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Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы дополнительного образования физкультурно–спортивной направленности по видам единоборств объединения «Витязь».
1.1 Пояснительная записка
Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами:
· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273-ФЗ;
· Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»;
· Постановление Главного государственного санитарного врача от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеобразовательных (общеразвивающих) программ Департамента образования Орловской области, БУ ОО ДПО «Институт развития образования»,г.Орёл,2023г.;
· Положение о структурном подразделении «Центр дополнительного образования и развития творчества учащейся молодежи» БПОУ ОО «Орловский автодорожный техникум» (далее – Учреждения) и другими локальными актами Учреждения.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа в области физкультуры и спорта по видам единоборств «Витязь» (далее - Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность и ориентирована на:
· приобретение и сохранение знаний и умений, а также приумножение опыта школы рукопашного боя;
· передачу мастерства следующим поколениям;
· популяризацию рукопашного боя;
· укрепление дружеских связей среди спортсменов разных клубов;
· подготовку молодежи в службе в рядах Российской армии и ВМФ;
· пропаганду здорового образа жизни;
· развитие у учащихся трудовых навыков, силы воли, внимательности, веры в свои силы, рационального образа мышления и поступков, чувства уважения к людям и окружающему миру;  
·    подготовку спортсменов разрядников, инструкторов, спортивных судей; 
·    организацию досуга молодежи;
·    проведение спортивных соревнований.
[bookmark: _Hlk145932732]Настоящая Программа включает в себя материал, освоение которого дает возможность учащимся добиваться отличных показателей по физической культуре, развивать творческое воображение, фантазию, формировать здоровый образ жизни и правильное духовно-нравственное развитие, помогает самоутвердиться в среде ровесников.
Актуальность   предлагаемой образовательной Программы определяется необходимостью развития физкультурно–спортивного направления в области единоборств, развития физических и морально-волевых качеств учащихся, материально - технические условия, для реализации которого имеются на базе учебного учреждения. Программа направлена на создание системы деятельности по развитию способностей учащихся в области физической культуры, приобщению их к здоровому образу жизни, к общечеловеческим ценностям, укреплению психического и физического здоровья, получение общего эстетического, морального и физического развития. В современном обществе отмечается востребованность в дополнительных образовательных услугах физкультурно-спортивного направления, что привело к созданию Программы «Витязь».
Отличительной особенностью данной Программы является то, что она включает в себя материал, освоение которого даёт возможность учащимся добиваться отличных показателей по физической культуре, развивать творческое воображение, фантазию, формировать здоровый образ жизни и правильное духовно-нравственное развитие, помогает самоутвердиться в среде ровесников.
Адресат Программы
Программа дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности «Витязь» адресована учащимся в возрасте от 15-20 лет. 
Уровень программы: базовый.
Объём программы: 180 часов.
Форма обучения: очная.
Особенности организации образовательного процесса:
Периодичность занятий: занятия проходят в понедельник, среду и пятницу.
Продолжительность одного занятия - 45 минут с обязательным перерывом между занятиями 10 минут.
Состав 1 группы: 15 человек.
Цель  Программы заключается в воспитании качеств, направленных на гармоничное физическое и духовно-нравственное развитие личности учащихся, воспитании достойных представителей своего народа и патриотов своей "малой Родины",граждан своего государства и культурных членов мирового сообщества, сознающих ценность явлений жизни и человека.
Для достижения указанной цели решаются следующие задачи: 
образовательные:
 - компенсировать недостаточные в общем образовании знания в области истории Отечества и Вооруженных Сил РФ, физкультуры, спорта, гигиены, медицины;
        - физически развить учащихся;
        - обучить действовать в сложных и экстремальных ситуациях;
развивающие: 
- развить интерес к воинским специальностям и создать условия для
  получения соответствующей подготовки;
     - развивать морально-волевые качества: силу воли, мужество, стойкость,
гражданственность и патриотизм;
        - сформировать у учащихся правильное представление о профессии Военнослужащего;
         воспитательные:
        - сформировать у учащихся такие социально значимые качества, как чувство долга, чувство ответственности, уважительное отношение к  воинской службе. 
Занятия самообороной в значительной степени могут восполнять   недостаток движения, а также помогают предупредить умственное переутомление и повысят работоспособность учащихся во время учебы.
Сегодня самооборона – это мощная система подготовки, находящаяся на стадии своего совершенствования и обладающая достаточно высоким потенциалом для физического и духовного воспитания подрастающего поколения.

