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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

         Дополнительная общеразвивающая  программа «Ушу» (далее -Программа) разработана в соответствии со статьей  75 Федерального Закона РФ от 29.12.2012 г. №273 «Об образовании в РФ»,  с  приказом  Минспорта России от 27.12.2013г №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
          Ушу - древнее воинское искусство. Это система самозащиты, а также физического и духовного развития человека, основанная на восточной философии и мировоззрении. Смысл ушу кроется в расшифровке иероглифов, обозначающих это слово. Первый из них, иероглиф «у», дословно можно перевести как «остановить оружие», «воспрепятствовать его применению». Второй – «шу» – переводится как «техника», «искусство».
Ушу невозможно определить однозначно. Это и система единоборств, и великолепная оздоровительная и профилактическая гимнастика. 


Ушу является современным видом спорта, развившимся в процессе эволюции из традиционных форм физической культуры Китая. В основе ушу лежат приёмы кулачного боя и фехтования, различные виды традиционной акробатики, дыхательные гимнастики и специальные психорегулирующие упражнения. 
В спортивно-оздоровительную группу зачисляются желающие заниматься ушу, имеющие разрешение врача на посещение занятий. Тренировочный процесс строится по типу физкультурно-оздоровительной работы (расширение двигательных возможностей и компенсация дефицита двигательной активности)  направлен на разностороннюю физическую подготовку.       
Цель программы:  физическое воспитание личности, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте.
Задачи:  

образовательные – научить  правилам личной гигиены, расширить кругозор  в области физической культуры, развивать познавательный интерес  к физической культуре;                        

воспитательные – формировать  навыки  здорового образа жизни, мотивацию к занятиям физической культурой;
развивающие – развивать физическое здоровье, оказывать полезное целенаправленное   воздействие на организм, улучшая и повышая его работоспособность.

           Программа ориентирована на детей и подростков    в  возрасте 6 - 17 лет. Срок реализации программы один год.
Объем недельной нагрузки 

	Этап подготовки
	Возраст обучающихся
	Недельная нагрузка



	Спортивно-оздоровительный
	6-7 лет
8-17 лет


	                        3 часа 
                       6 часов

       


Наполняемость группы
	Этап подготовки
	Период
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Оптимальный количественный состав группы (человек)

	Спортивно-оздоровительный 
	Весь период
	10
	15 - 20


В процессе реализации программы используются следующие формы работы: индивидуальные,  групповые, коллективные. 

 Программой предусмотрен режим работы: занятия 3 раза в неделю. 
Результатом реализации программы является: формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта  ушу, вовлечение в систему регулярных занятий обучающихся.
По окончании обучения, обучающиеся  должны:    
-знать об особенностях зарождения, истории ушу;
-знать о физических качествах и правилах их тестирования; 
-знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях ушу и правила его предупреждения;
-выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с возрастом;
-владеть элементами  ушу;
-владеть основами судейства в ушу.
должны уметь: 
-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
-рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;
-умение вести наблюдение за показателями своего физического развития.
         Исходя из цели  программы и задач  обучения,  разработаны следующие формы отслеживания ее результативности:
- общеобразовательный аспект через методы устного контроля;
-развивающий аспект через первоначальное и последующее тестирование по развитию физических качеств.

       Способы проверки результатов обучения. Тестирование проводится два  раза в год.  Диагностика носит дифференцированный подход, что существенно влияет на эффективность удовлетворения персонифицированного заказа каждого обучающегося. 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Занятия организуются  в соответствии  с учебно-тематическим  планом, рассчитанным на 42 недели.

	№

п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее

кол-во часов

	
	
	

	
	Теоретические занятия  (8 часов)

	1
	Вводное занятие. Правила техники безопасности при проведении занятий
	1

	2
	История развития ушу
	2

	3
	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	1

	4
	Режим и питание
	1

	5
	Физическое здоровье
	1

	6
	Правила соревнований
	2

	
	Практические занятия (244 часа)

	1
	Физическая подготовка (ОФП, СФП)
	162

	2
	Технические умения
	82

	4
	Тестирование 
	6

	
	ИТОГО:
	252ч


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
1. Вводное занятие. Правила техники безопасности  при занятии (1 час). 
2.  Введение в изучаемый предмет (7 часов).
2.1. История развития вида спорта ушу. Возникновение и развитие ушу как вида спорта (2 часа).
2.2. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Режим сна. Закаливание. Гигиенические  основы  и  принципы  закаливания (1 час).
2.3. Режим и питание. Особое значение питания  для  растущего  организма. Режим  питания.  Питьевой режим. Важность витаминов(1 час).
2.4. Физическое здоровье. Двигательная активность и физическое состояние

