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Введение

      Одним из прогрессивных направлений в современном образовательном процессе является использование здоровьесберегающих технологий. Технический прогресс, применение компьютеров в различных сферах деятельности не только оказывают огромное положительное влияние на весь уклад жизни человека, но и ведут к малоподвижному (а, значит, нездоровому) образу жизни.

      В последние десятилетия отмечается ухудшение здоровья учащихся во время учебы в школе. По мнению ведущих ученых, причиной этого не только перегрузка учебных программ, но и неумение школьников правильно чередовать свой труд и отдых, более инертный образ жизни, а самое главное - пассивное отношение к состоянию собственного организма и своему психологическому самочувствию.

     Детям, не приученным заботиться о своём здоровье, гораздо сложнее бывает  вступить в реальную «взрослую» жизнь, так как современные условия заставляют их столкнуться с возросшей конкуренцией, при которой большего успеха в жизни и профессиональной карьере достигают более здоровые и образованные сверстники. В этих условиях основным приоритетом в деятельности педагогического коллектива, в том числе учителя физкультуры, является обучение здоровью каждого школьника.

     Культура ведения здорового образа жизни не дается человеку изначально, а является результатом его обучения, воспитания и саморазвития. Я считаю, что большое значение для поддержания здоровья имеет социальная среда, которая побуждает человека к здоровому образу жизни или формирует у него вредные привычки или установки.

      По моему мнению, в формировании здорового образа жизни школе, учителю физкультуры принадлежит главенствующая роль. Ведь двигательная активность детей в школе  осуществляется, в основном, на уроках физического воспитания, а она является одной из составляющих здорового образа жизни. При определенных условиях двигательная активность может способствовать повышению умственной и физической работоспособности, правильному физическому развитию, улучшению дисциплины и успеваемости, а также искоренению вредных привычек, связанных с курением, употреблением алкоголя и наркотиков.

     Чтобы школьники с удовольствием занимались на уроках физического воспитания, необходимо правильно организовать развитие мотивации к изменению поведения, направленного на сохранение и развитие здоровья.

     Я заметил, что учащиеся старших классов, особенно мальчики, проявляют большой интерес к различным видам единоборств: каратэ, ушу, самбо, айкидо, боксу, рукопашному бою и другим, хотят овладеть искусством самозащиты. Поэтому я разработал поурочное планирование с методическими рекомендациями по разделу  программы «Атлетические единоборства» в 11 классе. Оно составлено с учетом современных подходов в обучении. Мною подобран материал о боевых искусствах России, изложена краткая история других видов единоборств, что, несомненно, сыграет свою познавательную роль для учащихся.

     Разработанный материал дает общее представление об основах самообороны. Он окажет методическую помощь в овладении начальной базой самозащиты, а также в последующих серьезных занятиях по определенным видам единоборств.

     Простые, действенные и наиболее эффективные методы самозащиты изложены с учетом требований учебной программы. Большое место в моей разработке занимают не только рисунки с детальными кинограммами, но и пояснения к ним, без которых затруднительно овладеть техникой применения приемов, которые  даны в приложении. 
      Так как атлетические единоборства вводятся в 11классе и за отведенное количество часов сложно овладеть техникой самообороны, целесообразно опустить знакомство с единоборствами в программе 10 класса, чтобы ученики получили полноценную систему знаний в следующем учебном году.

     Разработанные мною поурочные планы к разделу «Атлетические единоборства на уроках физической культуры в 11 классе» из 16 уроков были согласованы с областным институтом усовершенствования учителей и получили там положительную оценку.

Цель урока: научить учащихся выполнять основные параметры боевой стойки.

Задачи: 

обучающие:

- обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями;

развивающие:

- развитие физических качеств и способностей;

- укрепление индивидуального здоровья;

воспитательные:

-воспитание бережного отношения к собственному здоровью;

-воспитание потребности в занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью. 

Уроки №1-2 
Разучивание основных параметров боевой стойки, прямых и боковых ударов.

	№ п/п
	Части урока
	Содержание урока
	Дозировка (мин.)
	Методические рекомендации
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	1. Построение, постановка задач урока.

