивать свое самочувствие в случае утомления или начинающегося заболевания.
В конце зимнего и в начале весеннего периода обязательно (под наблюдением врача) проводится витаминизация юных спортсменов и ряд профилактических мероприятий. Краткие сведения о спортивных травмах. Основные меры предупреждения травм.

3.3 Содержание программы третьего этапа обучения 
Тема 1. Физическая культура - важно средство гражданского воспитания и укрепления здоровья граждан РФ. (1 час)
Физическая культура – составная часть культуры современного общества. Физическая культура как одна из сфер социальной деятельности. Направленной на укрепление здоровья людей, подготовку к труду и обороне Родины. Значение выступления российских спортсменов на международной арене в деле популяризации достижений российского спорта, укрепления и взаимопонимания и дружбы между народами, мира на земле. Принципы олимпизма.
Тема 2. Основы безопасной жизнедеятельности. (2 час.) Изучение действий в экстремальных ситуациях: лесные пожары: шум, крики о помощи (у соседей, в подъезде, во дворе); без вести пропавший; вас обокрали (на улице, в магазине, в транспорте); отравление препаратами бытовой химии; острая боль в области сердца; отморожение (лица, рук и ног); нарушение или остановка дыхания; угроза землетрясения; снежные заносы, бураны; ориентирование; голод и жажда.
Тема 3. Единая всероссийская спортивная классификация. (1 час.).
ЕВСК и рост мастерства российских спортсменов. Регламентирующая роль ЕВСК в управлении спортивной работой в стране. Периодичность ЕВСК, основные понятия ЕВСК.
Тема 4 Закаливание организма юных спортсменов. (1 час.) Значение и основные правила закаливания. Средства и методы закаливания. Место закаливания в системе спортивной тренировки.
Тема 5. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом.(1 час.) Общие понятия об инфекционных заболеваниях. Источники инфекционных заболеваний и пути их распространения. Предупреждения инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Меры личной и общественной профилактики инфекционных заболеваний.
Тема 6. Гигиенические требования к питанию юных спортсменов. (1 час.) Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Значение пищевых веществ в питание и их нормы. Особенности питания юных спортсменов на тренировочном сборе и в период соревнований. Пищевое отравление и его профилактика.
Тема 7. Самоконтроль в процессе занятий УШУ-Саньда. (1 час) Контроль за пульсом, ортостатическая проба. Индекс Руфье, индекс Гарвардского степ-теста. Запись результатов самоконтроля в дневнике спортсмена. Связь субъективных ощущений и объективных данных самоконтроля и врачебного контроля.
Тема 8. Средства и методы восстановления работоспособности в УШУ-Саньда. (1 час.) Основные понятия об утомлении и переутомлении. Средства переключения деятельности, спортивный массаж, термокамеры, музыка, средства и методы психорегуляции, водные процедуры, солнечные ванны, физиотерапия.
Тема 9. Общая характеристика тренировок  юных спортсменов (1 час.)
Виды тренировок. Цели и задачи тренировочного процесса. Вводная часть тренировки – разминка. Основная часть тренировки. Заключительная часть тренировки.
Тема 10 Средства спортивной тренировки. (1 час.) Мышечные движения как функция, обобщающая деятельность всех органов и систем организма спортсменов. Развивающие, подготовительные, восстанавливающие и компенсаторные мышечные движения. Измерительно-тренажерные стенды, спортивный инвентарь и приспособления.
Тема 11. Организация и методы спортивной тренировки. (1 час.) Понятия о методах спортивной тренировки (равномерный, повторный, переменный, интервальный, игровой, соревновательный, круговой и сопряжено – компенсаторный). Структура методов спортивной тренировки (обеспечение наглядности; использования слова, целостного упражнения, расчлененного упражнения).
Понятие о формах организации занятий в спортивной тренировке. Урок как основная форма организации занятий. Подготовительная, основная и заключительная части учебно-тренировочного урока. Самостоятельная и соревновательная формы занятий.
Тема 12. Воспитание нравственности и психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. (1 час.) Понятие о нравственности. Мотивация поступков. Связь нравственности с гражданским воспитанием. Воспитание воли, внимания, целеустремленности, настойчивости и упорства, инициативы и самостоятельности, решительности и смелости, выдержки и самообладания. Общая и специальная психологическая подготовка.
Тема 13. Физическая подготовка юных сандистов. (1 час.) Понятие о физической подготовке. Виды физической подготовки (ОФП и СФП). Состав физической подготовки (воспитания силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости). Связь физической подготовки с другими элементами системы подготовки единоборцев (технической, тактической, психологической, теоретической).
Тема 14.  Техническая подготовка юных сандистов. (1 час.) Определение понятия “техническая подготовка”. Роль техники в вольном бою. Особенности обучения юношей технике боя. Связь технической подготовки с физической, тактической, психологической и теоретической подготовкой. Понятие “техническая школа вольного боя”.
Тема 15. Тактическая подготовка юных сандистов. (1 час.) Определение понятия “тактическая подготовка”. Основное содержание тактики и тактической подготовки. Задачи и приемы тактической подготовки. Тактическое мышление. Виды тактики в единоборствах. Связь тактической подготовки с другими видами подготовки единоборцев.
2. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Все виды стоек для ведения универсального боя, стоек характерных для своих дистанций и манеры ведения боя.
Использование реакции опоры с помощью быстрых переносов веса тела с ноги на ногу в форме толчка в пол для рывка в атаке и контратаки.
Все виды и способы передвижений.
Все удары руками и ногами.
Все виды защит от ударов.
Встречная контратака.
Броски из группы подбивов, через плечевой пояс, спину, грудь.
Все удушающие приемы.
Все виды защит борцовской группы.
Встречные контрприемы.         
3. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
К ранее изученным формам тактики добавляются приемы требующие хорошей физической подготовки и мобилизации психических качеств: опережение, разведка боем.
Изучение тактики на этом этапе многолетней подготовки заключается в начальной специализации по группе единоборств и формирование своей манеры ведения поединка; особенно на 2-м году обучения в УТГ, что приводит к сокращению технических средств для совершенствования, и выбору тех форм техники и тактики которые непосредственно определяют спортивный успех.
4. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
В группу средств ОФП в большей мере включаются средства силовой подготовки и развития общей (аэробной) выносливости.
5. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Значительное увеличение средств специальных упражнений на развитие физических качеств воспитанников в Ушу-Саньда опирается на стратегию начальной специализации по группам единоборств. Широко представлены упражнения на развитие специальных силовых, скоростно-силовых качеств и специальной (анаэробной) выносливости.
6. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
Подготовка сандистов предусматривает на этом этапе участие в 4-6 соревнований в год. Включая контрольные, классификационные соревнования и матчевые встречи. Предусматривает выступление юных спортсменов в боях по универсальным правилам с применением ударной и борцовской техники (в смешенных видах спорта).
7. ТЕКУЩИЙ КОНТРОЛЬ.
Тестирование по общей и специальной подготовке.
8. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
На данном этапе спортивной подготовки возрастает доля соревновательной подготовки и уровень специальной физической подготовки связанный с развитием таких качеств как сила, быстрота, выносливость. Тренер, повышая интеллектуальный уровень своего ученика в вопросах физиологии и спортивной медицины, должен стремится разъяснить ему процесс преодоления усталости, убедить его, что усталость не опасна, что предельное усилие повышает выносливость организма и выводит на новые рубежи развития силы, выносливости, отваги.
Большое беспокойство приносит педагогу появления у воспитанника “чувства неполноценности”. Оно бывает очень стойким и прогрессирующим и даже может принять форму своеобразного психоза. В борьбе с потерей ученика чувства собственного достоинства педагогу необходимо стремиться не давать пищи для этого чувства, воздержаться от упреков и выговоров. Один из действенных педагогических приемов волевой подготовки спортсменов – подбор значительных, но преодолимых препятствий, степень трудности и сложности которых постоянно должна повышаться. С повышением уровня интеллектуального развития и самосознания в этом возрасте находят широкое применение такие психологические средства и методы, как; психопрофилактические и психотерапевтические приемы регуляции психического состояния: внушения, внушенный сон-отдых, аутогенная тренировка и ее модификации; приемы мышечного расслабления (релаксации); идеомоторная тренировка; специальные дыхательные упражнения.
В систему упражнений, охватывающих важнейшие для спортивной деятельности психические функции и качества личности необходимо включить: упражнения по развитию зрительных, мышечно-двигательных и вестибулярных ощущений и восприятий, их быстроты и точности; идеомоторные упражнения, направленные на формирование и совершенствования двигательных навыков; упражнения по саморегулированию эмоциональных состояний.
С целью щажения психики воспитанника, педагогу необходимо создать в коллективе благоприятный и доброжелательный микроклимат в духе товарищеского соперничества и ответственности за команду.
9. МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ.
В начале учебного года юные спортсмены проходят медицинское обследование, диспансеризацию. Не исключены (если врач сочтет нужным ) и текущие обследования.
В конце зимнего и в начале весеннего периода обязательно (под наблюдением врача) проводится витаминизация юных спортсменов и ряд профилактических мероприятий.

