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ВВЕДЕНИЕ

«Знать, чтобы предвидеть

 предвидеть, чтобы избежать,

действовать, чтобы выжить»

      В последние годы в области физической культуры и спорта интенсивно идёт процесс выработки и внедрения в практику физкультурно-оздоровительной работы с населением различных технологий, способных обеспечить каждому человеку индивидуализированный подход к проблеме его личного здоровья и безопасности.

      В настоящее время имеется достаточно большой ассортимент видов, форм, методов и средств физической подготовки. Значительную долю в них занимают занятия нетрадиционными видами спорта, в частности восточными единоборствами. Расширение контактов со странами Азиатского континента в сочетании с достижениями научно-технического прогресса сделали доступной для широких масс, в том числе и для молодёжи, информацию о ранее неизвестных видах боевых искусств, издавна практикуемых у различных народов мира.

      Однако установлено, что занятия восточными единоборствами не соответствуют анатомо-физиологическим и психологическим особенностям европейцев, не учитывают мотивационно-потребительскую сферу обучающихся, а также национальные, климатические и другие особенно​сти конкретных регионов.

      Важная прикладная задача воспитания человека, хорошо подготовленного к преодолению физических и психологических нагрузок, особенно в экстремальных ситуациях, может быть решена с помощью системы рукопашного боя стиля А.А.Кадочникова.

      По своей сути она является логическим продолжением системы подготовки древних воинов, позволявшей им успешно преодолевать экстремальные ситуации военного времени. Основываясь на целостном восприятии мира и человека, как частицы этого мира, знании законов биомеханики, анатомии, физиологии, психологии, а также на трудах Н.А.Бернштейна по экономизации движений, система позволяет добиваться максимального результата в каждой двигательной задаче при минимальных затратах энергии.

      Ограничивая число степеней свободы, прикладывая к человеку как к биомеханической конструкции систему сил и управляя ею, можно вывести человека из состояния равновесия.

      Стиль АА.Кадочникова отличается от других стилей методикой подготовки, особенностью применения и способами восстановления своей деятельности. Он может применяться при возникновении различных ситуаций, сохраняя при этом совокупность вариативно-устойчивых компонентов — структуру стиля. Рукопашный бой по системе А.А.Кадочникова с успехом может использоваться как военными, так и гражданскими лицами.

      Цели, решаемые в ходе систематических теоретических и практических тренировочных занятий, многоплановы. Прежде всего, это закрепление у слушателей убеждения в том, что эффективность деятельности человека в любой ситуации, в том числе и экстремальной, в большой степени зависит не только от физического здоровья и уровня развития таких физических качеств, как выносливость, сила, быстрота, ловкость, координация и др., но и от психологического состояния человека.

      Занятия по системе А.А.Кадочникова позволяют сформировать и закрепить у обучаемых умения грамотно действовать при возникновении экстремальных ситуаций. В ходе обучения человек осваивает разнообразные навыки, которые позволяют ему оценивать особенности физического развития организма и уровень развития основных физических качеств. При этом особое внимание обращается на выявление и развитие двигательных качеств, слабо развитых у данного человека, но необходимых ему для успешных действий в экстремальных условиях.

      Освоение стиля АА.Кадочникова вооружает слушателя знаниями теории и методики поддержания, а в случае необходимости — восстановления физического здоровья и оптимального состояния организма как в обычных условиях, так и при возникновении угрозы жизни и здоровью человека. Индивидуализация обучения предусматривает обучение слушателей таким способам ведения рукопашного боя, которые наиболее приемлемы для них с учётом возрастных, половых и конституциональных особенностей.

      Практические занятия дают возможность освоить приёмы самостраховки, защиты от ударов руками, ногами, корпусом, головой, подручными предметами, защиты от холодного оружия и при угрозе огнестрельным оружием, освобождение от захватов за различные части тела и одежду, тактику ведения поединка как в индивидуальном, так и в групповом рукопашном бою.

      Изучение РБ стиля А.А.Кадочникова позволяет приобрести ряд физических и психологических качеств, необходимых для адаптации в конкретных условиях проживания человека, а также развить внутреннюю готовность к наиболее вероятным экстремальным и чрезвычайным ситуациям.

Раздел 1

ОСНОВЫ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО МАСТЕРСТВА
ПРЕПОДАВАТЕЛЯ «ШКОЛЫ А.А.КАДОЧНИКОВА»

      Будущее страны в значительной степени зависит от качества воспитания подрастающего поколения. В российской педагогике имеется ряд болезненных проблем, на части из которых мы хотим остановиться.

      Плохая успеваемость учащихся — из-за чрезмерных требований, не соответствующих функциональным, интеллектуальным, психологическим и другим способностям учеников.

      Различного рода нарушения поведения учащихся.
      Низкая мотивация у педагогов к качественной работе, причинами которой являются низкая, не вовремя выплачиваемая зарплата, приверженность к старым догмам и т.д. Самые прогрессивные педагоги, похоже, потеряли большую часть оптимизма, так как не видят возможности коренных изменений в деле воспитания и образования.

      В результате всё больше учащихся бросают учебные заведения, а педагоги уходят из школ и вузов на более высокооплачиваемую, пусть даже и менее квалифицированную работу.
      Никогда, пожалуй, не предпринималось столько попыток реформы среднего и высшего образования, как сегодня. Однако в центре внимания по-прежнему находятся общие аспекты и недостаточно учитываются методы воспитания. Благодаря приобретённым знаниям ученик, в лучшем случае, будет подготовлен профессионально, но значительно меньше при этом подготовлен к жизни.

      Совершенно не ясно, как профессиональная система образования и воспитания может стимулировать внутреннюю зрелость и развитие личности подрастающего поколения, воспитывать в нем патриотизм и любовь к Родине.

      Главной целью воспитания является развитие личности, её самореализация, однако многие методы обучения в настоящее время не затрагивают сознание отдельной личности.

      Окончательно социальное восприятие и представление самого себя формируется в раннем юношеском возрасте, к этому времени складываются основные черты характера, комплексы привычек, круг и формы общения с окружающими.

      Этот процесс во многом происходит стихийно. В характере человека закладывается присущая сегодняшнему российскому обществу хроническая неудовлетворённость и бессмысленное стремление к непрерывному повышению своего материального благополучия, в том числе и преступными способами, в ущерб развитию полноценной личности.

      В связи во всем вышеуказанным всё острее встаёт проблема формирования основ педагогического мастерства у преподавателя новой школы — «школы выживания». Важным фактором и условием, определяющим подготовку слушателей нашей школы сегодня, в полном соответствии с современными требованиями, является высокий уровень педагогического мастерства преподавателя.

      Проблема педагогического мастерства является одной из центральных в педагогической теории и практике. От её решения в значительной мере зависит эффективность и качество учебно-воспитательного процесса любой школы.

      Педагогическое мастерство есть способность преподавателя использовать различные средства и приёмы воздействия в интересах достижения той или иной педагогической цели — педагогическая технология, а основной путь достижения мастерства есть овладение техникой педагогического воздействия.

      Отсюда видно, что педагогическое мастерство — это синтез высокоразвитого педагогического мышления, профессионально-педагогических знаний, навыков и умений и эмоционально-волевых средств выразительности, которые во взаимосвязи с высокоразвитыми качествами личности педагога позволяют ему эффективно и качественно решать учебно-​воспитательные задачи. Создаёт человека природа, но развивает и образует его общество.

      Это определение раскрывается профессионально-педагогической деятельностью преподавателя школы, спецификой и многообразием целей и задач, которые ему приходится решать, особенностями самого педагогического процесса школы.

      Деятельность преподавателя направлена на достижение общей двуединой цели, всесторонней подготовки сознательного и активного члена общества и воспитание высоких морально-профессиональных качеств, необходимых человеку XXI века, через свой предмет и систему научных знаний. Он формирует профессиональную направленность особой ролью и местом преподавателя в учебно-воспитательном процессе школы.

      Раскрывая суть учебной дисциплины, преподаватель активно воздействует на слушателей, формирует у них определённые взгляды и способы мышления, готовит их к жизни, к профессиональной деятельности.

      Педагог несёт личную ответственность за научный и методический уровень проводимых занятий по предмету обучения, за воспитание, психологическую подготовленность слушателя, за качество и эффективность проводимой работы. На занятиях он является педагогом, и его деятельность реализуется требованиями программы. Строгая регламентация современной жизни, системы взаимоотношений требует от преподавателя специфических знаний, навыков и умений сочетания неукоснительной исполнительности и творческого подхода к изысканию мер педагогического воздействия, направленных на выполнение учебной программы и решение воспитательных задач.