2. Разминка:

а) постепенно ускоряющаяся ходьба;

б) медленный бег.

в) И.П. – ноги на ширине плеч, руки вперед. Выполнение быстрых сгибаний (в кулаках) и разгибаний пальцев рук.

г) И. П. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки в стороны. Выполнение – вращение рук вперед и назад в локтевых  и плечевых суставах.

д) И. П. – Основная стойка.

  1. Наклониться вперед и захватить руками голени у голеностопных суставов;

  2-3. Пружинистые наклоны, пытаясь коснуться головой коленей.

 4. И. П. 

е) И. П. – основная стойка, ноги на ширине плеч, руки в стороны. Выполнение – поочередно повороты туловища влево и вправо.

ж) И.П. – основная стойка ноги, слегка шире плеч, руки над головой. Выполнить вращение прямым туловищем вправо и влево.

з) И.П. – основная стойка, левая нога вперед, руки вверх, смотреть вверх.

1.Быстро упор сидя.

2.Быстро И.П.

и) Бой с тенью.

Боевая стойка. Техника ударов и передвижений.

1. Разучивание основных параметров боевой левосторонней стойки: (см. приложение рис.1).

а) Подбородок опущен вниз к груди, взгляд исподлобья.

б) Левый кулак против лица чуть впереди, в зеркальном отражении закрывает часть носа, рот, подбородок,
располагается выше правого кулака.
в) Левое плечо приподнято вверх и прикрывает левую сторону подбородка.
г) Правый кулак касается подбородка справа и прикрывает его правую сторону.
д) Правое плечо расслаблено и чуть опущено вниз, что позволяет правому локтю прикрывать область расположения печени.
е) Правый локоть прижат к правой стороне туловища.
ж) Грудь спрятана между плечами.
з) Живот слегка напряжен и подобран.
и) Таз повернут вправо вместе с верхней частью туловища.
к) Ноги слегка согнуты в коленях, правая нога согнута чуть больше левой.
л) Левая нога удерживает на себе чуть больше веса тела, чем правая нога (60—40%).

м) Левая нога опирается на переднюю часть стопы, пятка слегка приподнята над полом.
н) Правая нога опирается только на носок, пятка значительно приподнята над полом.
Ступни обеих ног слегка развернуты вправо, правая стопа развернута чуть больше, чем левая.

2. Разучивание прямого удара левой в голову из боевой стойки (см. приложение рис.2).

3.  Разучивание прямого удара правой в голову из  боевой стойки (см. приложение рис.6).

4.  Разучивание бокового удара правой рукой в голову  из  боевой стойки (см. приложение рис.14).

5. Разучивание бокового удара левой рукой в голову  из  боевой стойки (см. приложение рис.17-19).

1. Корригирующие упражнения на гимнастической стенке.

2. Упражнение на расслабление

3. Подведение итогов.
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	Во время выполнения всех упражнений следить за ритмичным чередованием напряжения и расслабления работающих мышц.

При разучивании боевой стойки обратить внимание на расслабление мышц плечевого пояса.

Прямые и боковые удары можно наносить как в голову, так и в туловище. 


[image: image1.jpg]BOEBAS CTOMKA. TEXHUKA V/IAPOB U IEPE/IBIKEHHH

BOEBAsI CTOHKA

Vertex peius Gof M BHTOHCHIA BCCX TEXHHUECKIX feficTsu, KAK ATAKYIOILETO, TAK  SAUTHOIO
XApAKTEPA JABHCHT B0 MHOTOM OT G0ckOll CTOMKH, @ IOTOMY WIyHCHHe TeXHIMCCKOH G NATHHACTeR ¢
Irsysers OCHOBHOT Goenofi CTOfK

Tlasas onpeiereite ocnoBHofi 50cBofl CTOMKH, KaK 1 CTOiKaM BOOBIIE, CACAYET CKATE, H10:

Croikol  MAILIBACTCH  HAUGoic YIOOHOC DACIOIUKENME TCIA, NPUNMMACMOC UEIOBEKOM
HEMOCPECTECHHO TICPEN MPOTIBIITKON € NEALIO TIPEICTORINEr0. BUIOTHENISE KAKOo-1MG0 jeiicTBIt 1w
ACHCTBI, CRSTBAMMBIX € SATIITO WIH HANQACHICN.