1.2 Календарный учебный график
Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 30 июня.
Программа рассчитана на 1 год.
Общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения: 180 часов.
Количество учебных недель: 40 недель.
Срок проведения промежуточной аттестации: декабрь.
Срок проведения итоговой аттестации: июнь.
Календарный учебный график составляется на группу отдельно и утверждается на педагогическом совете.
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1.3 Содержание Программы
Таблица 1. Учебный план Программы «Витязь»
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие. Техника безопасности
	1
	1
	0
	Опрос на знание
техники безопасности

	2.
	Рукопашный бой. История развития и совершенствования
	1
	1
	0
	Опрос на знание теоретического материала

	3.
	Духовно – нравственные основы и психофизиологические особенности рукопашного боя
	1
	1
	0
	Опрос на знание теоретического материала

	4.
	Техника безопасности и культура общения
	1
	1
	0
	Опрос на знание теоретического материала

	5.
	Традиционные действия
	1
	0
	1
	Оценка изученных техник

	6.
	Общеразвивающие упражнения
	20
	0
	20
	Оценка изученных техник

	7.
	Подвижные игры
	9
	0
	9
	Оценка изученных техник

	8.
	Специальные упражнения
	10
	0
	10
	Оценка работы 
изученной техники

	9.
	Техника передвижений
	      10
	0
	10
	Оценка работы 
изученной техники

	10.
	Техника борьбы
	26
	0
	26
	Оценка работы 
изученной техники

	11.
	Техника ударов
	26
	0
	26
	Оценка работы 
изученной техники

	12
	Защита от нападения
	22
	0
	22
	Оценка работы 
изученной техники

	13.
	Соревновательная деятельность
	50
	0
	50
	Участие в спортивных мероприятиях

	14.
	Подведение итогов
	2
	0
	2
	Сдача нормативов и оценка исполнения техники

	
	Итого
	180
	4
	176
	











Содержание учебного плана Программы «Витязь»
Тема 1. Вводное занятие.
Теория:
Краткая характеристика, цель и задачи курса рукопашного боя. Правила гигиены, техники безопасности, культуры общения на занятиях в тренировочном зале, на улице, в лесу, вблизи водоемов. Двигательный режим. Значение занятий рукопашным боем для здоровья человека. Влияние режима дня, питания, физических нагрузок на повышение физической и интеллектуальной работоспособности.
Тема 2. Рукопашный бой. История развития и совершенствования.
Теория:
Образ русских богатырей в произведениях фольклора и литературы. Борьба и кулачные бои, как одна из любимых народных забав и основа состязательной мужской культуры русских. Профессиональная борьба в цирке и балаганах. Обучение рукопашному и штыковому бою, а армии, в разные времена в России и других государствах.
Виды рукопашного боя в настоящее время.
Тема 3. Духовно-нравственные основы и психофизиологические особенности рукопашного боя.
Теория:
Образ воина как пример для подражания: развитое чувство справедливости, товарищества, взаимовыручки, патриотизма, сила духа и воля, доброта, свободолюбие, физическая сила.
Рукопашный бой - продолжение боевых традиций, правильное понимание и совершенствование их принципов, основа воспитание высоких духовно нравственных качеств личности: любовь к традициям, истории, государству.
Особая роль занятий рукопашным боем заключается в духовно нравственном воспитании учащихся. В основе рукопашного боя лежат принципы, суть которых заключена в следующем:
1.Проявлять благородство.
2.Отстаивать справедливость.
3.Уважать старших.
4.Защищать слабых.
5.Помогать нуждающимся.
6.Не использовать силу и умение во зло.
7.Не обучать людей с дурными наклонностями.
Тема 4. Техника безопасности и культура общения.
Теория:
1. Техника безопасности при выполнении физических упражнений и работе с партнером в спортзале, в лесу, на воде, в черте населенных пунктов.
2. Первая помощь при травмах.
3. Основные правила закаливания.
4. Питание и двигательный режим.
5. Влияние на организм вредных привычек.
         6. Игры как элемент техники и тактики боя.
7. Традиции народов, использующиеся как древняя основа рукопашного боя.
Тема 5. Традиционные действия.
Практика:
Построения в шеренгу, в круг, приветствие, основное положение при    восприятии информации и команд от инструктора, перестроения.
Команды:
1. В одну шеренгу становись.
2. В две шеренги становись.
3. Исходное положение принять.
4. Поклон.
5. Налево, направо, кругом.
6. По залу бегом (шагом) марш 
7. Бой, стоп.
Тема 6. Общеразвивающие упражнения.
Практика:
- ходьба по кругу в колонне, ходьба на носках, на пятках, в полуприседе;
- бег по кругу в колонне, спиной вперед, приставным шагом, бег с ускорением с захлестом голени и высоким подниманием бедра;
- прыжки на одной и двух ногах на месте и с передвижением, с поворотами в разные стороны;
- круговые наклонные движения туловищем и головой, маховые и круговые движения руками и ногами;
- упражнения на гибкость, растяжку мышц и сухожилий, формирование правильной осанки.
Тема 7. Подвижные игры.
Практика:
Игры, развивающие равновесие, сообразительность, координацию движения, реакцию, силовую и скоростную выносливость: "пятнашки", "выжигала", "выталкивание из круга", "конный бой", "перетягивание каната."
Тема 8. Специальные упражнения.
Практика:
- техника подстраховки и самостраховки при падениях вперед, назад, в стороны, и из положения сидя и лежа;
- переползания по-пластунски;
- кувырки вперед, назад, прыжок-кувырок;
- стойка на руках, ходьба и отжимания на руках,
Тема 9. Техника передвижений.
Практика:
- шагом, бегом;
- приставным шагом;
- челночное перемещение (влево, вперед, назад, вправо);
- перемещение по зигзагу;
- перемещение на базовых движениях.

