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1. Планируемый результат
- укрепление здоровья детей;

- развитие двигательных качеств (сила, выносливость, быстрота, ловкость, гибкость);

- развитие основных функций мышления: анализа, синтеза, сравнения, самоанализа, самоконтроля, самооценки;

- развитие наблюдательности, высокой концентрации внимания, зрительной памяти;

- развитие вегетативных функций (кровообращение, дыхание, пищеварение и др.);

- формирование личности спортсмена и межличностных отношений в группе;

- овладение мастерством тактики и техники смешанных единоборств;

- воспитание осознанной потребности в разумном досуге, здоровом образе жизни;

- умение адаптироваться в социальных условиях;

- воспитание милосердия, доброты и доброжелательности, способности к состраданию и сопереживанию, готовности оказать помощь, терпимости.

2. Содержание курса
В России и за рубежом стали очень популярны, особенно среди молодежи, так называемые «смешанные» или «комплексные» единоборства. Такое название среди они получили потому, что в отличие от классических единоборств в них используется комплексный технический арсенал как ударных (удары руками и ногами), так и борцовских технических действий (всевозможные броски и болевые приемы).

Настоящая программа объединяет в себе воспитательный, спортивно-оздоровительный и обучающий характер работы с детьми и подростками, пришедшими заниматься контактными ударными единоборствами, и включает в себя ударную и бросковую технику. 
Программа рассчитана на 80,5 часов. 
Начальная подготовка – 7 часов; физкультурно-оздоровительные занятия в объединении – 66,5 часа; контроль –7 часов.
Основная цель занятий начальной подготовки – оптимизация физического развития детей, всестороннее совершенствование общих физических качеств в единстве с воспитанием личности юных бойцов. Воспитанники получают общефизическую подготовку со специальной направленностью, изучают специальные подготовительные упражнения, простейшие формы борьбы (поединка), способы самостраховки, знакомятся с базовыми принципами смешанных единоборств, изучают основные приемы на коленях и в стойке, в борьбе лежа – передвижения, перемещения, простейшая бросковая техника, имитационные упражнения, знакомятся с основами техники спарринга в поединке лежа и стоя.

Физкультурно-оздоровительные занятия в объединении включают в себя совершенствование всесторонней физической подготовки воспитанников, дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактики смешанного спортивного поединка, совершенствование бросковой и ударной техники.

Занятия в объединении позволяют удовлетворить потребность каждого ребенка в систематической и специальной физической подготовке, в овладении рациональной техникой и тактикой боя, позволяют достичь высоких спортивных результатов.

Контроль включает в себя спарринги, своего рода экзамен по закреплению изученного материала.

Основную долю программы составляет практическая учебно-тренировочная деятельность, которая проводится на каждом занятии и состоит из 2-х частей:

-общая физическая подготовка (ОФП);

-технико-тактическая подготовка (ТТП). Большая часть времени отводится на   закрепление и совершенствование умений и навыков техники и тактики ведения контактного боя.

Структура занятий строится по классическому типу: вводная, основная, заключительная части.

Вводная часть занятия. Задача этой части – активизация внимания, подготовка        организма ребенка к физической нагрузке, повышение эмоционального состояния детей. Содержанием вводной части являются: построение, используются различные виды ходьбы, бега, прыжков, передвижений на четвереньках с опорой на ладони и стопы, ускорения из разных исходных положений и т. д.

Основная часть занятия ставит своей задачей формирование двигательных умений, навыков и развитие физических качеств. Кроме общеразвивающих упражнений, занятия также включают в себя комплексы упражнений на гибкость и растяжку, а также дыхательные упражнения, элементы базовой техники (положений рук, кулака, ладони, запястья, ног, стоп; базовые стойки), подвижные игры с элементами борьбы, общую физическую подготовку (ОФП), освоение боевых приемов.

Заключительная часть (заминка) ставит своей задачей снижение эмоциональной и физической нагрузки, приведение организма ребенка в относительно спокойное состояние, построение и окончания тренировки.

В течение курса тренер организует и проводит контроль знаний, умений и навыков воспитанников. Контроль осуществляется в форме спаррингов.

3. Тематическое планирование

Организационные условия: Программа рассчитана на 80,5 часа. 

начальная подготовка – 7 часов, занятия проводятся по 3,5 часов 1 раз в неделю;

физкультурно-оздоровительные занятия в объединении – 66,5 часа, занятия проводятся по 3,5 часов ежедневно в течение 5 дней, контроль – 7 часов, проводится в последние дни занятий.

Наполняемость групп: начальная подготовка – 18 человек; физкультурно-оздоровительные занятия – 18 - 25 человек.
3.1. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
Начальная подготовка
	№ п/п
	Название разделов и тем
	Количество часов 

	
	
	всего 
	теория
	практика

	1.
	Вводное занятие
	0,5
	0,5
	-

	2.
	Общефизическая подготовка
	2
	-
	2

	3.
	Технико-тактическая подготовка
	2,5
	-
	2,5

	4.
	Специальная физическая подготовка
	2
	0,5
	1,5

	
	ВСЕГО:
	7ч.
	1ч.
	6ч.


Физкультурно-оздоровительные занятия

	№ п/п

	Название разделов, тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Вводный инструктаж по безопасности на занятиях и правила поведения на открытой спортивной площадке
	
[image: image1.wmf]1
	1
	

	2.
	Общефизическая подготовка
	5
	-
	5

	3.
	Обучение основным броскам, удержаниям, болевым и удушающим приемам
	7
	1
	6

	4.
	Обучение основным ударам
	16
	2
	14

	5.
	Защита в стойке, контр приемы 
	1
	-
	1

	6.
	Совершенствование выполнения основных приемов и ударов в усложненных условиях
	30
	-
	30

	7.
	Учебно-тренировочные и соревновательные схватки
	6,5
	1,5
	5

	
	ВСЕГО:
	66,5ч.
	6,5ч.
	60ч.


Контроль
	№ п/п

	Название разделов, тем
	Количество часов 

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Вводный инструктаж по безопасности на занятиях и правила поведения на открытой спортивной площадке
	0,5
	0,5
	

	2.
	Спарринги
	6,5
	-
	6,5

	
	ВСЕГО:
	7ч.
	0,5ч
	6,5ч.
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