3.4 Содержание программы практических занятий
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ.
ОБЩАЯФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Строевые упражнения. Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте и в движении. Повороты на месте и в движении. Способы перестроения на месте ив движении. Остановка во время движения строя шагом и бегом. Изменение скорости движения.
Общеразвивающие упражнения без предметов.
Упражнения для рук и плечевого пояса.
Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения): сгибание рук в упоре и лежа (руки на полу, гимнастической скамейке).
Упражнения для туловища.
Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. Прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами. Переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной. Поднимание рук и ног поочередно и одновременно: поднимание и медленное опускание прямых ног: поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (“педалирование”)
Упражнения для ног.
В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах.
Упражнения для рук, туловища и ног. 
В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами на координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола, земли. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями попеременное сгибание и разгибание рук (при сопротивление партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинации вольных упражнений.
Общеразвивающие упражнения с предметами.
Со скакалкой. 
Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотом, в приседе и полуприседе, с двойным вращением скакалки; бег со скакалкой по прямой и по кругу; эстафеты со скакалками.
С гимнастической палкой (поясом). 
Наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях: маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивания; переносы ног через палку; подбрасывания и ловля палок; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением).
Упражнения с теннисным мячом.
Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывания мяча на ходу и при беге; метания мяча в цель, (мишень) и на дальность; (соревновательного характера).
Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3кг.).
Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетания движений руками с движениями туловищем, маховые движения; броски вверх и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, броскам двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя руками (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед и назад).
Упражнения с отягощениями (амортизаторами). 
С гантелями сгибание и разгибание рук, наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках и др.: со штангой – приседания, наклоны, вращения туловища (вес штанги от 40% до 80% к весу спортсмена в зависимости от возраста и квалификации); с гирями – выжимание, вырывание и толкание гири из различных исходных положений; различные движения с гирей руками, ногами, туловищем, удерживание гири; метение, жонглирование гирями (вес 8, 16, 32 кг.). Использование камней, бревен, мешков с песком в качестве отягощения. Упражнения на тренажерных устройствах и с резиновыми амортизаторами.
Упражнения на гимнастических снарядах. 
На канате и шесте – лазание с помощью и без помощи ног, раскачивание, прыжки с каната; на бревне – ходьба, повороты, прыжки и др.; на перекладине и кольцах – подтягивания, повороты, размахивания, соскоки и др.
Акробатические упражнения.
Кувырки, перевороты, подъемы. Кувырки вперед и назад с переходом в стойку на кистях; кувырок – полет в длину (высоту) через препятствие (мешок, чучело, стул, веревочку и др.); кувырок одна нога вперед; кувырок через левое (правое) плечо; кувырок скрестив голени; кувырок из стойки на кистях, из стойки на голове и руках. Переворот боком, переворот вперед. Подъем разгибом из положения лежа на спине. Парные кувырки вперед назад. Парный переворот назад, сальто вперед с разбега, фляк и др. 
Легкая атлетика. 
Бег на короткие дистанции - 30, 60, 100 м с низкого (высокого) старта, бег по пересеченной местности (кроссы) до 3км с преодолением различны естественных и искусственных препятствий. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега (толчком одной и двумя ногами, с поворотами). Метание молота, диска, толкание ядра и различных тяжестей. Подготовка к сдаче тестов по ОФП.
Спортивные игры.
Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правил игры в баскетбол, волейбол, регбол, ручной мяч, футбол и др. Двухсторонние игры по упрощенным правилам.
Подвижные игры и эстафеты.
Игры с мячом; игры с бегом, прыжками, элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, с переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, со скакалкой, с элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты.
Восстановительные упражнения (ВУ). Фоновая, рекреативная физическая культура с использованием естественных природных факторов (солнце, воздух, вода); туризм; лечебная физическая культура; корригирующая гимнастика. Гимнастика лежа с использованием аутогенной методики; упражнения на расслабление; упражнения на растягивание; физиотерапевтические упражнения и мероприятия (растирания, душ, сауна, массаж, самомассаж и пр.).
Спортивно – вспомогательные упражнения (СВУ).
Специально подобранные оптимальные комплексы гимнастических упражнений характеризующиеся прямым переносом приобретенных навыков на спортивную технику и тактику; аэрокикбоксинг; аэробика “тайбо” и пр.; упражнения на реагирование и ловкость со специальными приспособлениями: резинка – мяч, мыльные пузыри, панчбол и др.; задания – упражнения игрового характера сопряженные по кинематическим, динамическим характеристикам, ритму, градиенту силы и нервно – мышечным отношениям с соревновательными упражнениями. Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстояние одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левы) боком друг к другу; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями, перетягивания каната; борьба после захвата ноги противником, на коленях, на кушаках, за овладение мячом, “бой всадников”, “бой петухов”, салки, пятнашки, тиснения, касания и др.