Тема 10. Техника борьбы.
Практика:
Борьба в положении стоя:
- броски через бедро;
- бросок задняя подножка;
- бросок боковая подножка;
- передняя, боковая и задняя подсечки;
- броски через плечо;
- броски через спину;
- броски через голову.
Борьба в партере: 
- переворачивание противника, перевод в борьбу лежа.
Борьба лежа:
- удержание противника на лопатках:
а) верхом,
б) со стороны ног,
в) со стороны головы,
г) сбоку.
Тема 11. Техника ударов.
Практика:
Удары руками:
- прямой удар кулаком;
- боковой удар кулаком;
- удар кулаком снизу.
Удары ногами:
- махи ногами (прямые и круговые).
- удар вперед;
- удар в сторону;
- удар назад.
Тема 12. Защита от нападения.
Практика:
- защита руками;
- защита ногами;
- уклоны, нырки, уходы корпусом;
- освобождение от захватов;
- комбинирование защит.
Тема 13. Соревновательная техника.
Практика:
- борцовские поединки на ковре;
- боксерские спарринги;
- спарринги с ударами руками и ногами;
- спарринги по правилам рукопашного боя.
         Тема 21. Итоговое занятие.
         Теоретический опрос, практическое выполнение заданий.

1.4 Планируемые результаты программы

В результате освоения содержания Программы учащиеся должны знать:
· источники передачи информации о различных видах единоборств., оздоровительных и боевых системах;
· технику безопасности при занятиях в спортзале, лесу, на воде;
· простейшие элементы техники борьбы, базовые движения руками и ногами;
· традиции, используемые в рукопашном бое и других видах единоборств.
· технику безопасности при работе с партнерами;
·  способы оказания первой помощи при травмах;
· основные способы закаливания, правила питания, гигиены и двигательный    режим занимающихся рукопашным боем;
·  знать расширенную технику борьбы и нападений;
· влияние рукопашного боя на мировоззрение человека;
· понятия о тактике и стратегии;
· технику безопасности во время учебных боев и на соревнованиях;
· правила соревнований по рукопашному бою и других видах единоборств;
· принципы работы против вооруженного противника;
· комбинирование различных техник рукопашного боя;
· основные принципы ведения поединка;
· тактику ведения поединка;
· принцип построения занятий.
В результате освоения содержания Программы учащиеся должны уметь:
· пользоваться упражнениями для самостоятельной разминки организма, и подготовки его к тренировке;
· сохранять равновесие при различных положениях тела;
· выполнять элементы страховки и самостраховки при падениях;
· выполнять простейшие элементы акробатики (кувырки назад, вперед, через плечо, прыжки кувырки);
· выполнять простейшие элементы техники борьбы, базовые движения руками и ногами.
· оказывать первую помощь при травмах;
· выполнять элементы акробатики (перевороты, подъем разгибом, ходьба на руках, "колесо", "рондат", "фляк")
· выполнять элементы расширенной техники борьбы, защиты, нападений;
· свободно комбинировать удары и защитные действия;
· бороться на ковре;
· свободно выполнять элементы акробатики и уметь комбинировать их выполнение (рондат – фляк – сальто и т.д.);
· совмещать элементы ударной техники, с элементами борьбы стоя, в партере и лежа;
· свободно и правильно выполнять приемы самозащиты от вооруженного нападения;
· активно проводить борцовские поединки, ударные спарринги по правилам бокса, кикбоксинга, рукопашного боя;
· участвовать в соревнованиях.;
· технику нижнего уровня: подкаты 1,2,3.;
· выполнять элементы работы с короткой палкой и длинным шестом;
· тактические комплексы;  
· проводить спарринги против двух или трех соперников.