Boepas CTofiKa B TPOLIeCCe GOAl MOXCT MEMATCS B JABMCHMOCTH OT XapaKTepa MOATOTOBHTCIBHBIX
ke (zeficTaili), OCHOBAHKEIX 1A €10 JANBICIAY, 1 OT HOBECHHA NPOTHBHAKA.

Tew He Mefee 05 CTOKa A0TANA OTBEUATS CTETYIONIM HEOGKOMMEIN TPEGOBANHSN:

1) oGecresBaTE Xopoli 0530p NPOTHBHKKA i CO3AABATE HPOTHBINKY HEYIOOETHO JUIA NpOTErCHs
araxylouwx zeficreiii;

2) OGecneuBaTE BORMOKHOCTS 1 Y/0GCTBO JUIA DHIIOTHERH SAMITHAX U ATAKyomX AcHcThil ¢
Bameii croporsi;

3) oBecnesmpaTs YCTONMHBOCTS H PABKOBECHE BALIEFO TCa, 8 TAKKE TKOCTS, Y00eTso M cBoGony
nepesBiKCRIiE B T0GYI0 CTOPOHY B CTYHaE HEOGXOMIMOCT.

Taxoil cTOfiKOH, OTBCHAIONIEH BCCM BHIICTEPHHCACHHEM TPEGOBANIAM, B TANNOM CIVIAE ABTHETCH
LIMPOKO PACTIPOCTPAHEINHaz 1 OCTATONHO XOPOUIO HIBCCTHAK GOEHA JICBOCTOpOIS CTOHKD.

Puc.l

ComuiTe KHETH pyK B Ky1aKH, ONYCTHTC OIGOPOAOK Ha IPYAb.

CruGas pyKit B I0KTIX, NOTHECHTe KyIaKH K TOTGOPOAKY. JIBIRCIHEM ILIES APYT K APYTY IpHKpOiTe
oKTAMM TyoBime criepex. TIPHTIONHIMITE JEROE TUIE0 4yTh BBCPX 1 RIPABO GLKe K NOAGOPOTKY Tak,
WTOGH Bl KyIak IPMTIOTIAACA HEMHOTO BHINIC PABOTO KYJIAKa.

TloaGepiTe UBOT JCTKIM HANIKCHVEN M KiBoTa. JICHbll KyIak BHBCANTE HEMHOTO BUICPEA.
pasrnGas pyxy B JIOKTEROM CyCTaBe.

assn G0enYIO ICBOCTOPONIIOIO CTOfiKy, OGPATHTE BHAMAITIC CILC Pa3 11a CE OCHOBNHE NAPAMETPH

1. TI0750pOIOK OIYIICH Bt K [PYAW, B3F-14 HCTIOIOBHS.

2. Jlensifi Ky10K MPOTHS LA YT BTICPEAH, B IEPKATLHOM OTPKCHI JAKPLIRACT HACTS TOCA, POT,
10AGOPOOK,
pacnONaracTes BHIIIE MPABOro KylaKa.

3. Jlenoe 17E40 NPHTOTHATO BBEPX I MPUKPHBACT IEBYIO CTOPORY NOAGOPOJKa.

4. Tipasaili Kynax Kacaeres MOAGOPOTKA CHPABA  NPHKPHIBACT €r0 NPABYIO CTOPOHY.
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[image: image2.jpg]C apiokenHes T€BOTO KyJlaka BRICEL NIPABAL HOTA BHCOKO MPUIIOMMMNACTCA Ha HOCKE, CHOCOGCTBY
Ieperiocy GOTBICH HGCTH 1eCA 1A TeBYIO HOTY. 1B TTOM CyHAC NEpeiA HACTS JeBOH CTOMS! MPHIHMACT Ha
cebn 80—90% Beca Texa. JlcBan NATKA HEIHATHTENDHO IIPHTIOHIMACTCS KA HOOM

TIpeRyIecTBO TaKoro CocoBa BHNOTHERIA Y/Pa COCTONT 1 TOM, STO nepenoc GoTsieli Uacti eca,
fena HA BUCPEAW CTOSIIYIO HOPY 3aMeTHO YRNMUMBGeT cuiy W nmmy yiapa. Ho ommospeventio B
NIpOTHEOBCC STOMY IPEHMYIIICCTRY BOMIMKAET DA CYICCTREHNBIX HEJOCTATKOB. A HMEHHO!

