
Программа «Универсальный бой» 
Введение

Возникновение «Русского боя» (Универсального боя) как самостоятельного вида спорта относится к 1996 году и тесно связано с развитием прикладных боевых единоборств: рукопашного боя, самбо, дзюдо, джиу-джитсу, каратэ, бокса, выступающих в связке с такими прикладными видами, как стрельба, метание холодного оружия, а также элементами действий на полосе препятствий. Разработчики проекта нового вида спорта в    первую очередь опирались на российский опыт, творчески обобщили наиболее ценные элементы, которые есть в правилах рукопашного боя по версии правоохранительных органов, армейской версии и рукопашного многоборья (в военно-спортивной классификации).

        Программа включает нормативную и методическую части, практи​ческий материал. В нормативной части представлены нормативно-пра​вовые основы, регулирующие деятельность учреждений дополнитель​ного образования физкультурно-спортивной направленности. В ме​тодическую часть включены материалы по видам подготовки, контролю, воспитательной работе.

1. Нормативная часть учебной программы
        Методическое обеспечение программы является традиционным, учтены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов. Образовательная программа рас​считана на 2 - 3 года обучения в группах начальной подготовки (НП) и 4 - 5 лет для учебно-тренировочных групп (УТГ) и групп высшего спортивного мастерства и реализуется в течение 8 лет.

В группы Универсального боя принимаются мальчики и девочки (возраст 10-18 лет), имеющие допуск врача.

       В спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки занятия проводятся три раза в неделю по 1,5-2 академических часа до 6 часов в неделю. В учебно-тренировочных группах учебная нагрузка возрастает до 9 часов в неделю, занятия проводятся до 5 раз в неделю. Учебный материал осваивается в форме групповых, а при необходимости индивидуальных практических занятий. Теоретический материал доводится до обучающихся в водной части занятия, а так же в начале основной части занятия при изучении нового учебного материала.

      Содержание деятельности по данной программе предполагает тренировочные занятия, учебные тренировочные сборы, отборочные соревнования, соревнования на первенство города, области, округа и Всероссийского уровня.
  В настоящей программе выделено три  этапа спортивной подготовки:

· спортивно-оздоровительный этап (СО);
- этап начальной подготовки (НП);

· учебно-тренировочный этап (УТ).

    На каждом этапе спортивной подготовке ставятся определенные задачи.

   Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа:

 - укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и сис​тем организма детей;

· формирование стойкого интереса к занятиям спортом (вообще);

· овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических    упражнений и освоение   техники подвижных игр;

· воспитание трудолюбия;

- воспитание и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости и гибкости);

 - отбор перспективных детей для дальнейших занятий Универсальным боем.

Основные задачи этапа начальной подготовки:

· вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки по Универсальному бою в Новгородской области;

· развитие физических качеств и общей физической подготовки;

· изучение базовой техники универсального боя;

· гармоничное развитие волевых и морально-этических качеств личности;

- формирование потребности в занятиях спортом и ведении здо​рового образа  жизни.

Основные задачи учебно-тренировочного этапа:

  В учебно-тренировочных группах задачи подготовки отвечают ос​новным требованиям формирования спортивного мастерства по универсальному бою, к которым относятся:

укрепление здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности;

· совершенствование технико-тактического арсенала и приобре​тение соревновательного опыта с целью повышения спортивных ре​зультатов;

· воспитание специальных психических  качеств. 

1.1. Общие требования к организации учебно-тренировочной работы

     На  различных этапах спортивной подготовки, существуют определенные требования.

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не дол​жен превышать двух минимальных (10 человек), с учетом соблюдения правил тех​ники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Возраст за​нимающихся в спортивно-оздоровительных группах 10-18 лет.

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, достигшие 10-летнего возраста, желающие зани​маться универсальным боем и имеющие письменное разрешение от вра​ча-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздорови​тельная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники борьбы, выпол​нение контрольных нормативов для зачисления на учебно-трениро​вочный этап и сдача квалификационной обязательной программы.

     Группы учебно-тренировочного этапа подготовки формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых детей, прошедших необходимую начальную подготовку не менее 1 года и выполнивших проверочные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на УТ этапе осу​ществляется при условии выполнения контрольных нормативов по физической и специальной подготовке. 

     В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных за​кономерностей становления спортивного мастерства. 

    Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод учащихся в следующие группы обучения обусловливаются стажем за​нятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специаль​ной физической подготовке, уровнем спортивных результатов. 

    Минимальный возраст для зачисления учащихся в учебно-тренировочные груп​пы - 9 лет. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года.

Превышение рекомендуемой недельной учебно-тренировочной на​грузки не допускается.

На период учебно-тренировочных сборов (в оздоровительно-спортивном лагере) численность обучаемых в учебных группах и ре​жим учебно-тренировочной работы устанавливаются в соответствии с численностью обучаемых и режимами работы специализированных классов.

В зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25%.
2. Учебный план
       При составлении учебного плана режим учебно-тренировочной работы устанавливается из расчета 46 недель занятий в условиях школы и в период летнего активного отдыха - 6 недель в условиях летнего лагеря или по индивидуальной программе.  

      Многолетнюю подготовку от новичка до профессионала целесо​образно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся опре​деленным закономерностям, как сложную специфическую систему с множеством переменных, со свойственными ей особенностями с уче​том возрастных особенностей спортсменов.
      Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие ус​ловий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жиз​ненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудо​вой деятельности, службы в армии и т. д.). В процессе многолетних занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают зна​чительные изменения.

      Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от трени​ровки взрослых, имеет ряд методических и организационных особен​ностей.

      Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение впервые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и началь​ной спортивной специализации).

      Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответство​вать функциональным возможностям растущего организма.

      В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечивать гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовлен​ностью занимающихся и их физическим развитием.

      Основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта явля​ются приобретенные умения и навыки, всестороннее физическое раз​витие, совершенствование функциональных возможностей организма.

      С увеличением возраста и ростом уровня подготовленности юных спортсменов в общем тренировочном объеме тренировок постепенно уменьшается доля общей физической подготовки и возрастает доля специальной. Из года в год неуклонно увеличивается общий объем тренировочной нагрузки.  При планировании спортивной тренировки необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса.

3. Организация тренировочных занятий
     Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. В течение мно​голетних тренировок юные спортсмены должны на основе развития физических качеств овладеть техникой и тактикой ведения спортив​ного поединка, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

     При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достиже​ний. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7-9 лет специализирован​ной подготовки.

     В настоящей программе мы исходим из общепринятых методичес​ких положений спортивной педагогики:

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов;

- возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отноше​нию к общему объему тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

- непрерывное совершенствование качества технических действий (техники);

- соблюдение принципа постепенности применения тренировоч​ных и соревновательных нагрузок в процессе тренировки;

- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом физиологических особенностей возраста занимаю​щихся (половое созревание юных спортсменов);

- развитие основных физических качеств на всех этапах многолет​ней подготовки спортсменов в сочетании с преимущественным раз​витием отдельных физических качеств в наиболее благоприятные воз​растные периоды.

      В технической подготовке могут быть использованы различные методы: целостный (обучение движению в целом в облегченных усло​виях с последующим овладением его отдельными фазами и элемента​ми) и расчлененным (раздельное обучение фазам и элементам движения).

Спортивно-оздоровительный этап

      Значительное омоложение, происшедшее в спорте в последние годы (начало тренировок с 5-6 лет и даже с более раннего возраста), созда​ло предпосылки для обязательного осуществления начальных заня​тий на спортивно-оздоровительном этапе подготовки.

      Основная цель этого этапа - обеспечение отбора, физической и ко​ординационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающих и специальных упражнений своего вида). На протяжении спортивно-оздоровительного этапа подготовки начинающие юные спортсмены должны познакомиться с техникой нескольких видов: легкой атлетики, акробатики, спортивных игр и единоборств.

      Школы в настоящее время ограничиваются двумя обязательными уроками физкультуры в неделю. При таком объеме физическая рабо​тоспособность практически не растет. Только насыщенный двигатель​ный режим в спортивно-оздоровительных группах даст благоприят​ные изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, усилит их интерес к занятиям спортом.

       Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физи​ческую и умственную), создать надежные предпосылки для укрепле​ния здоровья, необходимо заниматься не менее шести часов в неделю, с учетом факторов, ограничивающих физическую нагрузку:

- отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к физическим нагрузкам (вообще).