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий реализации программы дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности «Витязь»

2.1 Условия реализации программы
                  2.1.1 Материально – техническое обеспечение
Для организации учебного процесса (теоретические занятия) необходим кабинет с возможностью проветривания, и зонирования пространства, как для индивидуальной, так и для групповой работы.
Требования к мебели: в кабинете располагаются стулья количество соответствует количеству учащихся, мобильные парты, которые обеспечивают возможность как индивидуальной работы, так и коллективной.
  Для практических занятий необходимо:
· спортзал (большое светлое хорошо проветриваемое помещение);
· место для занятий на свежем воздухе (спортплощадка, лес, поляна, река, озеро и т.п.);
· спортивный инвентарь: кимоно, перчатки с открытыми пальцами, лапы боксерские маленькие и большие, боксерские мешки и груши, мячи, скакалки, короткие и длинные палки, маты, перекладина, макеты ножей, пистолетов.
· желание заниматься.
Методическое обеспечение:
· специальная методическая литература;
· дидактические материалы;
· наглядные пособия (видео материалы);
· методики психолого-педагогической диагностики.
2.1.2 Информационное обеспечение – аудио-, видео-, фото-, интернет-источники. При реализации программы каждый учащийся обеспечен доступом к базам данных и библиотечным фондам, в том числе к электронным изданиям, Интернет-ресурсам.
2.1.3 Кадровое обеспечение
Реализация общеобразовательной общеразвивающей программы обеспечивается высококвалифицированным педагогическим работником образовательной программы из числа специалистов, направление деятельности которых соответствует направлению дополнительного образования (специалист физкультурно-спортивной направленности).
Квалификация педагогических работников образовательной организации отвечает квалификационным требованиям.

2.2 Формы аттестации
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: учебно-тренировочный процесс, диагностические карты.
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: спортивные соревнования.
Оценка качества реализации образовательной программы включает в себя текущий контроль успеваемости и итоговую аттестацию учащихся.
В качестве средств текущего контроля успеваемости могут использоваться устные опросы, анкетирование, тестирование, творческие отчеты, выступления.
Итоговая аттестация проводится в форме спортивных соревнований.

2.3 Оценочные материалы 
[bookmark: _Hlk167177486]Результаты образовательной деятельности отслеживаются путем проведения вводной, текущей и промежуточной диагностики учащихся.
 Вводный контроль осуществляется при приеме учащихся в форме собеседования. Целью данного контроля является выявление базовых знаний и умений учащегося. 
Текущая (промежуточная) диагностика проводится в виде тестов на ОФП и специальных тестов.
Итоговый контроль:
· контрольные занятия (теоретический опрос, практическое выполнение);
· показательные выступления;
· результаты соревнований;
· диагностические карты (Приложение 2).
Сведения о наблюдении за успеваемостью учащихся за каждый учебный год заносятся в диагностические карты учащихся.