) BO3PACTAET OIACHOCTS HATKITY ThCA HA CHITHHBIT BCTPCHHBE YAAP;

6) TepHETCA BOSMOKHOCTS HANCCTH CHITsHki Y/1ap NPABOii PYKOH;

B) yBeIUMBACTCA BPENA, HEOGXOTMOE JUTA BOIBPAEIIs B CTOHKY:

1) BPMEHHO TeAETCH MAHEBDEHHOCTL.

He3aBHomMO OT CHOCOBA BHINOHEHIS Yapa IpAMO 7IeBOfl, 10T BHIOAHEHIS Yapa CICAYET JalAT:
HCXOAYIO CrofiKy, TPH 3TOM PYKa AOITKITA JAHATH HCXOINOE HOIOKERHE.

Bo3apailiernie. pyKi BHIOMHACTCA OGPATHBIM JBIKSHHEM, TO CCTh KYIAK ABIKETCH B HCXOMNOC
nonoene 10 Tofi Xe
TPACKTOPHIL 10 KOTOPOH ABHTATCA BIEPEA IpH BEITOANCHHH YAApa.

Paay<uBane IPAMOTO 7IeBoii B TONOBY JyHINE BCETO HAMHIATL TICPEA JCPKIION, KOT/A YIAp HAHOCHTCR
TOMbico PyKOli ¢ COXPANICHICM TEPBORAULTEHOTO PACPEICIICHIA BECA Ha HOTaX. 3¢PKATO CHONM PASMEPOM
W ACTIOTOAEHHEN 10AKIO BT, B BOTMOKHOCTS BIICTh CeG3 ¢ FOTORK 40 HOT HE AQICE KK ¢ PACCTOs-
w5 152w

Jaifirre GoeByio CTOfiKy CTPOTO POTHB 3€PKATA, NAGMIOAR Ce64 ¢ FOTIOBE 210 HOT.

TToZGOPOZOK OMYIIEH Ha TPYJlh, JIOKTH TPHKPHBAIOT TYJIOBHL, Kylakii — HOIGOPONIOK, Aepoe Med0
YT MPANIOITO, TPy CIPATANG, AHBOT HOZOGPaN, HOFH CIETKA COTHYTSI B KOICHAX, HOCKH B CTOPOILY,
60% seca Ha priepean croset fienoil Hore, 40% Beca Ha pasoii.

Brnmanme na Tenbiii Ky7ax.

Jlemsiil KYJI9K PACTOJATAETC TaK, 41O ACT BOIMOAHOCTS BHJETS CBOf HOG, 1O IPHKPHBACT Gomuinyio
4acTs PTA H MOAHOCTEO MOZGOPOTIOK (eM. PHC. 3).