Движения в положение на борцовском мосту вперед – назад, с поворотом головы, упражнения для мышц шеи в упоре головой в ковер: движения вперед – назад, в сторону, кругообразные, забегания вокруг головы; упражнения в положение на мосту с партнером; опускание на мост со стойки с помощь партнера и самостоятельно; перевороты с моста через голову.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (СФП) (для всех групп).
Специальные подготовительные (подводящие) упражнения (СПУ). Упражнения двигательно-координационной направленности включающие элементы соревновательной деятельности и действий в УШУ-Саньда, схожие по форме и структуре, а также упражнения не всегда совпадающие по форме и структуре с соревновательной деятельностью, но соответствующие ей по амплитуде движений, по величине развиваемых усилий, по моменту наибольшего приложения усилий, по направлению развиваемых усилий, по режиму работы мышц, по режим энергообеспечения.
Упражнения на укрепление мышц нижней челюсти, упражнения по надуванию резиновых камер для развития дыхательных мышц, разнообразные упражнения для правильной постановки кулака (ступни) на цель, легкая набивка ударных поверхностей с бинтовкой и без, по насыпным снарядам с различной плотностью.
Упражнения в самостраховке и страховке партнеров при падение на ковер: грудью, спиной, боком, в кувырке через плечо, через голову, через партнера, через предметы, при толчке, сваливании, скручивании, рывке.
Прыжки на скакалке с ускорениями и с отягощениями. Упражнения с предметами и без (удары по подброшенному мячу и др.). Упражнения на снижение отрицательных реакций на сохранения равновесия (продвижение вперед с вращениями, после вращения, наклоны туловища или головы вперед в движении, прыжки на одной ноге, с прижатой к плечу головой, повороты туловища в полунаклоне, многоразовое выполнение оттяжек, уклонов, нырков и др.). Имитационные упражнения отдельных расчлененных элементов приема (броска, удара, защиты) с предметами (чучело, мешок), с партнером и без партнера (на точность и быстроту). Имитационные упражнения целостных двигательных действий (быстрые передвижения по площадке, быстрый вход и выход из атаки, уклоны от брошенного волана и др.). Специальные подготовительные упражнения силового характера: прыжки толкаясь руками и ногами из положения лежа на животе, от стены; прыжки в глубину с отскоком, запрыгивание на возвышение, броски медицинбола, манекена, камней назад с прогибом туловища, через себя, от себя; рывок тугой резины на себя и от себя; рывки штанги или грифа (нижний конец закреплен) на прямых руках раскачиваясь из стороны в сторону, от себя разгибая руку (руки); удары кувалдой по автопокрышке и др. Специальные игры и эстафеты: дебюты (начало атаки или защиты из различных исходных положений); атакующие захваты, захват территории, скоростное набрасывание, скоростные удары и др.
Упражнения с переключением на иную форму движений на другой вид двигательной деятельности.
Специальные упражнения (для развития физических качеств). (СУ)
НА РАЗВИТИЕ СИЛЫ
Упражнения в выполнении одиночных и серийных взрывных ударов или бросков (с отягощениями, на снарядах) с целью развития взрывной силы.
Упражнения на быструю остановку движения собственного тела или его частей с целью развития амортизационной силы.
Упражнения на преодоление сопротивления или давления противника на ближней дистанции с целью развития статической силы.
Упражнения в нанесении ударов в утяжеленных перчатках, имитация ударов с тугим эспандером или гантелями, бой с тенью в утяжеленной обуви, с грузом на плечах или на поясе, набрасывание партнеров больших по весу, передвижения и поднимание на носки, приседание с отягощением на плечах, преодоление сковывающих захватов и давления соперника в вольном бою на ближней дистанции, удары под водой с блинчиками, проведение коротких по продолжительности спаррингов с установкой проведения силовых приемов и др.
НА РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ
Упражнения на различные формы проявления быстроты: на скорость одиночного движения, частоту движений, скорость передвижений. Упражнения на сокращения времени простой реакции, сложной реакции и реакции выбора.
Упражнения с небольшими отягощениями и тут же без них. Упражнения в подворотах и  имитации податливой резиной. Изменения в упражнениях веса отягощений в целях препятствия создания скоростного барьера. Условный бой с партнером с установкой на быстроту приема, атаки, защиты, контратаки, передвижений, финт-игра “щелкунчик”, удары с максимальной скоростью по лапам при появлении цели, удары с максимальным темпом по пневматической груше. Быстрое выполнение приема по сигналу и др. 
НА РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ
Многораундовая работа с применением транзитивных методов тренировки (сокращающиеся интервалы отдыха), интервальная работа в алактатном и лактатном режиме. Непрерывное нанесение ударов по боксерскому мешку до 2-ух минут, удержание ударами тяжелого боксерского мешка в висе под углом на время, выполнение бросков или серий ударов по тяжелому боксерскому мешку с максимальным количеством подходов до снижения заданной интенсивности или скорости, нанесения ударов, бросков на задержке дыхания, тренировочная работа с перетянутой грудной клеткой, проведение спаррингов со сменой на свежего партнера, проведение тренировочной работы в условиях целостно – приближенного моделирования соревновательной деятельности и др. 