2.4 Методические материалы
Техника рукопашного боя имеет несколько методик обучения. Каждая система имеет свою цель и готовит людей к выполнению определенных задач – это может быть охранная, поисково-разведывательная деятельность, где требуется задержать и отконвоировать противник; либо другие виды деятельности, где требуется умение частичной или полной нейтрализации противника.
Данная Программа преследует цель ознакомить начинающих с основами рукопашного боя и подготовить начинающих с основами рукопашного боя и подготовить их для обучения более специфическим действиям, если того требуют обстоятельства.
В данной Программе предлагается использовать методики, основанные на постепенном изучении элементов рукопашного боя. Ввиду того, что не у всех есть возможность использовать дорогостоящее оборудование для занятий, нужно помнить принцип, согласно которому можно понять, что " Лучший тренажер – это человек".
В процессе реализации программы, организация учебно-тренировочного процесса осуществляется на основе современной методики обучения, позволяющей учащимся выполнить объем тренировочных и соревновательных нагрузок, достаточных для её освоения.
Основными формами при реализации Программы являются:
·  групповые теоретические занятия (в виде бесед);
·  групповые практические учебно-тренировочные занятия в соответствии с требованиями программы для группы каждого года обучения по утвержденному расписанию;
· индивидуальные занятия в соответствии с планами и программами, установленными для учащихся;
· спортивные соревнования и дружеские спортивные встречи различного масштаба;
· учебно-тренировочные занятия в рамках учебно-тренировочных спортивных сборов и лагерей;
· наблюдение за проведением спортивных соревнований и выступлением спортсменов, их анализ;
· тренерская и судейская практика;
· просмотр и анализ учебных фильмов, соревновательных поединков и видео - материалов по рукопашному бою;
· психологическая и спортивная диагностика и тестирование (сдача контрольных нормативов);
· восстановительные мероприятия.
Тренировка начинается с упражнений для разминки: бег, наклоны, прыжки, растягивания мышц и сухожилий. Они помогают плавно перейти к занятию. Организм нельзя нагружать сразу. Прежде чем прейти к упражнениям, необходимо подготовиться физически и эмоционально – забыть все проблемы, и всецело отдаться тренировочному процессу. Разминочные упражнения тонизируют организм, делают его менее подверженным к различным заболеваниям, ведь " гибкость и пластичность – путь к долголетию". Разогретое и растянутое тело можно подвергать более тяжелым нагрузкам. В качестве заключительного упражнения в разминке можно использовать " бой с тенью" – это прекрасное упражнение, подающее идеи, также оно более динамичное, чем предыдущее и призвано повышать потенциал выносливости бойцов. С этой же целью можно использовать акробатические упражнения.
Основная часть тренировки начинается сразу после разминки, занимает большую часть тренировки. В течение всей основной части учащиеся изучают техники боя и совершенствуют мастерство выполнения этих действий. 
Хорошо известно, что для успешного противостояния другим стилям каждый боевой стиль должен включать в себя четыре основных категории техник: защиту и удары руками, защиту и удары ногами, борьбу, техники захватов (удержания) и освобождения от них. Главной составляющей всех этих техник является техника передвижений и работы корпусом обучающая маневрированию во время боя. Маневренность в бою очень важное качество- " Маневр – половина победы".
" Техника ног" применяется для передвижений, поражения жизненно-важных областей на теле противника, подсечек и блокирования ударов ногами противника.
" Техника рук" – это использование кистей, предплечий, локтей или плеч для отражения атак противника или нанесения ударов.
" Борьба" – использование сбиваний, подсечек, толчков, бросков и т.п. для того, чтобы лишить противника равновесия и сбить его вниз, а также – использовать контрприемов. В борьбе лежа широко применяются упражнения, удушения, болевые приемы и освобождения от них.
Учащиеся, усвоившие базовые техники, продолжают совершенствовать приобретенные навыки и начинают отрабатывать комбинирование всех вышеперечисленных техник. С того времени в тренировочный процесс вводятся борцовские поединки на ковре и спарринги по правилам рукопашного боя.
Для учащихся  является обязательным знание и практическое применение приемов самообороны от противника, вооруженного: палкой, ножом и пистолетом.
В заключительную часть тренировки входят упражнения: 
· на развитие силы всех групп мышц (работа с тяжестями, изометрические упражнения, упражнения на перекладине и т.д.);
· на развитие скоростных качеств (бег, прыжки на скакалке);
· на развитие силовой и скоростной выносливости (тесты на предел возможностей).
Каждая тренировка начинается и заканчивается традиционным построением и приветствием.
Занятия рукопашного боя проводятся в залах, на открытых площадках. Тренировки на улице на поляне, в лесу дают возможность дышать чистым воздухом, забыться от повседневной суеты и ощутить себя единым с природой. Занятия на свежем воздухе в значительной мере способствуют закаливанию организма, там учащиеся находятся в более реальных условиях, чем в зале.
Кроме тренировок существуют и другие формы организации деятельности учащихся на занятии:
· фронтальная;
· встречи с интересными и знаменитыми людьми, просмотр и обсуждение видео материалов;
· индивидуальные беседы;
· тренировочные сборы (физические тренировки, игры, экскурсии);
· туристические походы;
· участие в соревнованиях.
Педагогические технологии: технология индивидуализации обучения, технология группового обучения, технология развивающего обучения, коммуникативная технология обучения, технология коллективной творческой деятельности.
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы
 объединения «ВИТЯЗЬ»
(180 часов)

	Наименование раздела,
темы, учебного модуля
	Трудоемкость, час
	1  -  7
	Сентябрь
	29 - 5
	Октябрь
	3 – 9
	Ноябрь
	1 – 7
	Декабрь
	Январь
	2 - 8
	Февраль
	2 – 8
	Март
	Апрель


	4 - 10
	Май
	1 - 7
	Июнь


	
	