Закаливание. Профилактика заболеваний (1 час).
2.5. Правила соревнований. Судейство. (2 часа).
3.Практические занятия (244 часа).
3.1.Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка  (62 часа)

Подвижные игры и игровые упражнения, общеразвивающие упражнения (Элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др. прыжки и прыжковые упражнения, метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей, скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки.
Специальная физическая подготовка  (100 часов).
Упражнения для развития силы. 
Сгибание и разгибание рук в упоре. Из упора лежа отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов. Штанга (вес 70-80 % от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинах. Подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины. Передвижение в боевой стойке с отягощениями. 
Упражнения для развития координации.
Жонглирование теннисными мячами. Дриблинг с теннисными мячами. Челночный бег. Перебрасывание гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах. Метание мячей. Различные упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади опоры. Подвижные игры.
Упражнения для развития быстроты.
Бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. Ускорение и смена темпа при различных передвижениях в боевой стойке. Всевозможные эстафеты. Передвижения в боевой стойке с изменением скорости. Выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направления движения.
Упражнения для развития выносливости.
Продолжительные бои с тенью. Бой с тенью с короткими паузами между раундами 3-4 раунда. Упражнения на легких (3-4 раунда) и тяжелых (5-6 раундов) снарядах, преимущественно используя серии ударов. Учебные и вольные бои по 5-7 раундов. Спарринги.
Упражнения для развития гибкости.
Различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат. Различные вращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов.       

Техническая подготовка (76 часов) 
-  обучение и совершенствование боевой стойки и передвижений;
 - обучение и совершенствование ударов  руками  и  защиты  от  них;
-  обучение и совершенствование ударов ногами и защита от них;
-  обучение приемам борьбы.
4. Тестирование физического развития  (6 часов). Практика. Выполнение упражнений
	№ п/п
	Виды   испытания

	1
	Челночный бег 3*10 м.

	2
	Прыжки в длину с места.

	3
	Сгибание рук в упоре лежа

	4
	Толчок набивного мяча руками из положения боевой стойки


Примечание: в тестировании необходимо учитывать прирост показателей ОФП.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

 И УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
В процессе обучения  предусматривается форма типового занятия. При планировании и проведении занятий необходимо учитывать  возрастные особенности обучающихся и строго нормировать физические нагрузки. 
Особенности  физического развития  детей   старшего дошкольного и младшего школьного возрастов (6-7 лет). У детей дошкольного возраста заметно меняются пропорции тела: руки и ноги становятся значительно длиннее и растут быстрее, чем туловище. Если к 6—7 годам длина туловища увеличивается в 2 раза, то длина рук — более чем в 2,5 раза, а длина ног — более чем в 3 раза.

Рост мышечной ткани происходит в основном за счет утолщения мышечных волокон. У ребенка сначала развиваются мышцы таза и ног, а затем (с 6—7 лет) мышцы рук. К 6 годам увеличивается мышечная сила. Однако из-за быстрой утомляемости мышц и относительной слабости костно-мышечного аппарата дошкольники еще не способны к длительному мышечному напряжению.

К 6—7 годам заканчивается созревание нервных клеток головного мозга. Однако нервная система ребенка еще недостаточно устойчива: процессы возбуждения преобладают над процессами торможения.

   Нервная регуляция деятельности сердца у детей еще несовершенна. Неравномерность частоты и силы сердечных сокращений наблюдается даже в покое. При физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется, поэтому упражнения во время занятий необходимо  разнообразить.

    Бег, прыжки, метания — те двигательные умения, которые ребенок должен освоить до школы. Насколько успешно он это сделает, зависит от ловкости, быстроты, силы и выносливости, т.е. от развития основных двигательных качеств. По уровню развития этих качеств можно судить о физической подготовленности ребенка.
  Младший школьный возраст - наиболее активный период в формировании двигательной координации ребёнка. В этот период: закладываются основы культуры движений, успешно осваиваются ранее неизвестные упражнения, приобретаются новые двигательные навыки.