НА РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ
Упражнения на подвижность в грудном и тазобедренном отделах позвоночника, в плечевых. Локтевых, тазобедренных, коленных и голеностопных суставах.
Полноамплитудные удары или броски, приемы защиты, наклоны, отклоны, уклоны, нырки, вращения тазобедренных, коленных, голеностопных, плечевых и локтевых суставах в одиночных и серийных вариантах, маховые движения ногами и др.
НА РАЗВИТИЕ ЛОВКОСТИ 
Упражнения по совершенствованию тактико–технической школы вольного боя. Упражнения на снарядах: нанесение ударов по пневмогруше, груше на растяжках, нанесение ударов по движущемуся боксерскому мешку; работа на каскадных грушах; одновременная работа двух человек на 1 груше; упражнения на лапах; упражнения в ударах по мячу на резинке, упражнения в ударах по мячу находящемуся в центре подвешенной и вращающейся автопокрышки (обруча)
УПРАЖНЕНИЯ С ПАРТНЕРОМ
Внезапные уходы в сторону с линии атаки в вольном бою; упражнения с партнером в перчатках; выполнение ударов на скачке (с плохой опорой); выполнение ударов под одноименную и разноименную ногу; выполнение приемов защиты при серийных ударах; условный бой “в рамку”, в  “не родной стойке”, условные бои на ограниченном пространстве; частая смена темпа боя и партнеров различных по стилю; совершенствование выхода из угла ринга или ковра; условные бои с двумя и более соперниками; совершенствование выхода из треугольника, круга соперников; условные бои в одежде стесняющей движения и др.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (для всех групп).
Техническая подготовка в УШУ-Саньда направлена на формирование фонда двигательных умений и навыков.
Общая техническая подготовка должна быть направлена на формирование тех навыков, которые влияют на быстроту совершенствования и успешность соревновательной деятельности, а также на формирование школы движений и освоение прикладных навыков и умений.
Специальная техническая подготовка направлена на освоение и возможно более высокую степень совершенствования соревновательных упражнений.
1. Стойки:
1. фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, боковая левая и правая, обратная
1. прямая, наклонная, сгруппированная
1. передняя, средняя, задняя
1.  открытая, прикрытая, закрытая
1. широкая, низкая, высокая выпрямленная
2. Переносы веса с ноги на ногу:
1. в переднезаднем направлении
1. в боковом направлении
3.1. Передвижения в направлении:
4. вперед
4. назад
4. в сторону (влево, вправо)
4. по диагонали
4. поворачиваясь
3.2. Передвижения способом:
1. обычным шагом
1. приставным шагом
1. перекрестным шагом
1. скачком
4.Удары:
4.1. Выполняемые левой и правой рукой под одноименную и под разноименную       ногу:
1. прямой в голову
1. прямой по корпусу
1. прямой удар в сторону
1. прямой снизу (инсайд)
1. прямой сверху (кросс)
1. сбоку в голову
1. сбоку по корпусу
1. крюк сверху
1. снизу в голову
1. снизу по корпусу
4.2. Выполняемые левой и правой ногой в голову и корпус:
1. прямой вперед
1. прямой назад	
1. боковой
1. полукруговой
1. круговой
1. обратный крюк 
1. рубящий сверху
5. Защиты от ударов:
0. подставкой ладони, тыльной стороной кисти, плеча, руки  согнутой в локте
0. отбивом внутрь, наружу, вверх, вниз - ладонью, предплечьем, плечом
0. шагом (отходом) назад, влево, вправо
0. уклоном влево, вправо
0. отклоном влево, вправо, назад
0. блокировка предплечьем сверху, сбоку, снизу
0. накладка
0. двойная локтевая
6. Контрудары: 
1. ответные
1. встречные
В качестве контрудара принимаются все виды ударов, в основе которых           заложена защита. 
7. Захваты: 
0. хватать за одежду, пояс
0. подхваты за руки, ноги, шею
0. обхваты руки, ноги, шеи, туловища 
8. Броски (выведения из равновесия):
8.1. в основном ногами:
0. подножки
0. зацепы
0. подсечки
0. подсады
0. подбивы, отхваты, подхваты
8.2. в основном руками
1. толчком
1. рывком
1. скручиванием
1. выхватом
1. переворотом
8.3. в основном туловищем: 
0. через тазовый пояс 
0. через плечевой пояс
0. через спину
0. через грудь
9. Перевороты:
9.1. Перевороты руками.
9.2 Удержания:
0. сбоку 
0. верхом
0. поперек
0. со стороны головы
9.3. Удушающие приемы:
0. предплечьем 
0. одеждой (отворотом куртки)
0. фалангами пальцев
10. Защиты:
10.1. от захватов:
0. перехватом
0. рычагом руки
0. узлом руки
0. рывком
10.2. от бросков 
1. шагом (зашагиванием)
1. блокирование руками
1. подсадом
10.3 от приемов в партере.
11. Контрприемы. 
0. ответные
0. встречные
В качестве контрприема применяются все виды приемов в стойки и в партере, в основе которых заложена защита.
ОБЩАЯ ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (для всех групп).
Общая тактическая подготовка направлена на освоение всех форм тактики в своем и смежных видах спорта.
Специальная тактическая подготовка заключается в выборе индивидуальных форм тактики и их совершенствования.
1. Подготовительные действия:
0. финт 
0. маневр и маневрирование
0. вызов
0. опережение
0. угроза
0. разведка боем
2. Тактика боя на дистанциях:
1. дальней 
1. средней
1. ближней 
3. Манера и стиль боя:
1. наступательный
1. контр наступательный
1. оборонительный
4. Тактика боя против соперников различных по стилю: 
0. против игровика 
0. темповика
0. силовика
0. левши
5. Тактика боя против соперников против различных морфо-функциональных данных.
0. против высокого 
0. среднего
0. низкого
6. Стратегия и тактика соревнований.
0. сбор информации 
0. подготовка
0. реабилитация 
ИНДИВИДУАЛЬНА ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Руководствуясь программным материалом по общей тактической подготовке, возможностями воспитанников и особенностями предстоящих поединков тренер для каждого спортсмена составляет тактические комбинации, которые с ростом спортивного мастерства в дальнейшем определяют успешность выступлений его воспитанников. 