	
	8- 14
	15 - 21
	22- 28
	
	6 - 12
	13- 19
	20 - 26
	27 - 2
	
	10– 16
	17– 23
	24– 30
	
	8 – 14
	15– 21
	22 – 28
	29 - 4
	5 - 11
	12 – 18
	19 – 25
	26 – 1
	
	9 – 15
	16 – 22
	23 – 1
	
	9 - 15
	16 - 22
	23 - 29
	30 - 5
	6 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	27- 3
	
	11 - 17
	18- 24
	25- 31
	
	8 - 14
	15- 21
	22- 28
	29-30

	Вводное занятие. Техника безопасности
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Рукопашный бой. История развития и совершенствования
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Духовно – нравственные основы и психофизиологические особенности рукопашного боя
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности и культура общения
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Традиционные действия
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие упражнения
	20
	
	4
	5
	4
	5
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	9
	
	
	
	
	
	2
	5
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальные упражнения
	10
	
	
	
	
	
	
	
	2
	5
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника передвижений
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	5
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника борьбы
	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	5
	4
	5
	2
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника ударов
	26
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	5
	4
	5
	4
	5
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Защита от нападения
	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	3
	5
	4
	5
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соревновательная техника
	550
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	2
	

	Итоговое занятие
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2







Приложение 2

Оценочные материалы Программы

Диагностическая карта учащихся 
по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 
 «Витязь»

ФИО учащегося_____________
Дата  ______________________


	№
п/п
	
	Бег
100 м.,
сек.
	Бег
1000 м.,
мин.
	Бег
3000 м.,
мин.
	Подтягивание на перекладине,раз
	Упр-е на брюшной пресс "уголок",сек.
	Отжимание в упоре лежа.
60раз/60 сек
	Прыж-
ки в длину с разбега,
м.
	Прыж-ки в высо-
ту, м.
	Отжим
в стойке на руках
раз.

	1
	Отлично
	12
	3
	12
	15
	30
	60
	2,70
	1,50
	15

	2
	Хорошо
	13
	3,10
	13
	13
	20
	60
	2,60
	1,40
	13

	3
	Удовл-но
	14
	3,20
	14
	12
	10
	60
	2,50
	1,30
	12
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Критерии оценивания уровня успеваемости учащихся.
Тесты на ОФП:
- сила (подтягивание, упражнения на брюшной пресс, отжимания, прыжки);
- скорость (бег);	
- выносливость (бег, "уголок").














Диагностическая карта учащихся 
по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 
 «Витязь»

ФИО учащегося________________
Дата__________________________  

	№
п/п
	Оценка
	Силовой комплекс5раз/
5мин
	Челночный бег,
10раз*10м.
	Бег по пересеченной местности,
км/час
	Стойка на руках,
мин.
	Ходьба на руках,
м.
	Задержка дыхания,мин.
	Перепрыгивание через гимнастичес-кую палку,
раз

	1
	Отлично
	5
	27
	8
	10
	10
	3
	50

	2
	Хорошо
	5
	28
	8
	5
	10
	2
	50

	3
	Удовл-но
	5
	29
	8
	3
	5
	1,5
	50
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Специальные тесты: 
- выносливость (бег по пересеченной местности, прыжки);
- силовая выносливость (силовой комплекс);
- скоростная выносливость (челночный бег);
- равновесие (ходьба на руках, стойка на руках, стойка на голове);
- сила воли (задержка дыхания).

Результативность занятий оценивается в процентном соотношении:
«Отлично» – 90 – 100% выполнения
«Хорошо» - 70 – 89 % выполнения
«Удовлетворительно» - 50 – 69 % выполнения
«Неудовлетворительно» - до 50 % выполнения.
 Итоговый контроль:
- контрольные занятия (теоретический опрос, практическое выполнение);
- показательные выступления;
- соревнования.
  





Приложение 3 
Инструкция 
по обеспечению правил безопасности образовательного процесса