   Основные тренировочные средства:

- общеразвивающие упражнения (с целью формирования общих двигательных навыков и  умений);                        

- подвижные игры и игровые упражнения;

- элементы акробатики (кувырки, обороты, кульбиты и др.);

- прыжки и прыжковые упражнения;

- метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);- силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий;

- круговой;

- соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях).

 Основные направления тренировки:

- спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для со​здания предпосылок к успешной специализации в Универсальном бою. На этом этапе происходит отбор детей для дальнейших занятий спортом;

- на данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма, поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощениями. Так, детям 8-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса;

- упражнения скоростно-силового характера следует давать не​большими дозами (по 5-8 мин), с чередованием промежутков ак​тивного отдыха.

 Основные средства и методы тренировки:

- главное средство в занятиях с детьми этого возраста - подвиж​ные игры;

- для обеспечения технической и физической подготовки начина​ющих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно;

- комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.

     Применение названных средств при преимущественном использо​вании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основ​ной части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физи​ческой подготовленности.

     Выполнение упражнений, нацеленных на развитие быстроты, тре​бует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Ком​плексы упражнений для развития быстроты применяют в начале ос​новной части урока после разминки, когда степень возбуждения цен​тральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами для развития быстроты включают игровые упражне​ния, способствующие совершенствованию этого качества.

     Комплексы упражнений, направленные на развитие силы, исполь​зуют во второй половине урока, так как к этому времени наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, крово​обращения и других систем организма. Комплексы упражнений си​ловой направленности дополняют силовыми играми и игровыми уп​ражнениями.

     В спортивно-оздоровительных группах с ориентацией на универсальный бой большое внимание необходимо уделять акробатике, направ​ленной, с одной стороны, на координационные, специфические тре​бования выполнения технических действий, с другой - на обеспече​ние определенных навыков самостраховки, при обучении и выполне​нии технических действий.
Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе:
- в большей степени используются методы обеспечения наглядно​сти (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий);

- методы упражнений игровой и соревновательный;

- при изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр, показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - элемен​тарным и простым.

       Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в коль​цо, прыгнуть через препятствие т.д. Тренеру нецелесообразно подроб​но анализировать детали.

Этап начальной подготовки
Основные направления тренировки

        Как известно, одним из реальных путей достижения высоких спортивных показателей прежде считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определить специальность спортсмена и орга​низовать соответствующую подготовку. В отдельных случаях такая специализация давала положительные результаты. Однако она при​водила иногда к тому, что юные спортсмены достигали высоких по​казателей при слабом общем физическом развитии, а затем, как пра​вило, первоначальный быстрый рост спортивно-технических резуль​татов сменялся застоем. Это заставило тренеров, врачей, физиологов и ученых пересмотреть свое отношение к ранней узкой специализа​ции и отдать предпочтение многообразной разносторонней подготов​ке юных спортсменов.

        Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, посколь​ку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладе​ния спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь имеет​ся опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма, так как у детей этого возраста существует отставание в развитии отдель​ных вегетативных функций организма.

        Уже на этапе начальной подготовки наряду с применением раз​личных видов спорта, подвижных и спортивных игр следует вклю​чать в программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. При​чем воздействие этих упражнений должно быть направлено на даль​нейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение имен​но для универсального боя.

        На начальном этапе спортивных занятий целесообразно выдвигать на первый план задачу достижения разносторонней физической под​готовленности и целенаправленно развивать физические качества, применяя специальные комплексы упражнений и игр (в виде трени​ровочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым дос​тигается единство общей и специальной подготовки.

        Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. Этот возраст совпадает с этапом начальной спортивной подготовки в универсальном бою. В следующих возрастных группах (юношей средне​го и старшего возраста) все виды прогноза затруднены. Если тренер не увидит самого важного в спортсмене до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. Этап начальной подготовки - один и наиболее важный. Посколь​ку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения мастерством в универсальном бою и проводится отбор для последу​ющих занятий спортом. На данном этапе нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т. д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным под​готовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.
Основная цель тренировки:

- утверждение в выборе спортивной специализации - универсальный бой и овладение основами техники.
Основные задачи:

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие под​ростков;

- постепенный переход к целенаправленной подготовке в избран​ном виде спорта;

- обучение технике универсального боя;

- повышение уровня физической подготовленности на основе про​ведения разносторонней подготовки;

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий универсальным боем.