      Педагогическое мастерство преподавателя зависит и от глубины психолого-педагогических знаний педагога. Они являются своеобразным компасом в практической деятельности преподавателя. Но знания — не самоцель. Важно, чтобы на базе усвоенных знаний формировались необходимые навыки и умения.

      Из всего многообразия навыков и умений, характеризующих высокий уровень педагогического мастерства преподавателя, можно и нужно выделить следующие:

      — умение изучать каждого слушателя и коллектив в целом, замечать те изменения, которые происходят в них;

      — умение быстро и правильно анализировать и оценивать педагогические ситуации;

      — умение добиваться прочной связи знаний с практическими действиями, формировать на этой основе необходимые профессиональные качества;

      — умение использовать разнообразные приёмы активизации внимания и познавательной деятельности слушателей;

      — умение устанавливать и постоянно поддерживать контакт с аудиторией, своевременно и педагогически целесообразно влиять на поведение слушателей;

      — умение комплексно решать педагогические задачи как на занятиях, так и во внеурочное время,

      — умение педагогически грамотно использовать методы воспитания, сочетать единство слова и дела;

      — умение объективно оценивать работу слушателей.

      Педагогический труд современного преподавателя характеризуется спецификой объекта воздействия, который одновременно является и субъектом педагогической деятельности. Объект воздействия — слушатель, человек, взрослеющий от занятия к занятию, накапливающий необходимый жизненный опыт и готовящийся к работе в XXI веке.

      Вместе с тем это — молодые люди, которым присуще всё, что характеризует данный возраст: высокая активность и жизнедеятельность, любознательность и крайняя критичность, романтичность и неустойчивость взглядов, поведения и т.д.

      Мастерство преподавателя проявляется в стремлении и умении учесть в практической деятельности социально-психологические явления, которые имеют место в молодёжном коллективе, уровень развития взаимоотношений, общественного мнения, авторитет руководителя и т.д.

      Успех педагогического труда зависит не только от отношения преподавателя к слушателям, но и от отношения последних к нему, т.е. от их взаимных отношений. Ум, чувства, воля, знания, умения, действия и поступки педагога — всё подвергается постоянному критическому анализу со стороны слушателей. Если профессиональный и нравственный облик тренерско-преподавательского состава отвечает требованиям нашей морали и представлениям слушателей, является для них авторитетом, тогда они стремятся поддержать его.

      Педагогическая деятельность преподавателей нашей школы характеризуется многообразием «орудий труда» — средств педагогического воздействия. Самым главным средством педагогического воздействия являются глубокие знания читаемой дисциплины, причём это знание специфично. Оно включает не только знание соответствующей науки (где наука есть умение пользоваться знанием), её логики, основных законов, понятий, определений, но и того, как те или другие разделы предмета воспринимаются, понимаются и усваиваются слушателями; что затрудняет их работу в понимании; что ими изучается легко и с интересом.

      Одним словом, преподаваемые науки перерабатываются в сознании педагога-мастера в интересах педагогического процесса с целью лучшей подготовки слушателей. Такой же переработке подвергается и соответствующая практическая деятельность. При этом между теорией и практикой устанавливается связь, которая определяет профессиональную направленность преподавания, где теория — это система принципов, законов, категорий, понятий, концепций, описывающая какое-либо относительное однородное целостное явление (систему или её элементы, функции), а практика — реально-научная, материальная, целеполагающая деятельность человека.

      Основными средствами педагогического воздействия преподавателя в учебно-воспитательной деятельности являются:

      — страстное, убедительное и требовательное слово;

      — ясность, чёткость и культура речи;

      — различные элементы и приёмы педагогической техники;

      — разнообразные знания, которые педагог передаёт слушателям;

      — сформированные навыки и умения.

      Педагогическая техника охватывает всё содержание педагогической деятельности преподавателя и оказывает непосредственное влияние на решение любой задачи. Она проявляется в умении тесно и тонко увязывать учебный материал с жизнью своего народа, своей Родины. При этом мастер-педагог, анализируя факты, умело показывает через них тенденции развития того или иного явления, прививает слушателям любовь к теории, показывает, как превращать идеи в рабочий инструмент деятельности нового поколения.

      Специфическими средствами воздействия на слушателей являются личностные качества преподавательского состава, и в первую очередь, нравственная зрелость, общая и профессиональная эрудиция, внутренняя и внешняя культура, личная воспитанность. «Орудиями труда» педагога служат и различные виды деятельности. Поэтому очень важно для преподавателя уметь своевременно и эффективно организовать слушателей, «включить» их в конкретный вид деятельности, вызвать с их стороны «встречное движение».

      Существенные особенности педагогической деятельности заключены в специфике её результатов, в тех сложностях и трудностях, которые содержатся в учёте и оценке итогов этого труда. Практика показывает, более или менее полно и объективно оцениваются такие виды преподавания, как чтение лекций, проведение практических занятий, семинаров и зачётов. При этом за критерии оценки берется обычно содержательная, методическая и организационная сторона занятий, проводимых преподавателем, и уровень развития его личностных качеств.

      Объём проведённой учебно-воспитательной работы не всегда адекватен качеству и эффективности педагогического воздействия. В практике встречаются факты, когда преподаватель проводит больший объём работы по обучению и воспитанию слушателей, а достигает незначительных положительных результатов.

      Педагогический процесс — процесс двусторонний, и оценка педагогической деятельности преподавателя состоит из двух основных слагаемых: из оценки обученности (воспитанности) слушателей и из оценки личной научно педагогической подготовленности, качества деятельности преподавателя. Следовательно, и уровень педагогического мастерства оценивается комплексно.

      Педагогический труд — это сложная по своей сущности и структуре умственная деятельность. Он требует от преподавателя умения найти и сконцентрировать соответствующий учебный материал, логически стройно и выразительно его изложить, донести до сознания обучаемых основные идеи, установить и поддерживать правильные взаимоотношения со слушателями, вызвать у них желание и стремление самостоятельно приобретать знания, развивать профессиональные навыки и умения, оказывать влияние и направлять их повседневную учебно-познавательную и практическую деятельность.

      Всё это и есть слагаемые педагогического мастерства. Педагогическое мастерство невозможно без развитого чувства сосредоточенности, непрерывных поисков информации, действенных путей, методов и средств обучения и воспитания, без творческого, эмоционально и насыщенного труда, глубоких личных убеждений, целеустремлённости, больших волевых усилий, любви к профессии и людям, высоконравственного поведения, высокой и всесторонней общей психолого-педагогической культуры.

      Творческое начало и высокоразвитые личностные качества в деятельности преподавателя лежат в основе его профессионального мастерства. И поэтому не случайно многие авторы отождествляют деятельность педагога с искусством актёра, художника, подчёркивая тем самым большую роль в его работе вдохновения, интуиции и импровизации.

      Педагогическое мастерство формируется и совершенствуется в процессе педагогической деятельности. Процесс формирования и совершенствования педагогического мастерства преподавателя школы является длительным, сложным, внутренне противоречивым и обусловлен многочисленными факторами объективного и субъективного характера. Основы мастерства у любого педагога закладываются в период обучения в школе, совершенствуются при дальнейшей работе, учёбе, особенно в процессе целеустремлённой и систематической работы по самообразованию и самовоспитанию.

      Жизнь не стоит на месте. Она выдвигает перед преподавателем школы всё новые и новые требования. И только тот преподаватель оказывается на высоте, идёт в ногу с жизнью, который постоянно работает над собой, углубляет педагогические и специальные знания, совершенствует своё профессиональное мастерство.

Раздел 2

МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПОДХОДА В ПЕДАГОГИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ УЧАЩИХСЯ НА ЗАНЯТИЯХ РУКОПАШНЫМ БОЕМ СТИЛЯ А.А.КАДОЧНИКОВА

      Становление мастерства учащегося во время занятий РБ стиля А.А.Кадочникова — это непрерывный процесс разностороннего воспитания неординарной личности человека, избравшего этот вид единоборства.

      В процессе обучения системе не надо добиваться от обучаемых запоминания и точного повторения каких-либо действий и движений, нужно развивать у них способность к воображению, ведь именно это качество и отличает человека от животного, которое можно выдрессировать, огромное количество раз повторяя то или иное действие. Воображение способно помочь человеку не только в успешном усвоении системы, но и излечении от многих заболеваний, а также в запоминании огромных объёмов информации, без которой нет мастерства в любой сфере человеческой деятельности.