Заниматься в объединении можно только тем учащимся, которые имеют разрешение врача по состоянию своего здоровья и соответствующую медицинскую справку.
Приступать к занятиям учащийся может только после того, как ознакомится с настоящей Инструкцией по обеспечению техники безопасности на занятиях. 
          Каждый учащийся должен приготовиться к тренировке заранее: 
нельзя есть и пить за 1,5 – 2 часа до начала занятия, тренироваться на полный желудок очень вредно для организма. Обязательно нужно сходить в туалет до тренировки, случайный удар в полный мочевой пузырь может быть исключительно опасным. Необходимо также высморкаться, чтобы ничто не мешало правильному и свободному дыханию. Во избежание травм, на руках и ногах ногти должны быть аккуратно подстрижены.
          Запрещается входить в зал без разрешения педагога, самостоятельно брать и пользоваться без разрешения спортивным, специальным или другим инвентарём, кувыркаться на матах, залезать и прыгать вниз со скамеек, подоконников, «Шведских лестниц» и спортивных снарядов. Нельзя открывать окна и двери одновременно, если в зале находятся люди, чтобы не допустить сквозняка. Нельзя баловаться светом и электроприборами.
           Запрещается пользоваться в здании и около него открытым огнём. В случае пожара необходимо немедленно сообщить об этом педагогу и быстро, но, не создавая паники, покинуть помещение или здание, уйти в безопасное место (на улицу) и помочь это сделать тем, кто самостоятельно передвигаться не в состоянии.
           При малейшем недомогании учащийся должен отпроситься у педагога с тренировки домой или попросить разрешения просто посидеть в зале. При очень плохом самочувствии для оказания ему первой помощи или экстренного вызова скорой медицинской помощи – сообщить об этом педагогу. Все учащиеся всегда должны немедленно сообщать педагогу, если кому-то из товарищей на тренировке стало плохо, тем более, если больной сам этого сделать стесняется или не в состоянии.
            Никто не должен приходить в зал на тренировку, если он болен простудными, инфекционными или другими опасными для окружающих заболеваниями. При появлении у учащегося высокой температуры, обнаружении у него грибковых заболеваний ног, неизвестном высыпании на коже или других опасных заболеваниях, занимающийся самостоятельно (если он в состоянии) должен немедленно покинуть зал и отправиться домой для принятия экстренных мер, предупредив об этом педагога.
            Все команды на тренировке выполняются быстро (за 5 секунд), но выполнять их нужно осторожно и аккуратно. Занимая своё место в общем строю, не толкаться, чтобы не сбить своих товарищей с ног.
            Соблюдать определённый интервал и дистанцию между занимающимися, чтобы случайно не задеть соседа во время занятия, выполняя упражнения, махи или удары руками и ногами во все стороны. Сосед также не должен никого ударить, случайные столкновения могут привести к травме.
              Если учащийся чувствует, что какое-то упражнение ему не под силу, что оно физически для него слишком тяжёлое, он может попросить педагога  снизить для него нагрузку.
            При отработке приёмов в парах, каждый учащийся должен быть очень осторожным и внимательным, чтобы случайно не причинить боль своему партнёру. Особенно контролировать свои действия необходимо при изучении запрещённой техники, или опасных для здоровья приёмов, способных привести к вывихам суставов, растяжениям сухожилий и связок, трещинам или переломам костей, удушениям и так далее.
           При отработке бросковой техники каждому нужно хорошо знать и правильно выполнять страховку при падениях (акробатические кувырки). Выполняя данную технику, всегда в первую очередь необходимо думать о безопасности своего партнёра и его страховке, обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. Прежде, чем сделать подсечку, подножку, подбив или бросок при их изучении и детальной отработке (равно как и в других учебных ситуациях), необходимо сначала убедиться, что партнёр упадёт в безопасное место. 
              Надо быть уверенным в правильности выполнения подобных приёмов прежде, чем их выполнять, и знать последствия неправильного их выполнения. Если ученик в чём-то не совсем уверен – необходимо лишний раз проконсультироваться у своего педагога, не стесняться и попросить у него дополнительных объяснений.
            При нанесении партнёром сильных ударов или выполнении им болевых приёмов, при которых он не контролирует себя, необходимо его об этом предупредить. Если он это делает сознательно – немедленно сообщить об этом педагогу. При умышленном причинении своему партнёру или кому-то другому боли, виновный отстраняется от тренировки, отжимается в наказание по правилам рукопашного боя от пола на кулаках и садится на «штрафную скамью», повторно изучая настоящие Правила по технике безопасности на занятиях по рукопашному бою до конца занятия.
           Ношение очков разрешается, однако во время боёв их необходимо снимать или заменять контактными линзами.
           Все учащиеся обязаны соблюдать правила личной гигиены. На тренировке находиться в чистом и отглаженном кимоно, с чистыми ногами и шеей. После тренировки принять душ (смыть с себя мылом пот) и сменить нижнее бельё. Кимоно аккуратно дома развесить сушиться, стирать и гладить его сразу по мере загрязнения.
           На занятиях по  рукопашному бою строго запрещается:
· Вести бой (поединок) в полный контакт без разрешения и контроля педагога  или в его отсутствие, особенно с девочками, или более слабыми учпащимся, или младшими по возрасту, стажу занятий и квалификации, или меньшими по росту и весу, или с целью выяснения «Кто сильней?», или с целью демонстрации своей силы.
· Отрабатывать удары ногами в парах без индивидуальных защитных приспособлений – щитков на ноги (на голень и подъём стопы) во избежание травм голени. Вести контактный бой с партнёром руками без протекторов на руки (перчатки или накладки на кулаки) для страховки рёбер и головы напарника. Кроме того, во время поединков рекомендуется использовать защиту для головы от случайных сильных ударов («Шлем»), защиту на грудь («Защитный жилет») и пах («Раковина»).
· Надевать и носить во время тренировки драгоценности или металлические предметы: серёжки, цепи, перстни, кольца, браслеты, брошки, цепочки, часы, значки, булавки, заколки и прочие колющие и режущие предметы, способные нанести ранения и травмы себе и партнёру.
· Экспериментировать со своим партнёром: как долго он может пробыть без дыхания при выполнении удушающих приёмов, выдерживать болевой приём, сможет ли он выдержать сильный удар и какой эффект получится от этих и подобных действий. Нельзя такие эксперименты ставить и на себе – это опасно для жизни и здоровья.
· При работе с партнёром выполнять в очень быстром темпе (с большой скоростью) любые опасные для жизни и здоровья удары, боевые связки и приёмы.
· Совершать сложные акробатические элементы (например, полёт-кувырок, сальто и им подобные) без разрешения, контроля, страховки и присутствия педагога.
· Выполнять бросковую технику без разрешения, контроля и присутствия педагога, так же, как и без знания страховки при падениях.
· Каждый учащийся должен строго и точно соблюдать Правила по технике безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды педагога, и не делать ничего такого, что опасно для жизни и здоровья, и могло бы привести его самого, его партнёра или окружающих товарищей к травме.
· На занятиях по рукопашному бою необходимо помнить, что жизнь и здоровье всегда стоит на первом месте, и каждый ученик хочет, должен и обязан вернуться домой в целости и сохранности.