      Факторы, ограничивающие нагрузку

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;           

- возрастные особенности физического развития;               

- недостаточный общий объем двигательных навыков и умений

 Основные средства:

- подвижные игры и игровые упражнения;

- общеразвивающие упражнения;

- элементы акробатики и само страховки (кувырки, кульбиты, по​вороты и др.);

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мя​чей и др.);

- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплек​сов);

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;

- школа техники универсального боя и изучение обязательной про​граммы технико-тактических комплексов (ТТК);

- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (зада​ние на дом).

Основные методы выполнения упражнений:

- игровой; 

- повторный;

- равномерный;                                       

- круговой;

- контрольный; 

- соревновательный.

Особенности обучения:

      Двигательные навыки у юных спортсменов должны формировать​ся параллельно с развитием физических качеств, необходимых для до​стижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий им необходимо овладевать основами техники целостного упражне​ния, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесооб​разно проводить в облегченных условиях.

      В первый год обучения одной из задач занятий является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обуче​ния должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. пе​рерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Обучение каждому техническому действию или комплексу действий нужно про​водить в течение 15-25 занятий (30-35 мин в каждом).

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зави​симости от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формиро​ванию и совершенствованию двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную под​готовку юных спортсменов.

Учебно-тренировочный этап
Основные задачи:

- повышение уровня разносторонней физической и функциональ​ной подготовленности;

- развитие специальных физических качеств;

- овладение основами техники и ее совершенствование;

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;

- приобретение и накопление соревновательного опыта.

       На учебно-тренировочном этапе годовой цикл подготовки вклю​чает подготовительный и соревновательный периоды.

       Для спортсменов с подготовкой менее 2-х лет главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов.

Технико-тактическая подготовка.
1. Обучение различным составляющим арсенала техники универсального боя:

· борьбе стоя;

· борьбе лежа;

· технике ударов руками;

· технике ударов ногами;

· технике перехода от ударной фазы к бросковой и наоборот;

· метанию ножа и стрельбы из пневматического оружия;

· технике преодоления преград на полосе препятствии; 

рекомендуется проводить параллельно, в среднем поровну распределяя время на изучение программного материала по каждой из составляющих в пределах недельного микроцикла.  

2. В течении одного занятия рекомендуется отводить часть времени на обучение ударной технике и часть времени на обучение технике борьбы. Например: технике ударов руками и борьбе лежа; технике ударов ногами и борьбе стоя.

3. Изучение, повторение и совершенствование приемов техники рекомендуется проводить на каждом занятии в начале основной части занятия.

4. Работу со снарядами (мешками, грушами, манекенами) следует включать в урок после определенного закрепления навыков правильного нанесения ударов руками и ногами, выполнения бросков, поскольку в противном случае ошибки в технике получат прочное зак​репление.

      Основным требованием при обучении технике в группах началь​ной подготовки следует считать выполнение элементов техники без помех, беспрепятственно со стороны партнера. Все элементы базовой техники разучиваются по принципу освоения структурно-имитацион​ных упражнений.

В положении стоя (в стойке)
1.    3адняя подножка из различных положений.

2.    Выведение из равновесия рывком с захватом руки и шеи.

3.    Передняя подножка.

4.    Сваливание, бросок с захватом ног и выносом их в сторону.

5.    Бросок через бедро.

6.    Бросок через спину с захватом руки под плечо.

7.    Бросок через голову.

8.    Боковая подсечка.

9.    Передняя подсечка.

10.  Бросок рывком за пятку с упором в колено.

11.  Зацеп изнутри.

12.  Зацеп снаружи.

13.  Бросок через бедро с падением.

14.  Обхват, с захватом ноги изнутри и снаружи.

15.  Подхват снаружи.

16.  Подхват изнутри.

17.  Передний переворот.

18.  Боковая подсечка с падением.

19. Упражнения для броска прогибом - вставание на мост из положения стойки с помощью партнера.

20.  Бросок прогибом.

21.  Бросок захватом руки на плечо в стойке и в падении.

22.  Бросок через голову упором стопой в живот.

23.  Защита от выведения из равновесия рывком – переставление ног в направлении рывка.

24.  Защита от броска захватом ног - увеличение дистанции.

25.  Защита от броска захватом ног, отталкивая атакующего.

26.  Защита от боковой подсечки - увеличивая сцепление ноги ковром.

27.  Защита от зацепа изнутри - оставление ноги.