   При дозировании физических нагрузках необходимо проявлять определённую осторожность. У ребёнка  этого возраста, с одной стороны, ещё не завершился процесс формирования двигательного аппарата,  следует ограничивать применение силовых упражнений, тренировочных нагрузок на выносливость, строго контролировать длительность занятий.

       Особенности  физического развития  детей  младшего школьного возраста (7-10 лет). Младший школьный возраст - наиболее активный период в формировании двигательной координации ребёнка. В этот период: закладываются основы культуры движений, успешно осваиваются ранее неизвестные упражнения, приобретаются новые двигательные навыки.

     При дозировании физических нагрузок младшего школьника необходимо проявлять определённую осторожность. У ребёнка  этого возраста, с одной стороны, ещё не завершился процесс формирования двигательного аппарата, а с другой - круто изменился общий режим и ритм жизни в связи  с началом учебного процесса в школе, следует ограничивать применение силовых упражнений, тренировочных нагрузок на выносливость, строго контролировать длительность занятий.

       Установлено, что ритмический и силовой  образ движения школьники младшего возраста  воспринимают, прежде всего, в ощущениях и обобщенных впечатлениях и в меньшей мере путём осознания, продуманного освоения техники.

       Поэтому в этом возрасте обучение целостному упражнению имеет больший успех, чем разучивание его по деталям. Дети почти самостоятельно, только понаблюдав за тем, как это делается, могут освоить движения и приёмы. 

        В младшем школьном возрасте почти все показатели физических качеств ребёнка демонстрируют высокие темпы прироста. Исключение составляет лишь показатель гибкости, прирост которого в этот период начинает замедляться.
        Таким образом, возраст от 7 до 10 лет  можно назвать благоприятным для закладки практически всего спектра физических качеств и координационных способностей, наиболее существенным моментом в физическом воспитании ребёнка в этот период является:

-формирование личностного отношения  к занятиям, 

-воспитание  активной позиции по отношению к своему здоровью.                    

 Особенности физического развития школьников среднего возраста (11-14 лет). Подростковый возраст - один из самых ответственных периодов в формировании основ физической культуры школьника. Это критический период, как  в социальном, так и в биологическом отношении, поскольку именно в этом возрасте завершается биологическое созревание человека и наступает социальное взросление личности. В этом возрасте: окончательно формируются «взрослые» мышечные координации, складывается индивидуальный биомеханический «почерк» движений, выявляется круг двигательных предпочтений, предрасположенность к занятиям тем или иным видом спорта.
     Серьёзные изменения происходят и в психике подростка. Заметен рост самосознания, развитие процессов мышления, возрастание способности к абстрагированию. Быстро развивается вторая сигнальная система. Возрастает её роль в образовании новых навыков и умений. У подростка усиливается степень концентрации процессов возбуждения и торможения. При этом тормозящая функция коры больших полушарий головного мозга становится всё более эффективной, возрастает её контроль над эмоциями.

      При осуществлении физического воспитания подростков необходимо учитывать некоторые особенности их физического развития.

Чрезмерные мышечные нагрузки могут замедлить рост трубчатых костей в длину, что может сказаться на сбалансированности ритма роста разных звеньев тела подростка.

 
К серьезным негативным изменениям функций различных органов и систем могут привести  нарушение осанки, если не  обеспечивать укрепление мышц живота и спины.

При действии очень сильных или слишком монотонных раздражителей у подростков развивается резко выраженное запредельное торможение. Это следует учитывать при выполнении упражнений, связанных с проявлением выносливости. 

Необходимо чаще «переключать» внимание ребенка с одного упражнения на другое, разнообразить нагрузки, использовать игровые формы занятий.

В подростковом возрасте наиболее успешно развиваются те компоненты физического потенциала, которые обеспечивают повышение уровня его скоростных и скоростно-силовых способностей.

Не допустимы большие отягощения, не позволяющие выполнять быстрые движения.
Особенности физического развития старших школьников (15-17 лет.) Для возрастного развития старших школьников характерно достижение самых высоких темпов развития физического потенциала в целом. Наиболее интенсивны рост силовых показателей, выносливости  и совершенствование двигательных координаций.

    В этот период завершается развитие центральной нервной системы. Результатом этого процесса оказывается достижение высокого уровня совершенства анализаторно-интегративной деятельности коры головного мозга. Возрастает подвижность нервных процессов. Возбуждение по - прежнему несколько преобладает над торможением. Развитие второй сигнальной системы достигает очень высокого уровня.