      Не секрет, что знания механики, биомеханики, физиологии, нейрофизиологии, биологии, психобиологии и других современных наук способны дать невероятное количество материала, которое можно и нужно использовать сегодня при подготовке специалиста в любой области и при становлении мастерства РБ стиля Кадочникова. Устаревшими педагогическими приёмами и методами, которыми пользуются в других системах, научить человека оперировать этим огромным объёмом знаний (информации) невозможно.

      В процессе обучения необходимо добиваться от занимающихся того, чтобы они постоянно задавались вопросами: «Для чего я сюда пришёл?», «Для чего я хочу это знать?», «Могу ли я распорядиться знаниями, дающимися мне?». Такие вопросы, как правило, не возникают у «поверхностных» людей. Если Ваш ученик начнёт задавать себе их, то он уже находится на половине пути к интроспекции, к интроспективно-психологическим находкам.

      Интроспективная психология, занимающаяся миром представлений, очень слабо развита у народов Европы и в России, в частности как и у людей с тотально-рациональным типом мышления. На Западе это уже поня​ли, и в педагогических приёмах обучения широко используют нейролингвистическое программирование (НЛП).

      Принцип образности и новизны в полной мере используется на занятиях РБ стиля Кадочникова. Попытка заниматься каким-либо предметом, не понимая, что в процессе занятий необходимо пользоваться собой, глядя на предметы, действия, на самого себя как бы со стороны и под различными углами зрения, в трёхплоскостном измерении мира, в котором мы живём, — может создать и создаёт в других системах ситуацию, когда человек отчуждает себя от того богатства знаний, которыми обладает человечество, и уходит в совершенно другие пределы, оставаясь на витальном, организменном уровне, не привлекая самое главное, что есть у человека — культуру.

      Человек, занимающийся русским РБ, по определению, в первую очередь, носитель культуры своего народа. Мастер РБ стиля Кадочникова — не просто человек, владеющий набором каких-либо приёмов боя, а носитель богатейшего философского наследия своего народа, где рукопашный бой занимает своё, но не главенствующее положение.

      Огромные запасы знаний, умений, информации, заложенные в культурах народов мира, должны быть использованы при подготовке специалиста РБ стиля Кадочникова. Для этого нужно научить занимающегося мыслить по-новому, как бы оставляя на втором плане проблему запоминания и заучивания движений. Этот принцип «незаучивания техники» неукоснительно соблюдается в методике подготовки специалиста РБ стиля Кадочникова.

      Учёные давно отказались от традиционной формулировки памяти. Её нет в том виде, в котором её представляют в старых учебниках и догмах. Память существует лишь как компонент мышления. Множество понятий, связанных в педагогике с памятью, требуют пересмотра, исходя из реалий сегодняшнего развития науки и представлений о преподавании чего-либо. Освобождая занимающегося от запоминания, т.е. снимая проблему памяти как таковую, система РБ осуществляет освобождение сознания занимающегося и главным образом подсознания, что влечёт за собой духовное и физическое раскрепощение, т.е. происходит устранение условных рамок, мешающих обучению.

      Концепция РБ стиля Кадочникова состоит в том, чтобы не тренировать память (в данном случае речь идёт о двигательной памяти), как атлет тренирует тело и запоминает движения, а правильно организовать процесс мышления.

      Когда же процесс мышления эффективен? Когда обучаемому интересно! Это есть педагогика и процесс обучения РБ стиля Кадочникова. Она строится на том, чтобы всегда делать интересным то, что преподаётся на занятии, в отличие о других систем, где натаскивают на количество повторяемых движений, тем самым убивая интерес скукой и монотонностью.

      Система подготовки РБ стиля Кадочникова даёт возможность обучаемому чувствовать себя свободным человеком, мыслить, запоминая, и понимать, что нужное обязательно запомнишь, так как тебе это интересно. Необходимо распоряжаться собой в соответствии со своим врождённым рефлексом свободы и индивидуальностью, ведь человек рождён свободным, никому ничего не должным. Об этом рефлексе свободы многие педагоги, в силу тотального рационализма, забыли, но о нём всё чаще напоминают психиатры.

      Так что же такое интерес? Это, прежде всего, то, к чему человек приходит сам как к желаемому, а это уже предмет какой-то предлюбви или хотя бы симпатии. Поддержание этого интереса, этой симпатии к предмету, к вам, как носителю информации о нём, и есть мастерство преподавателя РБ стиля Кадочникова.

Раздел 3

ПАМЯТКА УЧЕНИКА, ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ РУКОПАШНЫМ БОЕМ
СТИЛЯ А.А.КАДОЧНИКОВА

      1.  Понимание процесса выше знания как такового.
      2.  Настойчивость — ключ к тайнам мастерства.
      3.  Для победы в схватке одной силы мало, необходимы знания, умения, навыки и сообразительность.
      4.  Если враг застал тебя врасплох, и ты ещё жив — он в твоих руках.
      5.  Чем проигрышней ситуация, тем она выигрышнее.
      6.  Уступай, чтобы ослабить сопротивление.
      7.  Не стремись быть сильнее соперника, а ищи, где соперник слабее тебя.
      8.  Всё выполняй с минимальными затратами усилий. Слишком много силы приводит к обратному результату.
      9.  Помни сокровенную мудрость: «Отдай, чтобы достичь».
      10.  Ускользнуть, не теряя контакта — цель твоей борьбы.
      11.  На занятиях не бойся показаться смешным и неуклюжим.
      12.  Страх и злость уместны и необходимы. Страх не должен полностью исчезать.
      13.  Расслабляйся, постарайся расслабляться максимально.
      14.  Всё должно выполняться осознанно.
      15.  3апрещённых приёмов в самозащите не бывает.
      16.  Каким способом побеждать? Любым!
      17.  Без защиты нет нападения.
      18.  Ни в коем случае не вступай в схватку, если есть другие варианты развития событий.
      19.  В схватке не стремись к эффекту, стремись к эффективности.
      20.  Не щади противника, если он реально угрожает твоему здоровью и жизни.
      21.  В схватке никогда не надейся на один единственный удар или действие.
      22.  Не бойся мелких травм, старайся избегать крупных.
      23.  Будь всегда готов к неожиданному захвату или нападению.
      24.  Повторяя движения — повторяй его по-новому.
      25.  Медленный повтор даёт возможность аналитической деятельности, которая связана с тем, что ты хочешь получить и твоим желанием расширить кругозор.
      26.  Дух системы — дух победы, вне зависимости от вида оружия, так как побеждать можно любым способом.
      27.  В рукопашной схватке состояние твоего духа не должно отличаться от повседневного. И в схватке, и в повседневной жизни ты должен быть целеустремлен, но спокоен.
      28.  Познание смысла системы во всей её широте даёт возможность видеть применение системы во всех областях жизни человека.
      29.  У тебя не должно быть любимого оружия или приёма. Не копируя других, действуй по ситуации.
      30.  Свой личный стиль можно иметь только тогда, когда ты знаешь оптимум стилей.
      31.  Тренировка — часть твоей жизни, укрепляющая твой дух.
      32.  Трудно понять себя, не имея представления о других.
      33.  Периодически отстраняйся от двигательной задачи в пространстве и времени, это позволит увидеть её в другом масштабе и воспринять целостно. Ряд логических шагов при этом сплавляется и позволяет совершить скачок в решении.
      34.  Меняй цену, значение отдельных элементов двигательной задачи. Изменение ценностных критериев трансформирует логический анализ и позволяет построить иную цепь рассуждений.
      35.  Недопустимы любые оправдания твоей пассивности и лени.
Раздел 4

ПАМЯТКА ПРЕПОДАВАТЕЛЯ РУКОПАШНОГО БОЯ
СТИЛЯ А.А.КАДОЧНИКОВА

      1.  Занятие нужно строить так, чтобы оно проходило не как монолог, где «я один знаю и даю это вам», а как диалог, давая понять, что здесь думают все.
      2.  Оставляй конец работы, занятия или изучение конкретного движения незаконченным, переходя на другое движение или на теорию. Это оставляет деловую зацепку, хочется вернуться и делать ещё.