28.  Защита от подхвата - переставление ноги через атакующую ногу.

29. Комбинация, завершаемая броском через голову, после угрозы захватом пятки снаружи.

30.  Выведение из равновесия и как контрприем против выведения из равновесия толчком или  рывком.

31.  Бросок захватом голени изнутри - как контрприем против  вы​ведения из равновесия рывком.

32.  Боковой переворот - как контрприем против выведения из равновесия  толчком.

33.  Комбинация: зацеп  изнутри  после выведения из равновесия рывком.

34.  Боковая подсечка с задней подножкой.

35.  Передняя подсечка с передней подножкой.

36.  Передняя подсечка бросок через бедро.

37.  Бросок через бедро, зацеп.
В положении лежа (борьба лежа)
1.   Перегибание (рычаг) локтя через бедро.

2.   Рычаг локтя через бедро с помощью ноги.

3.   Рычаг локтя захватом руки между ног.

4.   Узел ногой  после удержания на боку.

5.   Рычаг на оба бедра с захватом голени под плечо и упором стопой в подколенный изгиб.

6.   Узел ноги с упором ладонью в колено.

7.   Рычаг локтя через бедро, контрприем  уход борцовским мостом  на этот же прием.

8.   Рычаг локтя через бедро на одноименную руку из положения нижнего.

9.   Рычаг колена.

10. Узел поперек  и узел предплечьем вниз (обратный узел поперек).

11. Перегибание (рычаг) локтя  захватом руки между ног.

12. Из стойки, загибанием,  перегибание (рычаг) локтя при помощи плеча сверху.

13. Ущемление икроножной  мышцы через голень.

14. Ущемление ахиллесова сухожилия с захватом   одноименной и разноименной ноги.

15. Ущемление ахиллесова сухожилия, сидя на противнике.

16. Перегибание (рычаг) локтя при помощи ноги сверху.

Ударная техника рук.
1.  Прямой, боковой удар и удар снизу имитация и работа на мешке на месте и в движении.

2.  Прямой, боковой  удар и удар снизу на лапах на месте и в движении.   

3.  Прямой удар в голову, защита подставкой, контратака прямым ударом в голову.                                   

4.  Прямой удар в голову, защита  уклоном, контратака боковым в голову.   

5.  Прямой удар в голову, защита блоком предплечья ближней, дальней рукой контратака.

6.  Защита от прямого удара, степом  (шагом в сторону), контратака.

7.  Боковой удар в голову, защита подставкой ладони, контратака.

8.  Боковой удар в голову, защита нырком, контратака.

9.  Защита от прямого, бокового удара,  разрывом  контратака.

10.Защита от прямого, бокового удара  встречным ударом на одноименную и разноименную руку.

11. Прямой удар левой в голову, защита подставкой правой ладони, контратака прямым ударом левой (тоже с другой руки).

12. Прямой удар левой в голову, защита подставкой правого плеча, контратака прямым ударом левой (тоже с другой руки).

13. Прямой удар левой в туловище, защита подставкой правого локтя, контратака прямым ударом левой (тоже с другой руки).

14. Боковой удар левой рукой в голову,  защита подставкой правого предплечья, контратака прямым ударом (боковым).

15. Прямой удар левой в голову, защита уклоном вправо и контратака прямым ударом правой в голову(тоже с другой руки).

16. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо, контратака встречным левой (тоже с другой руки).

17. Прямой  (боковой) удар левой рукой в голову, защита шагом в право с поворотом налево и встречным ударом  правой в голову (тоже с другой руки).

18. Боковой удар левой рукой в голову, защита нырком с встречным  ударом правой руки в  корпус и  прямым (боковым) в голову.
Ударная техника ног.
1. Имитация ударов ногой из различных положений (сидя на полу, стоя у стены, с опорой и без опоры): прямого, бокового удара в сторону, назад, бокового изнутри.

2. Отработка на мешке: прямого, бокового удара в сторону, назад, бокового изнутри.

3. Отработка на лапах: прямого, бокового удара назад, в сторону, бокового изнутри.

4. Прямой удар левой ногой в туловище, защита подставкой правого локтя и шагом назад (тоже с другой ноги).

5. Прямой удар правой ногой в туловище, защита правой ладонью влево, контратака правой ноги в туловище.

6. Боковой удар правой ногой в туловище, защита подставкой левого предплечья, контратака прямым ударом правой ногой (тоже с другой ноги).