   Значительные изменения происходят и в психической деятельности.  Для этого возраста характерны: стремление к неординарным поступкам, жажда состязаний, тяга к творчеству, формирование характера, стабилизируется круг и характер интересов.

Для эффективной реализации  Программы  используется система педагогических методов, обеспечивающих  единство методов обучения и воспитания в целостном педагогическом процессе; ведущими методами при этом выступают организация деятельности и наблюдение.

Техническое оснащение программы:  маты, канаты, мешки боксерские, макивары, скакалки, мячи набивные, гантели, «лапы», перчатки боксерские, «снарядные».  
Тренировочные занятия делится на три части: подготовительную, основную и заключительную.

          Подготовительная часть занятия предназначена для разогревания организма перед предстоящей нагрузкой. Движения должны выполняться с небольшой амплитудой, в невысоком, постепенно нарастающем темпе. В основную часть занятия включаются упражнения для всех частей тела, которые направлены на развитие различных мышечных групп и ведущих физических качеств.

          Заключительная часть состоит из упражнений с малой интенсивностью, направленных на восстановление организма после нагрузки. Эти части комплекса различны по длительности и составляют приблизительно:  20% - подготовительная часть, 70% - основная часть и 10% - заключительная часть.
Во время выполнения  комплексов упражнений существуют запрещенные движения:  быстрые вращения головой и излишнее наклоны вперед и назад  шеи; стойка на лопатках (упражнения типа «плуг» и «берёзка»); упражнения (махи ногами) в стойке на коленях с опорой на кисти; прогиб туловища в положении лёжа на животе с упором на кисти; подъём двух прямых ног из положения, лёжа на спине;  переход из положения, лёжа в положение, сидя с прямыми ногами; сгибание туловища из положения, лёжа на спине с прямыми ногами; «глубокие приседания», где угол в коленном суставе менее 90 °; наклоны вперёд, стоя на прямых ногах; прогиб туловища назад в положении стоя; осевая нагрузка; глубокие наклоны туловища в стороны; круговые движения туловищем;- вращательные движения коленями; работа с отягощениями на выпрямленных руках;- продолжительная работа руками выше уровня плеч; резкие скручивания туловища («мельница»); все баллистические движения (высокие махи ногами и т.п.); упражнения в позе «барьериста»; движения с чрезмерной амплитудой; максимальные нагрузки; продолжительное изометрическое напряжение.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 
Контрольные упражнения по тестированию уровня

 общей  физической подготовленности.

1. Челночный бег 3*10 м. В забеге могут участвовать один или два учащихся. Перед началом на линию старта кладут два кубика. По команде «На старт» участник подходит к линии старта. По команде «Внимание» наклоняется вперед и берет один кубик. По команде «Марш» бежит к линии финиша, кладет кубик за черту, возвращается быстро за вторым и кладет его также за линию финиша. Секундомер включается по команде «Марш»и выключается в момент касания пола вторым кубиком. Бросать кубики не разрешается. Результат фиксируется с точностью до 0,1 сек.

2. Прыжки в длину с места. Проводятся на нескользкой поверхности. Учащийся встает у стартовой линии в И.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.

3. Сгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество раз. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в И.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

4. Толчок набивного мяча руками из положения боевой стойки сильнейшей и слабейшей рукой, толчок выполняется с места.

Приложение
Теория «Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов обороны».
           Защита гражданами своих прав и свобод гарантирована Конституцией РФ. “Каждый вправе защищать свои права и свободы всеми способами, не запрещенными законом” записано в ч. 2 ст. 45 Конституции Российской Федерации.
Это положение является юридическим обоснованием права граждан на необходимую оборону, которое вытекает из естественного, присущего от рождения человеку права на жизнь.

Необходимая оборона является общественно полезным деянием, которое направлено на предотвращение или пресечение преступлений. При необходимой обороне действия человека, хотя формально подпадают под признаки преступления, но преступлением не являются, так как они направлены на защиту прав и законных интересов граждан, общества и государства.

Под необходимой обороной понимается правомерная защита от общественно-опасного посягательства путем причинения вреда посягающему.

Необходимая оборона является правомерной только тогда, когда она отвечает определенным требованиям, а посягательство соответствует определенным условиям.

Посягательство может  быть:  общественно опасным; личным;  действительным (реальным).

        Оборона может  быть:  своевременной,  соразмерной.
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