      3.  Применяй дробление целого материала на частности и рассмотрение каждой части в отдельности с привязкой к целому.
      4.  Старайся проходить за занятие как можно больше разнообразного мате​риала (разминка, ОРУ, специальные развивающие упражнения, психот​ренинг, игры, работа в парах, без оружия, с оружием и т.д.).
      5.  Работать надо по правилу: «Понял — иду дальше, не понял — тоже иду дальше, но вернусь к этому через некоторое время, может быть, через другие отправные точки или с другой стороны».
      6.  Не смущайся отрицательного отношения окружающих к избранной и решаемой по-своему поставленной тобой задачи в системе обучения — оно может явиться следствием опережения тобой своего времени. Их аргументы могут опираться на устаревшие знания.
      7.  Не огорчайся, когда результат долго не достигается, — условия для его реализации не всегда готовы. Уточнение условий, постановок и методов — это тоже значимый результат.
      8.  Наберись терпения, если продвигаешься вперёд слишком медленно. Кончилась проторенная дорога, проложенная другими. Теперь ты — первопроходец, а горная дорога — это не шоссе. Системы, подобной преподаваемой тобой, раньше не было.
      9.  Учись ставить себе и другим многочисленные острые и неожиданные вопросы, они заставят тебя посмотреть на двигательную задачу новым взглядом.
      10.  Разнообразь, трансформируй формулировку двигательной задачи. Каж​дая новая форма знаменует иной ракурс её рассмотрения. Каждая новая позиция образа вовлекает в процесс решения свежую информацию.
      11.  Не упускай из виду вероятность профессиональной и возрастной деформации. Эти изменения ведут к предвзятости, шаблонности рассуждения. С годами силы человека убывают, поэтому он всё с меньшей готовностью относится к возможности коррекции своих представлений о мире, появляется тенденция к стереотипу поведения и мышления, нарушается реакция на новизну — психика костенеет.
      12.  Положительно относись к необходимости принимать решения в ситуации неопределённости. Там, где есть определённость, там нет места для творчества.
      13.  Культура во всём её многообразии должна стать основным строительным материалом в осознании таких технологических систем, которые помогли бы мыслить и оставить на втором плане проблему запоминания.
      14.  Система учит творчеству, лёгкости, «удобности», красоте. Если мы не творим на занятиях, мы не учим.
      15.  Имей острый глаз и крепкую руку. Ты один на один с учеником, мни его, шлифуй, оттачивай грани таланта, словом создай его и как человека, и как личность.
      16.  Не жди лёгкой победы. Как правило, такая победа завоёвана другими…

      17.  Будь крылатым и в помыслах, и в действиях. Мала цель, мал результат.
      18.  При проверке на прочность цепь разрывается в самом слабом месте. Техника, тактика, физическая и психологическая подготовка стоят в одном ряду. Выпадение из ряда хотя бы одного из этих компонентов приведёт к разрыву цепи, т.е. к поражению…

      19.  0дин из критериев успеха преподавателя — интуитивное ощущение перспективы. Перспективы на час, на день, на год, на десятилетия.
      20.  Ключи преподавателя к ученику — особые ключи. Преподаватель в глазах ученика кумир, и остаться таковым на протяжении многих лет непросто. Наука побеждать — сложная наука, но наука обучать победе ещё сложнее.
      21.  Поражение убивает слабого, а мужественному прибавляет силы. Поражение помогает сильному раскрыть запасные кладовые духа и проводить анализ прожитого.
      22.  Длинна цепь обучения, кропотлива и нелегка, но преподаватель — в действии, преподаватель — в работе. Конечная цель обучения — победа, а она, как известно, приходит не всегда. Но если все-таки приходит, приносит преподавателю удовлетворение.
      23.  Преподаватель должен обладать чувством новизны. Такое чувство присуще тем, кто смело делает шаг в неведомое, в нераскрытое настоящее и будущее. Если не интриговать учеников всё новыми творческими находками, чувство новизны исчезнет.
      24.  Раскрывай возможности каждого своего ученика. Выращивай из слабого сильного!
      25.  Нельзя требовать от ученика того, что ты ему не дал.
      26.  3а отсутствие врагов надо платить отсутствием успехов.

Раздел 5

КОДЕКС ОПТИМАЛЬНОГО ПОВЕДЕНИЯ
УЧЕНИКА РУКОПАШНОГО БОЯ СТИЛЯ А.А.КАДОЧНИКОВА

      1.  Чтобы предвидеть опасность, нужно сначала досконально познать себя, а через себя — других людей и общие законы развития мира.

      2.  Предусмотрительность, основанная на твёрдых знаниях, и особая чувствительность, развитая на тренировочных занятиях по самозащите, позволят быть в нужном месте в нужное время.

      3.  Чтобы предупредить (предвидеть) опасность, научись обуздывать свои эмоции разумом, развивай навыки и умения. Если этого нет, то нормальной реакцией на опасность будет напряжённость. Если ты хозяин своих эмоций, то реакция на опасность — расслабленность и спокойствие.
      4.  Если нет возможности избежать опасности — действуй. Знание законов развития мира, техники и тактики самозащиты даст тебе уверенность в своих силах и в победе.

      5.  На систематических занятиях совершенствуй тело и разум — для отражения возможной опасности. Элементы физической и психологической самозащиты соединяют в себе огромные возможности тела и духа.

      6.  Сосредоточься полностью на своей цели и действиях, не позволяй разуму отклониться от намеченного.

      7.  Расширяй свой кругозор — необходимые тебе идеи и сведения могут быть найдены в сферах, далёких от строгих научных подходов к явлениям мира.

      8.  Не всегда можно победить, но всегда можно сделать себя непобеждённым. Победа зависит от противника, непобедимость — от тебя самого.

      9.  Не пугайся проклятий, не стремись к восхвалениям, ничего нового они тебе не принесут.

      10.  Не торопи события, позволь процессу развернуться самому.

      11.  Познай свои собственные глубины, и ты сможешь разговаривать с глубинами другого.

      12.  Знай, где ты стоишь, и знай, за что ты стоишь. Это твоя основа.

      13.  Проясни свою цель, тогда ты сможешь достичь её без суеты. Если знаешь свою цель, то удачи и неудачи равно продвигают тебя вперёд.

      14.  Учись быть ведомым — для того, чтобы научиться вести других.

      15.  Навыки и умения, приобретённые на занятиях по системе, предназначены для того, чтобы стать слугами твоих намерений. Используй их (своё оружие) осмотрительно, применяя лишь в меру необходимости.

      16.  Направленность внимания, абсолютный покой сознания, уверенность и доброжелательность — черты, характерные для состояния в работе партнёром.

      17.  При выполнении каких-либо приёмов сохраняй центр тяжести так низко, как это возможно в каждом из них.

      18.  При осуществлении какого-либо движения сохраняй свое тело расслабленным, прилагая усилия в самую последнюю секунду.

      19.  Не сосредоточивай свою силу в плечах или в верхней части туловища, выполняя какое-либо действие.

      20.  Используй каждое свободное мгновение, чтобы обогатить свои знания и совершенствовать умения и навыки.

      21.  Цель занятия — не запомнить несколько действенных приёмов, а раскрыть особенности твоего ума и тела.

      22.  Внуши себе, что не можешь жить без постоянной тренировки ума и тела.

      23.  Главная и основная ошибка человека в поведении с другими — это личностный подход в общении. Личность — это представление другого, но мир не является таким, каким он представляется нам. Каждый из нас — часть мира, следовательно, каждый из нас явно не тот, каким он видится другим. Всегда играй свою игру, не позволяй вовлекать себя в личностные отношения.

      24.  Отступив, ты продвигаешься вперёд, а твой оппонент, бравирующий своей силой, остаётся на месте.

      25.  Тот, кто настроен против тебя враждебно, в действительности упирается не в тебя, а в себя.

      26.  Человек с достаточно гибкой психикой может воспринимать новые идеи и перестраиваться, сохраняясь адекватно изменяющейся среде. Он отдаёт себе отчёт в том, что мир меняется, и он должен меняться вместе с ним, — нет вечных и неизменяемых позиций, они определяются и координируются жизнью. Постоянно происходит переоценка ценностей и упорядочение иерархии идеалов.

      27.  В бою критерием является жизнь и правил нет, рефери не остановит и никто не поможет.

      28.  Учись на своих ошибках — не погружайся в них.

Раздел 6

КОДЕКС ОПТИМАЛЬНОГО ПОВЕДЕНИЯ
ТРЕНЕРА РУКОПАШНОГО БОЯ СТИЛЯ А.А.КАДОЧНИКОВА

      1.  Практическая опора на психологические знания в разрешении сложных вопросов, которыми изобилует жизнь (стрессы, угрозы, нападения и т.д.), очень актуальна в системе самозащиты. Особенно это важно в процессе педагогической деятельности при занятиях по самозащите в группах.

      2.  Психологизация в обучении и воспитании ставит задачу вооружения минимумом знаний по психологии не только преподавателя системы, но и обучаемых для более быстрого и полного обучения технике самосовершенствования и самокоррекции.