7. Боковой удар правой ногой в голову, защита подставкой правой ладони, контратака боковым правой ногой в туловище и голову (поочередно).

8.  Прямой удар левой ногой в туловище, защита уходом  с линии  атаки наружу, вовнутрь захват  ноги  бросок (тоже с другой ноги).

9. Прямой удар правой ногой в туловище, защита блоком скрещенными руками, рычаг колена (тоже с другой ноги).

10.Прямой (боковой) удар  ногой в туловище (голову), защита шагом  назад, контратака той же ногой (тоже с другой ноги).

11.Боковой удар правой ногой в голову, защита отклонением назад блок с разворотом двумя  ладонями, контратака боковым с впередистоящей  ноги в туловище и голову (поочередно).

12.Прямой удар в туловище, защита блоком скрещенными руками, ущемление ахиллового сухожилия.

13.Прямой удар в туловище, защита  блоком предплечьем, с разворотом тычковый.

14.Прямой удар в туловище, защита шагом назад, контратака той же ногой.

15.Прямой удар в туловище, защита отскок назад, контратака серией ударов рук, ног.

16.Прямой удар в туловище, защита блоком предплечьем, контратака вход в ближний бой.

17.Боковой удар в голову, защита отклонением назад, блок предплечьями, контратака впередистоящей ногой боковым в голову.

18.Боковой удар в голову, защита нырком под ногу, контратака с разворотом подсечка.
Переход  от ударной фазы поединка к бросковой.
     К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой целесообразно приступать по мере изучения соответствующей технике борьбы в стойке, приемов  ближнего боя и вхождения в ближний бой.

Различают следующие способы:

1. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника ударом рукой в голову – захват за кимоно или часть тела – бросок.

 2.Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым ударом ногой в голову (туловище) – захват за кимоно или часть тела – бросок.

3. Вхождение в ближний бой во время собственной атаки – захват за кимоно или части тела – бросок.

4. Методика контроля
       Контроль на этапе начальной подготовки используется для оцен​ки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он дол​жен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, ос​новываться па объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется, как прави​ло, тренером по оценке выполнения обязательной программы, при сдаче экзаменационных зачетов на промежуточных этапах обучения.

       Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных контрольных нормативов по годам обуче​ния, которые представлены тестами, характеризующими уровень раз​вития физических качеств.

       При планировании контрольных проверок по физической и спе​циальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок и последовательность выполнения упражнений:

- контрольные упражнения проводятся в течение одного дня.

- упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость. В отдельных случаях порядок проверки может быть изменен.

     Особое внимание при контроле уделяется соблюдению одинако​вых условий: время дня, учет времени приема пищи, предшествую​щая нагрузка, погода, разминка и т. д. Контрольные проверки жела​тельно проводить в торжественной соревновательной обстановке.

Врачебный контроль
  Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

- углубленное медицинское обследование (2 раза в год);

- медицинское обследование перед соревнованиями;

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тре​нировок и соревнований, одеждой и обувью;

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

      Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

5. Материально-техническое обеспечение.

        Перечень инвентаря и оборудования необходимого для освоения образовательной программы из расчета на одну учебную группу.

	№ п/п
	Наименование инвентаря и оборудования

	1
	Спортивные маты

	2
	Боксерские мешки

	3
	Лапы

	4
	Перчатки

	5
	Борцовки

	6
	Шлема

	7
	Щитки на голень

	8
	Разнообразные защиты

	9
	Кимано


Средства,  необходимые для реализации программы.

    Состав тренеров преподавателей и педагогов дополнительного образования комплектуется из числа специалистов, как правило, имеющих специальное образование. Могут привлекаться к работе с детьми инструктора прошедшие специальную подготовку, а также бывшие спортсмены, имеющие по универсальному бою или единоборствам звание кандидат в мастера спорта.

    Спортивное сооружение, инвентарь, оборудование (полоса препятствия), защитная экипировка и методическая литература приобретается в соответствии с правилами соревнований универсального боя  2018 года.

6. Участие в соревнованиях
     Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На данном этапе запланированы следующие мероприятия:   
	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Дата проведения
	Место проведения

	1
	Краевые соревнования
	по плану края
	г. Барнаул

	2
	Региональные соревнования
	по плану округа
	

	3
	Всероссийские соревнования
	по плану
	