3.5 Содержание программы индивидуальных занятий
ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ТЕХНИКЕ И ТАКТИКЕ
1. В АТАКЕ СПОРТСМЕН С ЛЕВОСТОРОННЕЙ СТОЙКОЙ (правша)
В ЗАЩИТЕ СПОРТСМЕН С ЛЕВОСТОРОННЕЙ СТОЙКОЙ (правша)
	№
п/п
	
Атаки
	Защиты от них

	Контратаки (в скобках выход из контратаки)
	Развитие контратаки (в скобках выход из контратаки)
	Встречные атаки (в скобках выход из атаки)
	Развитие встречных атак (в скобках выход из атаки)

	1
	   2
	      3
	      4
	      5
	      6
	      7
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X
	а) Прямой левой
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б) Прямой левой







 в)                >










г) Прямой левой








д)                 >











Левой сбоку в голову







а) Левой сбоку в голову









б) Левой сбоку в голову









в) Левой сбоку в голову









Левой снизу в голову.










а) Левой снизу в голову









б)              >








Прямой левой в туловище.







а) Прямой левой в туловище









б) Прямой левой в туловище







Левой снизу в туловище






Прямой правой в голову.








а) Прямой правой в голову.














б) Прямой правой в голову.









в) Прямой правой в голову.








г) Прямой правой в голову.








Прямой правой в туловище








а)                >











б)             >









Правой сбоку в голову







а)               >









б)              >










Правой снизу в голову






а) Правой снизу в голову







Правой снизу в туловище





а)             >
	Подставка – отбив правой
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Шаг назад
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Уклон вправо







Уклон влево










Подставка – отбив правой.





Подставка – отбив правой.








Подставка – отбив правой








Нырок










Подставка-отбив правой









Шаг назад
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Подставка локтя правой.






Шаг назад










Шаг назад








Подставка локтя правой.





Подставка- отбив правой







Шаг назад















Шаг назад










Шаг назад.









Шаг назад.