[image: image3.jpg]Yanie BCETO NPAMOF MPABOi BHINOIHAETCA BE/IC/ 38 IPAMBIM JEBOH, OHAKO MM MONKHO KAk HAUHHATE,
FAK M J0BEPITATh ATAKY, BOTPEUATS 1f OCTANARIHBATS POTHBHIKA, HETIOALIOBATS B CCPHN YAPOB.
KCIaceHIECKoe BHIIOTHEHNE IPANO MPABOF CAYIAHO C MOHBIM TIEPEHOCOM Beca Te/ia ¢ NPaoit Horn
Ha 1eBYI0 HOrY.
BioeNve Yapa HATMHACTCA ¢ PEIKOTO CPEIBA TDABOTO KYJIAKA 3 HEXOIHOTO HOTIOKEHHA, OBLIHO O
noaGopora.
OIOBPEMERIO ¢ ABIVKCHHEM TIPAROTO KyTaKa BRIONHAETCH TOUOK NIPABOii HOTON H ABIWKCHNE TYTOBMIIA
Biepen cnpasa nazepo. JlcBat HOFa, PA3BOPAHBASCH HOCKOM B CTOPOHY HANCCEHHS YIAPA, CTAHOBITCA HA
hCio CTomTy, IpHHHMas Ha CeGA HOMMbI Bee TEAA, HTO CIIOCOBCTBYCT SHAMHTENRHONY YBCTHICHHIO CHIB
yaapa. TTpaBas HOTa TIONHOCTIO OCBOGOATICTCA OT BECA TEAA, TPABAA TATKA BHCOKO IPHIIONHMACTER 1A
[010M, a npasEIli HOCOK ¢ HAHCCCHHEM YJApa BKPYSHBACTCH BOBHYTPE TaK, STO WPH 3aBepuICHii
HalenH A nebii KOCOK (piC. 7).

=)

pue.7

Puc.6

Tpsvoit mpasoli B TOTOBY MOXCT HIROGHTEES ¢ MECTA: GOKCEP OCTABAACI 1A MECTE, ¢ HAHCCCHHEM YIapa
I TEPEHOCHT BEC TETA TOTHOCTHIO HA JIERYIO HOTY.

Ho sante neero npAvoil Mpaofi BEMOTMACTEA ¢ WATOM (L1 HOT-UIATOM) A1CBOM HOTOF BEPE, TG0 cO
ckakom priepen (c. pc. 8-10). CKAWOK BUNOTHSETCA 3a CHCT TOTHKa MPanoll Horoi. Cua ToruKa
onpeaeAET Iy CIKwIKa.

V38D HAHHETCS OAHOBPENEHINO C TOINKOM MPBOFi HOTOM 3 SABCPLIACTCH HYTh PUHBIE MPUSCMICHNA 1
HeBy10 HOTY W OJUNORPENEEHHO C TIDHIENICHHEM 12 TERY1O HorY.

Ilo3MLyst Tena P HAHECCHHI CKANKOBOF YAGPA TOWHO TAKAA e, 'TO H HO3HIS IPH HAHECCHNH Y1apa ¢
wecra.

B MOMEHT HaNeCeHS HPFNOTO YAAPa ARl pyKof NEBEIH KyTaK SaHUMACT NOAOKEHHE Y N0AGOPOIKa,
Ctema, sauIAR ero ¢ 7esoli CTOPOI, i ACEHE JOKOTS IPIKINGETCA K TYIOBHILY, & ILIETO TPasofi pyKil,
MO HINEACH, MPHKPHBAET TOAGOPOOK crpasa (prc.10).

Puc. §





[image: image4.jpg]Bokosoli yaap B TOTOBY 10 TPACKTODHH JBIKCHIE KyIAKa OYeith TOXOK 1a MpANOfi YIap b 107108y,
a0l 0GOGCHHOCTE0 GOKOBOTO YAAPa B TOOBY OT TIPAMOTO YIAPa B FOT0BY ABIACTCA TO, *TO Ipi
SAMIOTHENHH TPAMOFO YAPE TOKOTS, OGECTICSHBIA TOIROE BHIPANACHHE PYKH, MPHIOAMIINGETCA PIepX
ntont RO BOMIOANCHI YAGPa, TPH SABEPUICHN IBIDKCINA KYIAKa, & npi GOKOBOM YARPC MOKOTS
aHaCT NPHTONINAMETECH BSEPX I B CTODOY s HASLIC BHIIOTHENIA YApa, CPsy KE 58 ABACHIEM YA
Bepes.

QQQ
g/ O/% cﬁ
Puc.15

IpaniUTeias TPRGKTOpIA ABREHIA ACaeT GOKOROI YA3p e SO, & MpOHUKAIONLA, HTO.
oot $270WME i BSOTHEH GOROBGI 33P0

‘Boxowoli y1ap A0MKEH HAHOCHTLCH H 13 CTOPOEL B CTOPONY, & OT N0AGOpOIKa BIICPEL.

