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1. Пояснительная записка.
Дополнительная (общеразвивающая) общеобразовательная программа «Самооборона» разработана согласно требованиям Локального акта «Положение о структуре, порядке разработки и утверждения дополнительных (общеразвивающих) общеобразовательных программ в МАОУ ДО «Детско-юношеский центр им. Б.Г. Лесюка». 

Данная программа направлена на обучение основам самообороны на основе отечественной борьбы самбо и зарубежного единоборства дзюдо в системе дополнительного образования. Предполагает изучение основных способов и индивидуальных средств самообороны и самозащиты. 

Программа предназначена для детей, имеющих медицинский допуск, и призвана научить их предвидеть возможную опасность, избегать ее или эффективно действовать в экстремальных и чрезвычайных ситуациях, уметь обеспечивать собственную безопасность и, при необходимости, поддерживать законность и порядок.

Актуальность программы определяется:

- потребностью общества в высоконравственной физически крепкой личности, готовой к труду и обороне Отечества; 

- стремлением людей овладеть навыками самообороны с использованием средств из единоборств.
Программа даёт возможность помочь наиболее полно раскрыть способности каждого отдельно взятого ребёнка. Программа рассчитана и направлена на получение детьми образовательных знаний, умений и навыков по самозащите, а также обеспечивает организацию содержательного досуга, удовлетворение потребности детей в активных формах познавательной деятельности и двигательной активности. 

Новизна данной программы заключается в том, что единоборства является средством совершенствования физического мастерства, который преобразовался в способность объединения тела и духа в единое целое. Она способствует сохранению физического и психического здоровья учащегося, успешности, адаптации в обществе; формированию устойчивой привычки к систематическим занятиям; выявлению перспективных детей и подростков для дальнейшего прохождения обучения в специализированных спортивных школах. 

Педагогическая целесообразность данной образовательной  программы  предусматривает формирование жизненно важных двигательных навыков и умений, расширение границ двигательной активности школьников, воспитание волевых качеств, укрепление здоровья учащихся, содействие физическому и нравственному воспитанию и развитию детей.
Цели и задачи программы.
Основными целями программы «Самооборона» являются:

- обеспечение гражданско-патриотического, военно-патриотического воспитания;

- формирование здорового и безопасного образа жизни;

- развитие личностных качеств учащихся;

- формирование военно-прикладной, физической и психологической готовности к действиям в экстремальных ситуациях;

- выработка прикладных навыков для успешных действий при самообороне.
Исходя из поставленных целей, определены пути их достижения через решение следующих задач:

Образовательные:

- компенсация отсутствующих в общем образовании знаний, умений, навыков в области личной безопасности;

-обучение приемам, действиям и видам деятельности в рукопашном бою;

- обучение основам самообороны и самозащиты, элементам рукопашного боя, азам морально-психологической и медицинской подготовки, необходимой как в экстремальных ситуациях повседневной жизни, так и в зонах военных конфликтов, при совершении и угрозе террористического акта.

Развивающие:

- популяризация военно-прикладных видов спорта;

- формирование навыков дисциплины и самоорганизации;
- формирование стремления к здоровому образу жизни;

- формирование эмоционально-волевой устойчивости, общей психологической устойчивости;

- развитие потребности в постоянном самообразовании, самосовершенствовании;

- совершенствование основных физических качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты в действиях, общей и специальной выносливости;

- совершенствование личностных качеств: психологической устойчивости, быстроты принятия решений.

Воспитательные:

- воспитание у обучающихся гражданственности, патриотизма, чувства товарищества;

- воспитание силы воли;

- воспитание приоритета общественных ценностей;

- воспитание гражданственности и патриотизма;

-воспитание волевых качеств (смелость, решительность, инициативность, настойчивость и др.).

- организация содержательного досуга.
Ожидаемые результаты.

Обучающиеся должны:

- знать основные теоретические аспекты возникновения и развития единоборств и использования их в различных системах самообороны;

-  знать  средства самообороны, правила их использования и применения;

- знать средства и методы обучения самообороне; знать правила безопасного поведения;

-  знать  технику безопасности на занятиях по самообороне;

Обучающиеся приобретут навыки:

- применения приемов самообороны, оружия самообороны и использования подручных средств в приемах самообороны;

- освобождения от захватов и обхватов;

- защиты от ударов невооруженного правонарушителя и вооруженного ножом, тяжелым предметом.