      3.  Педагог, не знающий и не умеющий снимать психологическую напряжённость (стресс), которая неизбежно сопровождает его профессиональную деятельность, неизбежно переносит её на обучаемых, что в свою очередь проявляется в разрушительных последствиях для интеллектуального, физического и психологического развития обучаемых. Интересны данные английских психологов, разработавших 10-балльную шкалу стрессовых ситуаций в профессиональной деятельности, согласно которой профессия преподавателя получила 6,2 балла, пропустив вперёд только шахтёра, полицейского, военного, лётчика и водителя такси. С другой стороны, по данным ВОЗ, невротизация за годы обучения в школе возрастает у детей примерно в 10 раз.

      4.  Преподаватель системы должен успешно развивать поддерживающие отношения во взаимоотношении с учениками, их родителями, коллегами и т.д. Он не столько вооружает ученика необходимыми знаниями, умениями, навыками на занятиях по самозащите, сколько помогает стать ему тем, кем он может и хочет стать.

      5.  Чтобы успешно осуществлять свою деятельность, преподавателю системы необходимо значительно расширять свои личностные возможности, научиться понимать и чувствовать в первую очередь себя, а следовательно, и других, т.е. обучаемых.

      6.  В период радикальных перемен в стране, обществе, культуре, системе ценностей преподавателю системы необходимо обладать гибким мышлением, уверенностью в себе, активностью в самореализации. В связи с этим ему нужны новые стратегии и методы обучения и воспитания, прежде всею ориентированные на человека как высшую ценность на земле и предполагающие переход от авторитарного воздействия на обучаемых к эффективному взаимодействию с ними.

      7.  Преподаватель системы не источник информации, а живой пример эффективности учения.

      8.  «Только личность может действовать на развитие и определение личности, только характером можно образовать характер» (К.Д.Ушинский).

      9.  Преподаватель системы должен обладать особого рода психолого-педагогической компетентностью, уметь чувствовать занимающихся в группах как самого себя, понимать закономерности функционирования сознательных и бессознательных психических процессов, разбираться в природе групповых отношений, владеть игровыми методиками обучения и воспитания. Он должен обладать без предубеждения ясным восприятием реальности, очищенным от социальной общественной лжи и её табу.

      10.  Педагогический профессионализм преподавателя системы зависит от его индивидуального жизненного опыта,, его умения понимать собственные чувства, преодолевая свои психологические барьеры.

      11.  Преподаватель системы в процессе занятий не только формирует ученика, стараясь «отлить его в форму», заранее задуманную, а помогает ему найти в себе те положительные качества и задатки, которые в нём уже есть, заложены природой, но, возможно, искажены семьей, школой, обществом, забыты (эйдетическая память), спрятаны, так как доброта, честность, любовь к Родине в настоящее время не востребованы обществом.
      12.  Эффективность педагогического взаимодействия на занятиях системой предполагает личностные, на уровне интимности общения преподавателя и обучаемого, когда последний может широко пользоваться помощью преподавателя на всех уровнях взаимодействия. Это создаёт особые условия для психофизического развития обучаемого.

      13.  Преподаватель системы должен при эффективном взаимодействии быть рядом с обучаемым, возможно чуть впереди, не подавляя его своим авторитетом и знаниями, а предостерегая и обнажая проблемы. Он предоставляет право находить выход или правильное движение в двигательной задаче самому ученику, вырабатывая таким образом собственный стиль обучаемого. При этом находки и открытия учеников необходимо отмечать, воодушевляя и возвышая его в творчестве, пробуждая и поддерживая естественное желание и стремление ученика быть хорошим, первым и т.д

      14.  Преподаватель системы должен быть отнюдь не главным на замятиях, а первым среди равных ему, ведущим и ведомым одновременно. Это важно потому, что, во-первых, на занятиях по системе открывается много неожиданного, любопытного и нередко содержательнее того, что было предусмотрено планом занятия; во-вторых, инициатива ведущего ученика чём-то сильнее воздействует на обучаемых и настойчивее зовёт их к мыслительной деятельности; в-третьих, обучаемые неохотно задают вопросы, возражают педагогу, когда он в чём-то не прав, иногда вообще отмалчиваются, а если не прав первый ученик — полемики хоть отбавляй, а это уже не монолог, а диалог, т.е. творчество на занятии!

Раздел 7

ОБЩИЕ ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
ПО ПРОВЕДЕНИЮ ЗАНЯТИЙ РБ СТИЛЯ А.А.КАДОЧНИКОВА

      В процессе обучения РБ стиля Кадочникова инструктор должен добиваться от занимающегося сознательного усвоения материала, дающегося на занятии, активного и целеустремлённого участия всей группы в занятиях. Всё это достигается разъяснением сущности изучаемых упражнений и действий, их влияния на организм.

      Активность при обучении достигается умелой организацией, проведением занятий с применением состязательного метода, оценкой и поощрением занимающихся, предоставлением им времени для самостоятельного выполнения упражнения.

      Быстрому усвоению изучаемого материала способствует не только образцовый и доходчивый рассказ и показ того или иного упражнения или действия, но и использование на занятиях учебных кинограмм, кинофильмов, плакатов, диапозитивов, схем и других наглядных пособий, в сочетании с доходчивым и образным объяснением.

      Систематичность при обучении достигается правильным распределением учебного материала по занятиям и регулярным их проведением, не реже 2-3 раз в неделю.

      Последовательность расположения материала должна быть такой, чтобы предыдущие упражнения являлись подводящими для последующих, а последующие — закрепляли и развивали уже достигнутые результаты.

      Постепенное усложнение учебного материала и его доступность для занимающихся позволяет лучше усваивать физические действия. Исходя из этого, нужно соблюдать последовательный переход от лёгких и простых упражнений к более сложным и трудным.

      Обучение следует проводить с учётом индивидуальных особенностей и с постепенным повышением физической нагрузки.

      Систематическое проведение занятий, многократное, разностороннее повторение изучаемых действий в различных сочетаниях и разнообразной обстановке способствует прочности приобретённых навыков и воспитанию у занимающихся физических и морально-волевых качеств.

      Обучение физическим упражнениям осуществляется в следующем порядке: ознакомление, разучивание, совершенствование. На всех этапах процесса обучения происходит биомеханический анализ движения и оценка усвоения, а также исправление ошибок.

      В зависимости от подготовленности занимающегося и сложности движения разучивание осуществляется в целом или по частям, с помощью подготовительных, подводящих упражнений. Простые и лёгкие упражнения и движения достаточно показать в целом и кратно разъяснить, сложные упражнения следует показывать в целом, а затем — по частям, с одновременным пояснением техники исполнения.

      Интерес занимающихся к занятиям в значительной мере зависит от правильного подбора разнообразных упражнений и движений, умелого их чередования, материальной обеспеченности занятия, обстановки, в которой проходит занятие и т.д.

      При занятиях с детьми целесообразно проводить импровизированные соревнования на скорость, точность, количество повторений, качество выполнения движения, с обязательным объявлением победителя или оценки за выполнение.

      В процессе обучения инструктор должен вовремя подмечать ошибки и помогать занимающимся устранять их. Вначале устраняются более существенные и общие для большинства занимающихся ошибки, затем — индивидуальные, путём персональных указаний.

      Учебное занятие состоит из 3 частей: подготовительной, основной и заключительной.

      Подготовительная часть проводится с целью подготовки организма к предстоящей более напряжённой работе в основной части занятия и включает: построение, проверку занимающихся по списку группы, объяснение содержания и задач занятия. Это дисциплинирует занимающихся, повышает их внимание, нацеливает на осмысленное отношение к изучаемым упражнениям и действиям.

      В подготовительной части выполняются повороты на месте и в движении, ходьба и бег различными способами, упражнения на внимание, различные способы преодоления естественных и искусственных препятствий, обще- и специально-развивающие упражнения, несложные, но разнообразные по воздействию на организм.

      Подготовительная часть проводится в составе всей учебной группы, её длительность в одночасовом занятии приблизительно 7-10 минут, а в двухчасовом — 10-25 минут.

      Основная часть предусматривает формирование и совершенствование у занимающихся двигательных навыков, развитие физических и волевых качеств, развитие психологической устойчивости в стрессовых и экстремальных ситуациях, тренировку применения приобретённых навыков в усложнённой обстановке.

      Для этой цели применяются обще развивающие и специально развивающие упражнения и действия сложной структуры, игры, эстафеты, соревнования, комплексные тренировки.

      В зависимости от целей, основная часть занятий может проводиться как в составе всей учебной группы, так и по подгруппам.

      Её продолжительность при одночасовом занятии приблизительно 35-40 минут, а при двухчасовом занятии — 65-85 минут.

      В содержание заключительной части занятия, предполагающей приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние, включается ходьба, упражнения на глубокое дыхание и расслабление мышц в движении и на месте.