Tpyt mmomeI GOKOBOFO YAGpa KyTak, HAHOCKIIWIL Yap. HE JOTKCH OTRONTACH B cropory s
o, O JIOTACH ABAFATHCA OT OAGOPOIKA K MECTY HAHCCRHIS YIPa 110 Kparaicii TpackTopitt (puc. 15).

O s mesnopi A MO TGP PG, & IO, b BTl T
o ponGNoi LTI SN

o500 MUEMAITHC Tpit BHTOTHHAH GOKOBOTO YAIpa GICAYET OGPATHTS Ha TO, O 3 MOVCHT HAiceeIlns YA
Ky saocseH YAp Y J0TKeH GUTD OGPAIEH TIOTHO CROT0 BHID, K HOAY. 2 JOKOT: pyKu OmReH
it MOMLIO 4T BHIC KyAaKa (pue. 16). Texumucen npapwibHili GOKOBOI yap — oT0 YA Ges
3amaxa, 3aMax — 3TO IBIKEHHE, KOTOPOrO HE JAOIKHO BT,

3amax JIeNaeT YAap He NPOHMKAOMIIM, & CKOMIFIIAM. M XOTH TIPH 3TOM CO3ACTCS BHIMOCTE. YBEIHUEHHS

TeGPOCTE YAAPS, CHIA €T SAMCTHO CIDKASTCS, ROSPACTACT BPEM BHTIOTHEI YAUpa, & IBRHOE, OFf CTRHORITE
Govtee 3AMETHEIM U5 TPOTHBIHKA.





[image: image5.jpg]Puc.17

Bokonofi yAap €80l 13 MpABOCTOPOIIei CTOHKI 110 JIATIE BHTOANACTCA ARATOTHHO GOKOBOMY NPaBOit
13 siemocTopomset CTofKH, Koria pyKa IPHBKIKHET K J7aHHON TPAGKTOPHH ABIDRCIIIS, CIEAYET HEMHOTO
JOMCHATE HCXOIHOE TIOIOKEHHE, MOMCHAB €ro Ha NEBOCTOPONNION GOKOBYIO CTOMKY, U MepeiiTh &
OTpAGOTKE YAGPA M0 MAIE HEMOCPEAICTACHHO H3 G0enoli CTOMKH

B aTow cayuae HAMAPIIK, YACPKIBAR ANy HA 7Ienoli PYKE, OMYCKACT IPABYIO PYKY B3 COGOLIO
BAOIL Tena. YUK Tepest OTpaGOTKoli GOKOBOTO NEBO N0 TAIIC NOAGHPACT TAKYIO AHCTAHINIIO, uTOGH,
HaxoICh B NeBOCTOPOICHE CTOliKe, €BOGOHO TOCTABATS 10 ATTH BLPAMACHINOH NPABOif pYKOl.

Tl0105pan AMETANIIO, CETYCT 3AATH 1CHOCTOPOHIION CTOHKY 1 MepeliTit & 0TpadoTKe GoKoBoro Aeaoil
B rO0BY 3 CTOfiKH

Bokosoii neaoii 6 20108y (0 ane) u3 cmoiik

Sans MPAROCTOPONION CTOMIKY, NPHOMKAEM TeBh KyIaK GMWAC K JERoil CTOpoe MOAGOPOIKA
CHEAYIOLIN JBHIKCHIEM Pe3KO YCKOPSieM nenbiil KYAQK OT HOJGOPOMKa H, OTTATKHBaCH NeRoil HOrol,
pranosien GoKkoRofi yiap Aemofi & nany. Jlensli KYJak C HAHCOCHHEM YAGpA HANPABIICM K jarle 10
Kpruafimell TpoexTopi. KKk TOAMKO Jembili KYIAK NAWMHACT CBOC JIBHACHNC, IeBuli J0KOTH
PHIIOAMACTCH B CTOPOHY BICBO, @ BeC TE MEPEHOCHICH C NIeBOil HOFH HA IPABYIo HOTY.

B MOMCIT naCCeHHA YIapA 110 fane Tebili MOKOT SAHMAET OIOKCHIE SYTh BHUIE EBOFO. KYIaka

(puc.19).
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