Срок реализации программы: 1 год, 36 учебных недель (36 учебных недель в год). 

Условия реализации программы.

Обучаться по данной программе могут все желающие дети 7-15 лет, не имеющие медицинских противопоказаний. Всего в объединении 5 групп обучающихся.  Группы занимаются 1 раз в неделю по 2 часа. 

Формы организации занятий: индивидуальная, групповая.

Виды обучения: лекции, практические.

2. Календарный учебный график.
Начало учебного года   - 1 сентября.
Окончание учебного года – 31 мая.

	№

группы
	Год обучения
	Всего учебных недель
	Кол-во учебных дней
	Объем учебных часов
	Режим работы

	1
	1
	36
	36
	72
	1 раз в неделю по 2 часа

	2
	1
	36
	36
	72
	1 раз в неделю по 2 часа

	3
	1
	36
	36
	72
	1 раз в неделю по 2 часа

	4
	1
	36
	36
	72
	1 раз в неделю по 2 часа

	5
	1
	36
	36
	72
	1 раз в неделю по 2 часа


3. Учебный план.
	№ п\п
	НАИМЕНОВАНИЕ ТЕМЫ
	ВСЕГО
	ТЕОРИЯ
	ПРАКТИКА

	1.
	Вводное занятие. ТБ.
	2
	1
	1

	2.
	Общая физическая подготовка.
	19
	1
	18

	3.
	Подвижные игры.
	14
	3
	11

	4.
	Промежуточный контроль.
	2
	-
	2

	5.
	Специальная подготовка. 
	27
	4
	23

	6
	Учебно-тренировочные встречи.
	6
	-
	6

	7
	Итоговый контроль.
	2
	1
	1

	
	Итого:
	72
	10
	62


4. Содержание программы.
1. Вводное занятие.
Теоретические занятия:

Организационные вопросы. Комплектование группы. Работа с родителями. Инструктаж по технике безопасности. Введение в предмет.

2. Общая физическая подготовка.
Строевые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для ног. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для всех групп мышц. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития гибкости. Упражнения для развития ловкости. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения для укрепления мышечного корсета. 

3. Подвижные игры.
Перетягивания, переталкивания, вирусные игры, игровые виды борьбы.

4. Промежуточный контроль.
Контрольные испытания.
5. Специальная подготовка

Само-страховка и страховка соперника. Самостраховка и страховка партнера: виды, техника выполнения. Практические занятия: Изучение и выполнение самостраховки при падении (положение сидя, стоя), кувырки и перекаты. Освобождения от захватов за руки. Инструктаж по технике безопасности. Краткие сведения о строении суставов человека. Наиболее популярные захваты, их цель и опасность. Характеристика способов освобождения от захватов. Биомеханические основы выполнения захватов. Борьба лежа. Изучение техники борьбы лёжа. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку, рычаг локтя с захватом руки между ногами, узел ногой от удержания сбоку, ущемление ахиллесова сухожилия. Борьба в стойке. Изучение техники борьбы в стойке. Захваты. Выведение из равновесия. Передвижения. Броски: задняя подножка, передняя подножка, подсечка, задняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок через бедро.
6. Учебно-тренировочные встречи.
Борьба лежа, борьба стоя.

7. Контрольные и итоговые занятия.

5. Оценочные и методические материалы

(методическое обеспечение программы).

Для оценки разносторонней физической подготовки обучающихся проводятся контрольно-переводные нормативы.
Контрольно-переводные нормативы состоят из 6 упражнений, в которые входят:

- 3 упражнения общей физической подготовки;

- 3 упражнения специальной физической подготовки.

Все упражнения оцениваются по балльной системе, норматив – 12 баллов.