      При подведении итогов даётся оценка занятия и дисциплины на нём, отмечаются успехи и недостатки отдельных лиц группы занимающихся, даются индивидуальные задания и приводится в порядок место занятия и инвентарь.

      Заключительная часть проводится в составе учебной группы, на неё отводится в одночасовом занятии приблизительно 3-5 минут, а в двухчасовом — 5-10 минут.

      Соотношение отдельных частей занятия по времени может изменяться в зависимости от уровня подготовленности занимающихся, их состояния, метеорологических условий, раздела и темы занятий и других факторов.

      Обучение РБ стиля Кадочникова ведется групповым методом в парах (пары должны постоянно меняться) в последовательности, представленной в таблице 1.

	Таблица 1

Последовательность разучивания приёмов РБ стиля А.А.Кадочникова

Цель упражнения

Способ проведения, поведение партнёра, инвентарь

Усвоение общей схемы выполнения какого-либо действия во всех 3 фазах его выполнения (начало, середина и конец движения)
На несопротивляющемся партнёре
Правильная концентрация мышечных усилий во второй фазе
Партнёр оказывает ограниченное сопротивление (20-30 % от мак​симума), но не работает сам в контратаке
Отработка приёма в целом, с нанесе​нием (обозначением) ударов и бро​сков во 2 и 3 фазах
На мешке с опилками, на чучеле, на тренажёрах, на партнёре
Выполнение приёма в полной коор​динации во всех 3 фазах
С партнёром, в условиях, прибли​женных к естественным, в дина​мике движения, когда партнёр не только сопротивляется, но и сам работает в контратаке
.


План-конспект учебного занятия по РБ

      Задачи:

      1.  Совершенствование физических качеств: ловкости, координации, взрывной силы, выносливости.

      2.  Психологическая подготовка к преодолению страха.

      3.  Изучение защиты от ударов палкой сверху.

      4.  Изучение обезоруживания противника при угрозе пистолетом спереди.

      5.  Совершенствование освобождения от захватов за руки и одежду спереди.

      Место проведения — зал.
      Время — 2 часа.

      Материальное обеспечение: теннисные мячи, набивные мячи, гимнастические палки, макеты пистолетов.
	№

п/п
	Содержание учебных вопросов
	Время

мин
	Организационно-методические указания

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (10-15 мин)

	1.
	Проверка присутствующих по списку, постановка задач
	1
	

	Общеразвивающие упражнения

	2.
	Ходьба по периметру зала на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы
	1-2
	Обращать внимание на постановку ног, ноги в коленях не сгибать

	3.
	Бег по периметру зала, обычный, спиной вперёд, правым и левым боком приставными шагами
	2-3
	Плечевой пояс расслаблен, руки в локтях не гнуть, минимизировать колебания центра тяжести тела, удерживать его на одной высоте над полом, уменьшать фазу полёта

	4.
	Движения по залу «гусиным» шагом: лицом вперёд, спиной вперёд, кругами
	2
	Правильная работа коленей и бёдер, корпус перпендикулярен полу, руки за спиной

	5.
	Общеразвивающие упражнения  для различных групп мышц
	6
	Выполнить 4-6 упражнений для рук, пресса, спины, корпуса, ног

	Специально-развивающие упражнения

	6.
	Кувырки вперед с колен че​рез правое и левое плечо
	2
	Следить за правильной постановкой рук и ног на начальной и конечной фазе кувырка

	7.
	Упражнение «крокодил»
	2
	Следить за тем, чтобы грудь не поднималась выше 15 см над полом, руки расставлены как можно шире, за правиль​ной работой колен

	8.
	Отжимание в упоре лёжа с хлопком под грудью
	4
	Максимальное количество отжиманий в подходе, 2 подхода. Как можно резче и вы​ше выпрыгивать от пола, не прогибаться в пояснице

	9.
	Лёжа спиной на полу, расслабить максимально все мыш​цы и привести дыхание в норму
	3
	Голос инструктора, даюшего указания, должен быть ровный, монотонный, успокаи​вающий

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (65-85 мин)

	1.
	Изучение защиты двумя и одной рукой от ударов пал​кой сверху
	10-15
	При разучивании приёмов обращать внимание: на медленную работу; на правиль​ность приёма палки на паль​цы кисти; на супинацию и пронацию предплечья принимающей руки; на присед с выдохом и одновременным разворотом влево — правосто​роннюю стойку, на шаг с подшагом во время приёма палки

	2.
	Совершенствование освобождения от захватов за 2 руки в районе локтей
	10-15
	При отработке приёма обра​щать внимание: на несопротивляющемся партнёре — на не изменение высоты захвата; на ограниченно сопротив​ляющемся партнёре — на то, где в момент сопротивления находится ЦТ противника; на правильность распределе​ния векторов сил


	3.
	Совершенствование освобождения от захватов руки двумя руками противника
	10-15
	При отработке обращать внимание: при уходе наружу — правильность расположения рук в верхней рамке, на шаг с подшагом к противнику и от него; при уходе внутрь — обозначать удар свободной рукой в горло или солнечное сплетение

	4.
	Изучение обезоруживания противника при угрозе пистолетом спереди
	10-15
	При отработке обращать внимание: на важность оценки дистан​ции, на уход с линии возможного выстрела, на кон​троль невыбитого оружия, на расслабленное состояние ру​ки, выбивающей пистолет

	5.
	Совершенствование освобождения от захвата за отворо​ты куртка
	10-15
	При отработке обращать внимание на удержание од​ной из точек захвата, на пра​вильность применения пары сил, на присед в развороте с выдохом.

	6.
	Отработка всего материала занятия
	10-15
	При отработке обращать внимание: на наиболее общие ошибки в группе, всей группе на при​мере одной из пар объяснять и показывать пути исправле​ния их, медленный темп ра​боты в тех движениях, кото​рые ещё слабо разучены

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (5-10 мин)

	1.
	Спокойная ходьба, упражне​ния на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыха​нием
	5-10
	Указать на качество усвоения материала, отметить лучших, дать задание на самоподго​товку, ответить на вопросы по теме занятия


Общеразвивающие и специально-развивающие упражнения,
приме​няемые на тренировочных занятиях по РБ стиля А.А.Кадочникова

      1.  Ходьба с поворотом туловища налево и направо (руки перед гру​дью).

      2.  Ходьба с наклонами туловища в стороны (руки за головой).

      3.  Ходьба в полуприседе.

      4.  Ходьба с высоким подниманием колен.

      5.  Ходьба с партнёром на спине (спина перпендикулярна полу, ноги полусогнуты, шире плеч).

      6.  Бег с высоким подниманием колен.

      7.  Бег с доставанием коленями ладоней согнутых рук.

      8.  Бег со взмахами прямых ног вперёд.

      9.  Бег приставными шагами правым боком вперёд и левым боком вперёд с поворотом через каждые 5 шагов.

      10.  Бег с поворотом кругом на 360 градусов по сигналу.

      11.  Бег с поворотами корпуса вправо и влево.

      12.  Бег с подбрасыванием теннисных мячиков.

      13.  Бег: на вдохе — концентрация внимания на солнечном сплетении, на выдохе — на любом из нервных сплетений тела.

      14.  Продвижения подскоками на левой, правой и на двух ногах поочерёдно.

      15.  Бег с ускорением по диагонали зала.

      16.  «Чехарда» по периметру зала.

      17.  Хождение в положении «тачка» по периметру зала.

      18.  «Крокодил» ногами вперёд, левым и правым боком.

      19.  «Лягушка» обычная, прыжком двух ног.

      20.  «Лягушка», движения на 4 конечностях.

      21.  Ползание на спине и на груди, без помощи рук.

      22.  Хождение по залу в положении «мостик».

      23.  Упражнение «звёздочка» в нижнем, среднем и верхнем положениях.

      24.  Сидение между пятками на полу, ступни параллельно полу.

      25.  Стояние и отжимание на пальцах рук.

      26.  Стояние и ползание на тыльной части кисти.

      27.  Кувырки по периметру зала, продольные и поперечные.

      28.  Кувырки спиной вперёд.

      29.  Кувырки через препятствия.

      30.  Падения вперёд (прыжком и с выбросом ног назад).

      31.  Падения назад.

      32.  Падения на бок.

      33.  Упражнение из 6 элементов — «связка».

      34.  Упражнения на равновесие:

      — без усложнений,

      — с закрытыми глазами.

      1)  Стоя (ступни вместе) делать наклоны туловища вперёд, назад, вправо, влево и вращения по кругу.