Шаг назад
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Шаг назад









Подставка левого плеча






Шаг назад









         >










Подставка – отбив правой





Шаг назад








Подставка локтей





Шаг назад
	Прямой левой (шаг назад)











         >









С шагом вперед прямой левой в голову или в туловище (шаг назад)

С шагом вперед прямой левой в голову или туловище (с шагом назад левой сбоку в голову)


Прямой левой в туловище или в голову (шаг назад) 




Прямой правой в голову или туловище (шаг назад)







Прямой левой в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)


Левой сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову




Левой снизу в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову




Прямой правой в голову с шагом вправо-вперед (с шагом назад левой сбоку или снизу в голову)

Левой сбоку или снизу в голову (с шагом назад прямой правой и левой в голову)




С шагом вперед прямой правой в голову или туловище (с шагом назад прямой левой в голову)

С шагом вперед правой сбоку в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)


Левой снизу или сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову

С шагом вперед прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)


С шагом вперед правой снизу в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)


Левой сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)

Левой сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)



С шагом вперед прямой правой в голову или туловище ( с шагом назад левой сбоку в голову)







С шагом вперед прямой левой в голову или туловище (с шагом назад прямой правой и левой снизу в голову)
С шагом вперед левой сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой снизу в голову)

С шагом вперед длинным правой сбоку в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

С шагом вперед прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

С шагом вперед прямой левой в голову (с шагом назад прямой снизу и прямой левой в голову)

С шагом вперед прямой снизу в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)


С шагом вперед прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

С шагом вперед прямой левой в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)

Левой сбоку в голову (с шагом назад правой снизу и прямой левой в голову)

С шагом вперед левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)
Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)
С шагом вперед прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)
	Прямой правой (с шагом назад левой сбоку в голову)









Правой сбоку или правой снизу (с шагом назад левой сбоку в голову)



Прямой правой (с шагом назад левой сбоку в голову)



Левой снизу в голову с переводом сбоку в голову или левой снизу в туловище с переводом сбоку в голову (шаг назад)
Прямой правой в туловище или голову (с шагом назад левой сбоку в голову)

Левой снизу в голову с переводом сбоку в голову или левой снизу в туловище с переводом сбоку в голову (шаг назад)

Прямой правой в голову или туловище (с шагом назад левой сбоку в голову)

Правой снизу в голову или туловище (с шагом назад прямой левой в голову)



Правой сбоку в голову или прямой правой в туловище (с шагом назад прямой левой в голову)

Левой снизу в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)




Правой снизу или сбоку в голову или прямой правой в туловище (с шагом назад прямой левой в голову)

Левой сбоку или снизу в голову (с шагом назад прямой правой и левой в голову)



Левой снизу или сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)

Прямой правой или правой снизу в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)


Левой снизу или сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)



Левой сбоку или снизу в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)

Правой сбоку в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)



Левой снизу в голову с переводом левой сбоку в голову или левой снизу в туловище с переводом левой сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)

Прямой правой в туловище или голову (с шагом назад прямой левой в голову)


Правой снизу в голову или туловище (с шагом назад прямой левой в голову)


Левой сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)



Левой снизу в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)



Прямой снизу в голову (с шагом назад прямой левой в голову)





С переводом правой сбоку в голову (с шагом назад прямой левой в голову)



Левой снизу в туловище (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)

Левой снизу в туловище (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)


Прямой правой в туловище (с шагом назад прямой левой в голову)




Правой снизу в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

Правой снизу в голову (с шагом назад прямой левой в голову)


Левой снизу в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)
Левой сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой в голову)
	С уклоном влево прямой правой в голову или туловище (шаг назад)







С уклоном вправо прямой левой в туловище или в голову (шаг вправо-назад)
















































Прямой правой в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)

























Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

































Прямой правой в голову (с шагом назад левой снизу в голову)




















Прямой правой в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)


С уклоном влево прямой правой в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)















































Прямой правой в голову (с шагом назад левой снизу в голову)























Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову





















Прямой правой в голову )с шагом назад прямой левой в голову)








с отведением таза и живота прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой)
	Левой снизу в голову с переводом сбоку в голову или левой снизу в туловище с переводом сбоку в голову (шаг назад)

Прямой правой в туловище или в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)
















































Левой снизу или сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)






















Левой снизу или сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)






























Левой снизу или сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)

















Левой снизу в туловище (с шагом назад прямой правой и левой в голову)

Левой снизу в туловище с переводом левой сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)











































Левой снизу в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)





















Левой снизу в туловище (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)



















Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)







Левой снизу в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)



Б) Ближняя дистанция.
1. Вход в ближний бой.
а) На атаку левой прямой в голову – шагом правой и уклоном вправо – вперед с ударом левой сбоку в туловище.
б) На атаку правой прямой в голову – шагом левой и уклоном влево=вперед с ударом правой сбоку в туловище.
в) На атаку левой сбоку в голову – нырок с движением головы и туловища влево-вниз-вправо-вверх с ударом правой сбоку в голову.
г) На атаку правой сбоку в голову – нырок с движением головы и туловища вправо-вниз-влево-вверх с ударом левой сбоку в голову, а также с ударом левой снизу в туловище.
2. Развитие  контратаки.
а) Правой сбоку в голову – левой снизу в голову – правой сбоку в голову – левой сбоку в голову (на выходе из ближнего боя толчком левой и шагом правой назад)
б) Левой сбоку в голову – правой снизу в голову (или в туловище) – левой сбоку в голову ( на выходе из ближнего боя толчком левой и шагом правой назад).
в) Левой снизу в голову – правой сбоку в голов – левой и правой снизу – левой прямой в голову (на выходе из атаки).
г) Правой снизу в туловище – левой снизу в туловище – правой сбоку в голову – левой сбоку в голову – правой и левой прямой в голову (на выходе из ближнего боя).