Каждое упражнение оценивается: 1 балл – ниже норматива; 2 балла – норматив;  3 балла – свыше норматива.
Для контроля качества знаний обучаемых используются формы контроля: зачёты по общей физической подготовке, демонстрация приобретенных навыков.
Контрольные нормативы физической подготовки
	№

п/п
	Содержание требований
	Возраст (лет)  девушки

	
	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1. 
	Прыжок в длину с места (см)
	90
	90
	100
	110
	120
	130
	140
	150
	160

	2. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	10
	10
	15
	15
	20
	20
	25
	25
	25

	3. 
	Поднимание туловища из положения лежа на спине 
	12
	12
	15
	18
	21
	22
	23
	24
	25

	№

п/п
	Содержание требований
	Возраст (лет)  юноши

	1. 
	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	2. 
	Прыжок в длину с места (см)
	80
	80
	90
	100
	130
	135
	145
	155
	170

	3. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	15
	15
	20
	20
	25
	25
	30
	30
	35

	4. 
	Поднимание туловища из положения лежа на спине 
	15
	18
	20
	22
	25
	28
	30
	33
	38


Контрольные нормативы  специальной физической подготовки
	№

п/п
	Содержание требований
	Юноши и девушки

	
	
	7-15

	1. 1.
	Само-страховка
	Сдал
	Не сдал

	2. 2.
	Освобождения от захватов
	
	

	3. 3.
	Техника борьбы лежа 
	
	


Материально техническое обеспечение.
Спортивный зал, гимнастические маты, шведская лестница, свисток.

6. Список литературы.
6.1. Литература, использованная для разработки программы.
1. Барчуков И. С., Кикоть В. Я. Физическая культура и физическая подготовка. Учебник. – М. «Юнити-Дана», 2013 г.
2. Самооборона: Учеб. пособие для вузов физической культуры / под ред. А.В.Тышлера. - М.: СпортАкадемПресс, 2011. – 206 с.

3. Туманян, Г.С. Школа борьбы дзюдоистов и самбистов: учеб. пос. /Г.С. Туманян. – М.: Сов. Спорт, 2006. – 418 с.

6.2. Литература, рекомендуемая для детей и родителей.
1. Алёхин Ю. А. Дзюдо. Практическое пособие в рисунках» - М.: 1990. – 32 с.

2. Гаткин Е. Я. Энциклопедия самозащиты для детей. – Изд. Дом «Равновесие». – Москва. 2009.

3. Кетельхут Р. Дзюдо для детей. Увлекательное учебное пособие для девочек и мальчиков. – Изд-во «Терра-Спорт». 2003. – 88 с.

6.3. Электронные ресурсы.
1. https://sambo.ru/special/school_programm/ Всероссийский проект "Самбо - в школу!"

2. https://самбонн.рф/content/biblioteka.html электронная библиотека по методическим рекомендациям самбо
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Содержание

1.  Пояснительная записка. 

2.  Календарно-тематическое планирование.

1. Пояснительная записка.
Данная программа направлена на обучение основам самообороны, на основе отечественной борьбы самбо и зарубежного единоборства дзюдо в системе дополнительного образования. Предполагает изучение основных способов и индивидуальных средств самообороны и самозащиты. 

Данная программа предназначена для детей, имеющих медицинский допуск, и призвана научить их предвидеть возможную опасность, избегать ее или эффективно действовать в экстремальных и чрезвычайных ситуациях, уметь обеспечивать собственную безопасность и, при необходимости, поддерживать законность и порядок.

Цели и задачи программы.

Основными целями программы «Самооборона» являются:

- обеспечение гражданско-патриотического, военно-патриотического воспитания;

- формирование здорового и безопасного образа жизни;

- развитие личностных качеств учащихся;

- формирование военно-прикладной, физической и психологической готовности к действиям в экстремальных ситуациях;

- выработка прикладных навыков для успешных действий при самообороне.
Исходя из поставленных целей, определены пути их достижения через решение следующих задач:

Образовательные:

- компенсация отсутствующих в общем образовании знаний, умений, навыков в области личной безопасности;

-обучение приемам, действиям и видам деятельности в рукопашном бою;

- обучение основам самообороны и самозащиты, элементам рукопашного боя, азам морально-психологической и медицинской подготовки, необходимой как в экстремальных ситуациях повседневной жизни, так и в зонах военных конфликтов, при совершении и угрозе террористического акта.

Развивающие:

- популяризация военно-прикладных видов спорта;

- формирование навыков дисциплины и самоорганизации;

- формирование стремления к здоровому образу жизни;

- формирование эмоционально-волевой устойчивости, общей психологической устойчивости;

- развитие потребности в постоянном самообразовании, самосовершенствовании;

- совершенствование основных физических качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты в действиях, общей и специальной выносливости;

- совершенствование личностных качеств: психологической устойчивости, быстроты принятия решений.