      2)  Движения тазом вперёд, назад, вращения стоя на одной ноге.
      З)  Стоя на одной ноге делать вращения туловища.
      4)  Прыжки на одной ноге по начерченной прямой линии, по углам треугольника, по квадрату, вправо, влево, вперёд, назад.
      5)  Сохранять равновесие при приземлении после прыжков:

      — подпрыгивая вверх;

      — при прыжке вверх с поворотом вокруг вертикальной оси на 90, 180, 270, 360 градусов;

      — при прыжках на двух ногах вперёд вправо, назад, влево с поворотом на 90 и 180 градусов;

      — при тех же прыжках, но на одной ноге;

      — при прыжках на одной ноге, но делая их с правой ноги на левую и с левой на правую.

      35.  Хождение по гимнастическим скамейкам или по бревну с открытыми или закрытыми глазами, лицом или спиной вперёд, с подбрасыванием теннисного мячика, с удержанием гимнастической палки в вертикальном положении на открытой кисти левой или правой рук.

      36.  Отжимания от пола (обычные, кисти вместе под грудью, правая или левая сверху и т.д.).

      37.  Перебрасывание в парах набивных мячей одной или двумя руками, вес мяча — 3-5 кг.

      38.  Упражнения на верхнюю часть брюшного пресса — быстрое поднимание и опускание верхней части туловища из положения лёжа на полу, без помощи рук.

      39.  Упражнения на нижнюю часть брюшного пресса — быстрое поднимание и опускание прямых ног в положении лёжа на полу, руки под поясницей.

      40.  Упражнения на среднюю часть брюшного пресса — поднимание и соединение вверху прямых рук и ног, из положения лёжа на полу, по хлопку.

      41.  Упражнения в парах и группах:

      — «третий лишний» — выбрасывается головой и ногами вперёд;
      — «пистолет» — держась одноимёнными руками друг за друга;
      — регби — 2 тайма по 3 мин;

      — минифутбол — 2 тайма по 3 мин.

      42.  Упражнения «Борьба со страхом»:

      — падение с различной высоты, лицом или спиной вперёд на руки партнёрам;

      — падение на спину через препятствия, со страховкой и без нее, с толчком в грудь и без него;

      — падение на руки на стену с хлопком руками, из исходного положения — в метре от стены, лицом к ней;

      — падение на стену с разворотом, из исходного положения — спиной к стене;

      — прыжки в кувырке через партнёра, через гимнастического козла;
      — работа с завязанными глазами;

      — работа с настоящим холодным оружием.

      43.  Упражнение на выносливость — стойка, упор присев, упор лёжа, упор присев, стойка. Выполняют на количество раз, по усмотрению тренера.

      44.  Упражнение на статическую выносливость — исходное положение: сидя на полу, ноги прямые, вытянуты перед собой; поднять прямые руки в стороны на уровень плеч и удерживать в этом положении от 1 до 5 минут.

      45.  Аутогенная тренировка (формула):

      — я совершенно спокоен — проговаривается 1 раз;

      — правая рука тяжёлая — 6 раз;

      — я совершенно спокоен — 1 раз;

      — правая рука тёплая — 6 раз;

      — я совершенно спокоен — 6 раз;

      — сердце бьётся спокойно и ровно — 6 раз;   .

      — я совершенно спокоен — 1 раз;

      — дыхание спокойное и ровное — 6 раз;

      — мне легко дышится — 6 раз;

      — солнечное сплетение излучает тепло — 6 раз;

      — я совершенно спокоен — 6 раз;

      — лоб приятно прохладен — 6 раз;

      — я совершенно спокоен — 1 раз;

      — лоб приятно прохладен — 6 раз.

      Сокращенный вариант аутогенной тренировки (формула):

      — покой — тяжесть — тепло;

      — сердце и дыхание совершенно спокойны;

      — солнечное сплетение излучает тепло;

      — лоб приятно прохладный.

      46.  Дыхательное упражнение, снижающее тревогу и страх — вдохнуть как можно глубже, надувая живот, задержать дыхание, расслабившись, дать воздуху возможность вернуться в верхнюю часть лёгких, затем снова с силой надуть живот. Повторить цикл 2 раза и резко, с силой, выдохнуть воздух через рот, не надувая щек. Упражнение повторить 3 раза через 30 секунд.

Сущность становления мастерства специалиста РБ стиля А.А.Кадочникова

      Сущность становления мастерства в процессе воспитания личности в ходе занятий РБ стиля Кадочникова проявляется в разностороннем совершенствовании функциональной деятельности организма, происходящем как следствие специально усложняемых взаимодействий его с окружающей средой. Успешное совершенствование возможно лишь при условии полного соответствия содержания и методики занятий особенностям развития растущего организма.

      Занятия с детьми и подростками прежде всего отличает то, что они не представляют собой единообразного явления и складываются из нескольких, отличных друг от друга разновидностей, обусловленных этапными задачами и возрастными особенностями занимающихся.

      Исходя из этого, можно выделить основные закономерности тренировочного процесса с детьми. В общих чертах они сводятся к следующим моментам:

      1.  Исключительно большое значение уделяется физической подготовке, развитию качеств, необходимых для успешного овладения РБ стиля Кадочникова. Особое место занимает специальная физическая подготовка, удельный вес которой увеличивается из года в год.

      2.  Постепенное возрастание значения технико-тактической подготовки, достигающей наибольшего удельного веса в юношеском возрасте.

      3.  Разделение на теоретическую и другие виды подготовки, обеспечивающие достижение образовательного и воспитательного эффекта, практически одинаковой доли учебного времени.

Семилетняя программа подготовки молодёжи г.Краснодара
по дисциплине «Самозащита на основе РБ стиля А.А.Кадочннкова»

      В основу программы положено изучение дисциплины «Рукопашный бой стиля А.А.Кадочникова» как одной из основных прикладных дисциплин при подготовке специалистов по системе выживания в экстремальных условиях.

      Особенно высоко значение данной дисциплины с практической точки зрения в плане приобретения и развития специальных навыков и умений, необходимых в экстремальных ситуациях, встречающихся в повседневной жизни в городе. Кроме того, она важна для поддержания с помощью физических упражнений общего оптимального состояния организма и повышения психологической устойчивости.

      Программа состоит из 2 неразрывных частей.

      Часть 1. Трёхгодичная программа подготовки обучаемых (дети 10-13 лет).

      Цель: содействие формированию всестороннего развития личности в процессе занятий по «Самозащите».

      Задачи:

      — Укрепление здоровья и повышение работоспособности на основе всестороннего, гармоничного развития занимающихся.

      — Воспитание необходимых двигательных, интеллектуальных и морально-волевых качеств и специальная подготовка к готовности выполнения их в жизни.

      — Обучение жизненно важным умениям и навыкам.

      — Овладение специальными знаниями, умениями и навыками и их последующее совершенствование.

      — Сознательное воспитание нравственных и волевых качеств, психологических процессов и свойств личности.

      — Воспитание потребности и умений в самостоятельных занятиях «Самозащитой», в целях совершенствования тренированности, повышения работоспособности и укрепления здоровья.

      — Обучение начальным навыкам психологической саморегуляции.
      Часть 2. Четырёхгодичная программа подготовки обучаемых (13-17 лет).

      Цель: сформировать и закрепить у обучаемых знания, навыки и умения в ведении РБ в экстремальных ситуациях, встречающихся в повседневной жизни горожанина.

      Задачи:

      — Ознакомить занимающихся с историей возникновения и совершенствования дисциплины «Рукопашный бой» и, в частности, стиля А.А.Кадочникова.

      — Развить и закрепить у занимающихся физические качества, необходимые в РБ, такие как: ловкость, гибкость, взрывная сила, координация, выносливость.

      — Расширить рамки восприятия окружающей действительности и развить нестандартность в принятии решений и мышления.

      — Повысить психологическую устойчивость занимающихся в стрессовых ситуациях.

      — Обучить методике прогнозирования, поддержания, восстановления физического здоровья и оптимального физического состояния.

      — Подготовить юношей к службе в Вооружённых Силах РФ.

Раздел 8

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДЕТЕЙ И ЮНОШЕЙ,
ПРОХОДЯЩИХ ОБУЧЕНИЕ СИСТЕМЕ РБ СТИЛЯ А.А.КАДОЧНИКОВА

      Современные тенденции РБ предъявляют исключительно высокие требования к уровню развития двигательных возможностей обучаемых. Этот уровень может быть достигнут в результате длительной, с детства, специализированной физической подготовки, основанной на всесторонности и соответствии особенностям стиля РБ стиля А.А.Кадочникова.

      На начальном этапе подготовки (с 10-11 лет) необходимо, чтобы физическая подготовка была особенно разносторонней, что обеспечит развитие всех физических качеств, лежащих в основе РБ.