 


ДЕПАРТАМЕНТ ОБРАЗОВАНИЯ ОРЛОВСКОЙ ОБЛАСТИ 


 


БЮДЖЕТНОЕ ПРОФЕСС


ИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ


 


ОРЛОВСКОЙ ОБЛАСТИ


 


«ОРЛОВСКИЙ АВТОДОРОЖНЫЙ ТЕХНИКУМ


»


 


 


 


 


Принято:


 


педагогическим советом 


 


БПОУ ОО «Орловский 


 


автодорожный техникум»


 


Протокол 


 


от 2


9


.08.202


5


 


г. № 1


 


 


 


Утверждаю:


 


Директор 


 


БПОУ ОО «Орловский 


автодорожный техникум»                  


____________ Е. В. Жарких 


 


   


Приказ № 


9


Ц от 0


1


.09.202


5


 


г.


 


 


 


 


 


 


ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ 


 


ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА 


 


ФИЗКУЛЬТУРНО


-


СПОРТИВНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 


 


ПО ВИДАМ ЕДИНОБОРСТВ 


 


ОБЪЕДИНЕНИЯ 


 


«ВИТЯЗЬ»


 


 


 


 


Адресат программы


: 


учащиеся 15


-


20


 


лет


 


Срок 


реализации


 


программы: 


1


 


год


 


Объем часов:


 


180


 


часов


 


Поскотин И. В., педагог дополнительного образования


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


г. 


Орел, 202


5


 


г.


 




  ДЕПАРТАМЕНТ ОБРАЗОВАНИЯ ОРЛОВСКОЙ ОБЛАСТИ    БЮДЖЕТНОЕ ПРОФЕСС ИОНАЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ   ОРЛОВСКОЙ ОБЛАСТИ   «ОРЛОВСКИЙ АВТОДОРОЖНЫЙ ТЕХНИКУМ »        

Принято:   педагогическим советом    БПОУ ОО «Орловский    автодорожный техникум»   Протокол    от 2 9 .08.202 5   г. № 1      Утверждаю:   Директор    БПОУ ОО «Орловский  автодорожный техникум»                   ____________ Е. В. Жарких        Приказ №  9 Ц от 0 1 .09.202 5   г.  

          ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ    ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА    ФИЗКУЛЬТУРНО - СПОРТИВНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ    ПО ВИДАМ ЕДИНОБОРСТВ    ОБЪЕДИНЕНИЯ    «ВИТЯЗЬ»         Адресат программы :  учащиеся 15 - 20   лет   Срок  реализации   программы:  1   год   Объем часов:   180   часов   Поскотин И. В., педагог дополнительного образования                             г.  Орел, 202 5   г.  