1. В АТАКЕ СПОРТСМЕН С ПРАВОСТОРОННЕЙ СТОЙКОЙ (левша)
В ЗАЩИТЕ СПОРТСМЕН С ЛЕВОСТОРОННЕЙ СТОЙКОЙ (правша)
	№ п/п
	Атаки
	Защиты от них

	Контратаки (в скобках выход из контратак)
	Развитие контратаки (выход из контратак)
	Встречные атаки (выход из атак)
	Развитие встречных атак (выход из атак)

	I








а)









б)









в)









II




















III





















































IV













































V














































VI


























VII



























VIII











IX















X









	Прямой правой (ближней) в голову







                 >









                >









Прямой правой (ближней в голову)








Прямой правой (ближней) в туловище 







а)            >










Правой (ближней) сбоку в голову







а)               >








б) Правой (ближней сбоку в голову)








в)            >







г) Правой (ближней) сбоку в голову






д)               >









Правой (ближней) снизу в голову







а) Правой (ближней) снизу в голову)






б)            >







в)           >










г) Правой (ближней) снизу в голову








Правой (ближней) снизу в туловище







а) Правой (ближней) снизу в туловище







б)          >








в)          >









г)          >









Прямой левой (дальней) в туловище








а) Прямой левой (дальней) в туловище











б)          >
в)         >
Прямой левой (дальней) в голову








а) Прямой левой (дальней в голову)







б) Прямой левой (дальней в голову)







Левой (дальней) сбоку в голову






а)          >
б)         >
в)        >
г)         >
Левой (дальней) снизу в голову










а)          >
б)         >
в)        >
г)         >
Левой (дальней) снизу в туловище









а)          >

	Подставка отбив правой






Шаг назад









          >









Шаг назад









       >









         >










Подставка плеча







Шаг назад








Шаг назад









        >







Шаг назад 







Нырок









Отбив правой вниз






Шаг назад








           >







          >









Шаг назад









Подставка левого локтя






Шаг назад








        >








        >









      >









Шаг назад










Шаг назад













        >
        >
Отбив правой влево вниз







Шаг назад








Шаг назад








Нырок







Шаг назад
        >
        >
        >
Отбив правой вниз









Шаг назад
        >
        >
        >
Подставка локтей









Шаг назад
	С переводом прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

С шагом вперед прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

С шагом вперед прямой левой в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)
С шагом вперед прямой правой в туловище (с шагом назад прямой левой в голову)

С шагом вперед прямой правой или правой снизу в голову (с шагом назад прямой левой в голову)
С шагом вперед прямой левой в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)

Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)


С шагом вперед прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)
С шагом вперед прямой левой в туловище (с шагом назад правой снизу и прямой левой в голову)
С шагом вперед правой снизу в голову (с шагом назад прямой левой в голову)
С шагом вперед правой сбоку в голову (с шагом назад прямой левой в голову)
С выходом из нырка левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)

С переводом правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)


С шагом вперед левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)
С шагом впред прямой правой в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)
С шагом вперед прямые левой в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)
С шагом вперед прямой правой в туловище (с шагом назад прямой левой в голову)

Прямой левой в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)

С шагом вперед прямой правой в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)

С шагом вперед правой сбоку в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

С шагом вперед прямой левой в голову (с шагом назад прямой снизу и прямой левой в голову
С шагом вперед левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой сбоку в голову)

См. Vа










См. Vб













См. Vв
См. Vг
С переводом прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)


С шагом вперед прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)
С шагом вперед правой снизу в голову (с шагом назад прямой левой в голову

Правой сбоку в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

См. Vа
См. Vб
См. Vв
См. Vг
С переводом прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)




См. Vа
См. Vб
См. Vв
См. Vг
Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)




С шагом вперед прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)
	Левой сбоку в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)


Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)



Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)



Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)



Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)



Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)




Левой снизу в туловище (с шагом назад прямые правой и левой в голову)


Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)


Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)



Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)

Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)

Правой снизу в голову (с шагом назад прямой левой в голову)




Левой снизу в голову (с шагом назад правой и левой в голову)



Правой снизу в голову (с шагом назад левой сбоку в голову)




Левой снизу в туловище (с шагом назад прямые правой и левой в голову)

Правой сбоку в голову (с шагом назад прямой левой в голову)



Левой снизу в туловище (с шагом назад прямые правой и левой в голову)



Правой снизу в голову (с шагом назад прямой левой в голову)



Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)


Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой сбоку в голову)


Правой снизу в голову (с шагом назад прямой левой в голову)




Правой сбоку в голову (с шагом назад прямые левой в голову)



См. Vа










См. Vб













См. Vв
См. Vг
Левой снизу в туловище (с шагом назад прямые правой и левой в голову)



Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)


Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)


Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)

        >
        >
        >
        >
Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)





        >
        >
        >
        >
Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)




Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)
	Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)































Прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)













Прямой левой в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)













































Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)





































Прямой правой в голову (с шагом назад левой снизу в голову)








































1) С отведением таза назад прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)
2) С шагом правой ногой вправо-вперед прямой правой в голову (с шагом правой назад прямой левой в голову)


С уклоном влево прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)


















Прямой правой в голову (с шагом назад прямые левой в голову)




С подставкой правой перчатки прямой левой в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)




С отведением таза назад прямой правой в голову (с шагом назад прямой левой в голову)

	Левой снизу в голову (с шагом назад правой и левой сбоку в голову)






























Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)












Прямой правой в туловище (с шагом назад прямые левой в голову)














































Прямой правой в туловище (с шагом назад левой снизу в голову)






