      На этом этапе основное внимание желательно уделять развитию быстроты и ловкости, рекомендуется, чтобы этот процесс протекал на фоне повышения функциональных возможностей организма и развития общей выносливости.

      С 9 до 14 лет существуют оптимальные условия для развития быстроты. На начальном этапе подготовки, лучшими средствами её развития являются бег на короткие дистанции, гимнастические и акробатические упражнения, подвижные игры, различные прыжки.

      В дальнейшем всё большее внимание уделяют развитию скоростно-силовых качеств с помощью специальных подготовительных упражнений. Для этой цели используют небольшие по весу отягощения, не вызывающие большого напряжения и замедления темпа движения.

      Все скоростные упражнения выполняют с предельной интенсивностью, что быстро вызывает утомление и снижает быстроту выполнения упражнения, поэтому такие упражнения выполняют с достаточными паузами для восстановления.

      В 13-15 лет появляются благоприятные возможности для использования интенсивных упражнений, что позволяет оказывать специализированное влияние на развитие двигательных качеств. Методика преподавания в этом возрасте приобретает черты узкой специализации, но в то же время сохраняет большую разносторонность.

      В этом возрастном периоде характерно постепенное соединение разносторонней физической подготовки и совершенствование технико-тактических приёмов.

      Быстроту, скоростную выносливость, взрывную силу развивают, одновременно совершенствуя гибкость и умение расслабляться. Используемые для этого упражнения отличаются широким разнообразием, их выполняют с установкой на достижение предельных возможностей, тем самым развивают не только физические качества, но и воспитывают волю и характер.

      В 14-16 лег наиболее благоприятный период для приобретения необходимых силовых качеств. Развитие силы происходит под влиянием специальных упражнений и действий, выполняемых в игре (скоростной бег, метания, прыжки и т.д.).

      На начальном этапе важно укрепить основные мышечные группы. Для этого рекомендуется использовать упражнения динамического характера, с отягощением собственным весом или гантелями, набивными мячами и др., вес которых позволяет детям поднять их от 15 и больше раз подряд. Однако увлекаться силовыми упражнениями не стоит, это может привести к закрепощению движений, потере взрывных качеств.

      После выполнения силовых упражнений рекомендуется выполнить несколько упражнений на расслабление и растяжку.

      В этом возрасте используют скоростно-силовые и кратковременные статические упражнения (набивные мячи до 3 кг, лазание по канату, переноска груза, сопротивления и т.д.). Также необходимы игры с усложнёнными условиями передвижения — прыжки в приседе, в упоре лёжа, с преодолением препятствий.

      Наиболее благоприятный период для силовой подготовки — в возрасте 16-18 лет. Предпочтительны упражнения, в которых можно поднимать вес 6-10 раз подряд, а также скоростно-силовые упражнения (без отягощений или с небольшими отягощениями).

      С осторожностью можно использовать упражнения с около предельным весом.

      Все вышеуказанные упражнения лучше всего использовать в комплексе. Лучшей формой организации силовой подготовки является круговая тренировка.

      Такие качества, как ловкость и гибкость развиваются постоянно, начиная с младшего школьного возраста. Вначале развивается и совершенствуется общая ловкость, а на её основе — специальная. На протяжении всех занятий следует использовать разнообразные, постепенно усложняющиеся упражнения для развития этих важных физических качеств.

      Одно из главных направлений в физической подготовке детей и юношей, занимающихся РБ, — обеспечение постоянного роста функциональных возможностей и специальной работоспособности. На первом этапе внимание сосредоточивают на развитии общей выносливости (аэробной), на втором — специально-скоростной, а на третьем — анаэробной.

      На 1 этапе подготовки используют, в основном, равномерный бег и игровые методы. Длительная ходьба, умеренный бег, плавание, катание на велосипеде, подвижные и спортивные игры — основа средств развития общей выносливости.

      На 2 этапе объём и интенсивность упражнений увеличиваются. Лучшие результаты приносит комплексное использование различных методов в одном занятии

      На 3 этапе на базе общей выносливости совершенствуют анаэробные механизмы энергообеспечения. Для этого используют различные варианты переменного, интервального и соревновательного методов. Высшая степень интенсивности утомления, возникающая в ходе таких упражнений, делает необходимым их применение лишь после достаточного восстановительного периода.

      Нужно следить за пульсом и стремиться, чтобы он в конце упражнений оставался в пределах 180 ударов в минуту. К новому повторению целесообразно подходить, когда он снизится до 120-130 ударов в минуту. Таких повторений может быть 3-4, а серий — 2-3. Между сериями отдых должен достигать не менее 3-5 минут.

Раздел 9

ПРИЁМЫ РЕГУЛИРОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ
И ПЛОТНОСТИ ЗАНЯТИЙ РБ СТИЛЯ А.А.КАДОЧНИКОВА

      Качество проведения занятий по РБ во многом зависит от физической нагрузки и плотности занятия.

      Под физической нагрузкой понимается суммарное воздействие физических упражнений на занимающихся. Оно характеризуется объёмом и интенсивностью.

      Объём нагрузки — это сумма всех упражнений, которые выполняет занимающийся за одно учебное занятие (учебный день, неделю, месяц).

      Интенсивность нагрузки — это отношение числа упражнений, выполняемых с повышенной нагрузкой, к общему числу упражнений, т.е. к объёму нагрузки. Она определяет напряжённость и степень концентрации тренировочной работы во времени и зависит от характера упражнений, скорости их выполнения, применяемых усложнений и т.д.

      На занятиях по РБ нагрузку можно определять по частоте сердечных сокращений, т.е. пульсу. Нагрузка может быть низкой (до 130 ударов в минуту), средней (130-150 ударов), большой (150-180 ударов), максимальной (свыше 180).

      Под плотностью занятий понимается отношение времени, затраченного на выполнение упражнения, ко всему времени занятия. Плотность измеряется в процентах. Например, на занятии продолжительностью 50 минут обучаемые затратили на выполнение упражнений 25 минут, следовательно, плотность занятия равна 50%. Это так называемая моторная плотность.

      Средние показатели моторной плотности по различным разделам физической подготовки обучаемых РБ на тренировочных занятиях могут быть:
      — по РБ — 60-70%;
      — по гимнастическим упражнениям — 40-50 %;
      — по подвижным играм — 65-75%;

      — по плаванию — 75-85%.
      Кроме того, выделяют общую (педагогическую) плотность занятий, которая дополнительно включает педагогически оправданные действия преподавателя, связанные с показом и объяснением техники выполнения упражнений или действий обучаемых.

      Педагогическая плотность всегда выше моторной. Она характерна для занятий по методической подготовке.

      Регулирование физической нагрузки на занятиях по РБ осуществляется путём изменения не только плотности обучения, но и характера упражнений — замена лёгких более сложными, их количество, интенсивность и условия выполнения (темп, скорость, масса снарядов, высота и длина препятствий и др.), а также их продолжительности.

      В процессе физической подготовки по РБ различают 3 способа повышения нагрузки: непрерывный, ступенчатый, волнообразный.

      Непрерывный способ повышения нагрузки характерен тем, что объём и интенсивность выполняемых упражнений постоянно повышаются от занятия к занятию. Этот способ применяется при кратковременных сроках обучения с относительно однородным по уровню подготовленности составом занимающихся.

      Ступенчатый способ повышения нагрузки заключается в том, что на протяжении нескольких занятий объём и интенсивность выполняе​мых упражнений стабилизируется, а затем увеличивается. Он использу​ется при совместном обучении занимающихся РБ с разным уровнем подготовленности, что позволяем учащимся адаптироваться к нагрузке (группа «выравнивается»), а затем перейти к более высокой.

      Волнообразный способ повышения нагрузки отличается гибко​стью, возможностью максимально учитывать индивидуальные особен​ности физического состояния занимающихся. Данный способ характери​зуется периодическими колебаниями объёма и интенсивностью выпол​няемых упражнений, начиная с незначительных. Нагрузка повышается с каждым последующим занятием. Достигнув уровня, соответствующего задачам занятия и силам занимающихся, она стабилизируется или не​сколько снижается.

      Физическая нагрузка и плотность должны соответствовать задачам и этапу обучения, уровню подготовленности и возрасту занимающихся. Это достигается:

      — сокращением времени отдыха между упражнениями;

      — краткостью и ясностью объяснений;

      — увеличением количества повторений, быстротой выполнения, массой отягощения;

      — выполнением упражнений всеми занимающимися одновре​менно или потоком;

      — применением круговой тренировки;

      — применением состязательного метода;

      — целесообразным использованием тренажёров, оборудования и инвентаря.
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