Воспитательные:

- воспитание у обучающихся гражданственности, патриотизма, чувства товарищества;

- воспитание силы воли;

- воспитание приоритета общественных ценностей;

- воспитание гражданственности и патриотизма;

-воспитание волевых качеств (смелость, решительность, инициативность, настойчивость и др.).

- организация содержательного досуга.

Количество часов, отводимых на изучение программы.
Занятия проводятся 1 раз в неделю по 2 часа (36 учебных недель).

2 часа в неделю. 72 часа в год.

Ожидаемые результаты.

Обучающиеся должны:

- знать основные теоретические аспекты возникновения и развития единоборств и использования их в различных системах самообороны;

-  знать  средства самообороны, правила их использования и применения;

- знать средства и методы обучения самообороне; знать правила безопасного поведения;

-  знать  технику безопасности на занятиях по самообороне;

Обучающиеся приобретут навыки:

- применения приемов самообороны, оружия самообороны и использования подручных средств в приемах самообороны;

- освобождения от захватов и обхватов;

- защиты от ударов невооруженного правонарушителя и вооруженного ножом, тяжелым предметом.

2. Календарно-тематическое планирование.

	№ п\п
	Тема
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	Теория
	Практика
	

	1. 1
	Вводное занятие. ТБ. Значение занятий самообороной.
	1
	1
	

	ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

	2. 2
	Строевые упражнения, комплекс ОРУ.
	
	2
	

	3. 3
	Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
	
	2
	

	4. 4
	Силовые упражнения, подтягивания, отжимания, приседания.
	1
	1
	

	5. 5
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	2
	

	6. 6
	Упражнения для ног.
	
	2
	

	7. 7
	Упражнения для всех групп мышц.
	
	2
	

	8. 8
	Упражнения для развития быстроты.
	
	2
	

	9. 9
	Упражнения для развития гибкости.
	
	2
	

	10. 10
	Упражнения для развития ловкости.
	
	2
	

	11. 11
	Упражнения для рук и плечевого пояса.
	
	2
	

	ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ

	12. 12
	Перетягивания соперника.
	1
	1
	

	13. 13
	Перетягивания соперника.
	
	2
	

	14. 14
	Переталкивания соперника.
	1
	1
	

	15. 15
	Переталкивания соперника.
	
	2
	

	16. 16
	Вирусные игры с различными задачами.
	
	2
	

	17. 17
	Игровые формы борьбы.
	1
	1
	

	18. 18
	Игровые формы борьбы.
	
	2
	

	19. 19
	Промежуточный контроль.
	
	
	

	СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

	20. 20
	Само-страховка и страховка соперника.
	0,5
	1,5
	

	21. 21
	Наиболее популярные захваты, их цель и опасность.
	0,5
	1,5
	

	22. 22
	Биомеханические основы выполнения захватов.
	0,5
	1,5
	

	23. 23
	Борьба лежа. 
	
	2
	

	24. 24
	Изучение техники борьбы лёжа.
	0,5
	1,5
	

	25. 25
	Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку, рычаг локтя с захватом руки между ногами, узел ногой от удержания сбоку, ущемление ахиллесова сухожилия.
	0,5
	1,5
	

	26. 26
	Борьба в стойке. 
	
	2
	

	27. 27
	Изучение техники борьбы в стойке.
	0,5
	1,5
	

	28
	Выведение из равновесия. Передвижения.
	
	2
	

	29
	Броски: задняя подножка, передняя подножка, подсечка, задняя подножка с захватом ноги снаружи, бросок через бедро.
	
	2
	

	30
	Инструктаж по технике безопасности.
	
	2
	

	31
	Изучение и выполнение самостраховки при падении (положение сидя, стоя), кувырки и перекаты.
	
	2
	

	УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ВСТРЕЧИ

	32
	Борьба в стойке.
	
	2
	

	33
	Борьба в стойке.
	
	2
	

	34
	Борьба лежа.
	
	2
	

	35
	Борьба лежа.
	
	2
	

	36
	ИТОГОВЫЙ КОНТРОЛЬ.

Подведение итогов учебного года. Обсуждение и анализ успехов каждого обучающегося. Сдача контрольных нормативов.
	1
	1
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