Левой сбоку в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)






































Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)


Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)







Левой снизу в голову (с шагом назад прямой правой и левой сбоку в голову)


















Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)



Правой сбоку в голову (с шагом назад прямой левой в голову)








Левой снизу в голову (с шагом назад прямые правой и левой в голову)




б) Ближняя дистанция
1. Вход в ближний бой.
а) На атаку правой прямой в голову – шагом левой и уклоном влево – вперед с ударом правой прямой (короткий) в туловище.
б) На атаку левой прямой в голову – шагом правой и уклоном вправо-вперед с ударом левой прямой (короткий) в туловище.
в) На атаку левой сбоку в голову – нырок с движением головы и туловища влево-вниз-вправо-вверх с ударом правой сбоку в голову.
г) На атаку правой сбоку в голову – нырок с движением головы и туловища вправо-вниз-влево-вверх с ударом левой сбоку в голову, а также с ударом левой снизу в туловище.
2. Развитие  контратаки.
а) Левой сбоку в голову – правой снизу в голову – правой сбоку в голову – левой сбоку в голову (на выходе из ближнего боя толчком левой и шагом правой назад)
б) Правой сбоку в голову –левой снизу в  туловище –правой снизу в туловище левой прямой в голову (на выходе из ближнего боя толчком левой и шагом правой назад).
в) Левой снизу в голову – правой сбоку в голову –правой сбоку в голову– левой снизу в голову (на выходе из ближнего боя толчком левой и шагом правой назад).
г) Правой снизу в туловище – левой сбоку в голову– правой сбоку в голову – левой сбоку в голову – (на выходе из ближнего боя толчком левой и шагом правой назад).
3. В атаке спортсмен с левосторонней стойкой (правша), в защите боксер с правосторонней стойкой – левша. Тактика в этом варианте зеркально рассматривается как вариант, когда атакует боксер с правосторонней стойкой (левша), а защищается боксер с левосторонней стойкой (правша).
4. В атаке спортсмен с правосторонней стойкой (левша), в защите с правосторонней стойкой – левша. Тактика в этом варианте зеркально рассматривается как вариант, когда атакует спортсмен левосторонней стойкой (правша), а защищается спортсмен также с левосторонней стойкой (правша).
2) Индивидуальной.
1. Индивидуальная тактика базируется на общей тактике. Для каждого спортсмен тренер, руководствуясь программным материалом по общей тактике, возможностями спортсменов и особенностями предстоящих поединков, составляет тактические комбинации, которые с ростом спортивного мастерства все больше и больше определяют успешность выступления спортсменов.
2. Обязательными программными требованиями по индивидуальной тактике являются:
а) Каждая комбинация в атаке и контратаке должна заканчивается нокаутирующим ударом. Естественно, что этом в счет не идет удар “на выходе” из боя.
б) В каждой комбинации во встречной атаке мощными должны быть первый и последний удары.
в) На первом году обучения в учебно-тренировочных группах должны совершенствоваться две комбинации в контратаке и одна в ближнем бою с развитием двумя ударами,  одна в атаке одиночным ударом.
г) На втором году обучения в учебно-тренировочных группах должны совершенствоваться комбинации, освоенные на пером году обучения, и должны быть добавлена одна комбинация в контратаке, одна в атаке двумя ударами и одна во встречной атаке.
д) На втором году обучения в учебно-тренировочных группах должны совершенствоваться комбинации освоенные на первом и вторых годах обучения, и должны быть добавлены одна комбинация в атак тремя ударами, одна во встречной атаке с развитием и одна в контратаке с развитием.
е). Контратаки и встречные атаки должны, как правило, разучиваться на первые удары атак противника. Иначе говоря, контратаки и встречные атаки должны прерывать серийные атаки противника
ж) При разработке комбинаций на контратаку и на встречную атаку надо исходить из того, что каждая атака противника должна быть наказуема. Иначе говоря, на каждую атаку противника должны последовать или контратака или встречная атака
з) При разработке комбинаций индивидуальной тактики следует исходить из того, что с ростом спортивного мастерства спортсменов общая тактика должна все больше и больше индивидуализироваться. Это значит, что каждая индивидуальная тактическая комбинация должна обслуживаться одной или несколькими комбинациями из арсенала общей тактики. Это обслуживание может обеспечить разведку, подготовку индивидуальной атаки, вызов противника на нужную атаку, дезориентацию противника

5. Материально-техническое обеспечение программы
· спортивный зал, соответствующий требованиям и нормам санитарного надзора и техники безопасности,
· покрытие на пол типа татами или борцовского ковра,
· маты гимнастические (минимум 4 шт.),
· боксерские мешки,
· груши,
· лапы,
· турник,
· накладки на ноги,
· футы,
· спортивные жилеты и шлемы,
· ракушка,
· капы,
· гимнастическая лестница,
· татами,
· борцовский манекен.
Специальное оборудование:
•	гимнастические лестницы с перекладиной, мини-брусьями и перекладиной, наклонной скамьей - 2 шт.;
•	мини-штанги - вес до 20 кг - 4 шт.;
•	гантели разборные - вес до 20 кг - 4 пары;
•	скамьи наклонные — 2 шт.;
•	скакалки - 12 шт.;
•	мячи для большого тенниса - 10 шт.;
•	гантели литые, вес 0,5 кг - 10 пар, вес 3 кг - 10 пар;
•	палка деревянная — 10 шт.;
•	секундомер - 1 шт.;
•	экспандер резиновый лыжный - 2 шт.;
•	набивной мяч, вес 1,5 кг - 4 шт.
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