Книга четвертая 

мастерская.

Дорогу осилит идущий

Введение TC "Введение" \f C \l "1" 
Эта книга для тех, кому мало одного лишь прочтения про курс самообороны. Те, кто хочет овладеть мастерством самообороны и самозащиты практически, нуждаются в учебно-тренировочных занятиях под руководством грамотного преподавателя. Следующее условие - качественное усвоение знаний и умений учеником. Именно для этой цели выделены несколько ключевых разделов - видов подготовки.
Виды подготовки:  

1. Физическая.

2. Психологическая (духовная).

3. Техническая.

4. Тактическая.

5. Соревновательная.

6. Теоретическая.

Ученику для более качественного усвоения учебного материала рекомендуется завести Дневник саморазвития на базе 96-листовой общей тетради по разделам, обозначенным ниже. Ведение такого дневника – отличное средство повышения личного мастерства.

И помните - совершенство не знает границ. Совершенствование себя имеет много сторон, в том числе и такую, как смысл жизни. Путь Воина – совсем не спорт, и мастер спорта – это не предел мечтаний на пути совершенствования даже в воинском искусстве. Это только начало…

Часть 1. виды подготовки. TC "Часть 1. Оборонительный бой" \f C \l "1" 
Глава 1

Личные данные
Личные данные заносятся на титульный лист или форзац обложки и включают в себя:

· фамилию, имя, отчество;

· дату рождения;

· адрес (страна, город, улица, дом, квартира);

· контактные телефоны (сотовый, домашний, рабочий);

· дату начала занятий;

· дату заведения дневника совершенствования.    

Характеристики
(выполнение нормативов)

Оценка по 5-бальной шкале:

«отлично» - 5;  

«хорошо» - 4;

«удовлетворительно» - 3;

«неудовлетворительно» - 2;

«отсутствие подготовки» - 0-1.

	
	Вид подготовки
	2006
	2007
	2008
	2009
	2010
	2011
	2012
	2013
	2014
	2015

	1
	Физическая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Психологическая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	3
	Техническая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Тактическая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Соревновательная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Теоретическая
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Сражаться – слишком серьезное дело,

чтобы учиться ему у неопытных

Глава 2
Физическая подготовка

 (здоровье)

Цели: 

1. База для освоения РКБ.

2. Здоровье, готовность к испытаниям.

3. Очищение.

Задачи:

1. Улучшить выполнение контрольных нормативов.

2. Подобрать для себя удобные и мощные средства очищения.

3. Расширить свои возможности в питании, очищении, саморегуляции, закаливании.

4. Подобрать оптимальный образ жизни.

Нормативы

	№ п/п
	Испытания
	Оценка
	I
	II
	III
	IV
	V
	Прим.

	
	
	
	18-30
	31-35
	36-40
	41-45
	46-50
	

	I.
	1. Отжимания от пола.
	«5»

«4»

«3»
	50

40

30
	45

35

25
	40

30

20
	35

25

15
	30

20

10
	

	
	2. Отжимания от брусьев.
	«5»

«4»

«3»
	16

14

12
	15

13

11
	12

10

8
	10

8

6
	9

7

5
	

	
	3. Подтягивание на перекладине.
	«5»

«4»

«3»
	16

14

12
	15

13

11
	12

10

8
	10

8

6
	9

7

5
	

	
	4. Подъем переворотом.
	«5»

«4»

«3»
	10

8

6
	9

7

5
	8

6

4
	7

5

3
	6

4

2
	

	
	5. Выход силой.
	«5»

«4»

«3»
	11

9

7
	9

7

5
	7

5

3
	5

3

2
	3

2

1
	

	
	6. Поднимание ног в висе на перекладине (до касания ногами).
	«5»

«4»

«3»
	16

14

12
	15

13

11
	12

10

8
	10

8

6
	9

7

5
	

	
	7. Прыжки в длину: - с места;
	«5»

«4» «3»
	
	
	
	
	
	

	
	- с разбега (см).
	«5»

«4» «3»
	480

460

440
	
	
	
	
	

	
	8.Силовое комплексное упражнение (СКУ).
	«5»

«4»

«3»
	5

4

3
	4

3

2
	3

2

1
	5

4

3
	4

3

2
	IVиV МВГ – по 5 раз

	II.
	1. Бег 100м: (высокий старт или старт лежа – «в» или «л»).
	«5»

«4»

«3»
	13,0

13,5

14,3
	13,1

13,6

14,6
	14,2

14,8

15,4
	14,8

15,4

16,0
	-

-

-
	

	
	2. Кросс: - 1 км;
	«5» «4» «3»
	3,20

3,35

3,50
	3,30

3,45

4,10
	3,40

3,50

4,30
	3,50

4,0

4,40
	4,0

5,0

5,40
	

	
	- 3 км;
	«5» «4» «3»
	12,0

12,30

13,0
	12,30

13,10

13,30
	14,30

15,40

16,40
	15,30

16,50

17,50
	17,50

19,20

20,20
	

	
	- 5 км.
	«5» «4» «3»
	23,0

24,0

25,0
	24,0

25,0

26,0
	27,0

29,0

31,0
	29,0

31.0

33,0
	33,0

35,0

37.0
	

	
	3. Плавание 50 м: - вольный стиль;
	«5»

«4»

«3»
	1,45

2,0

2,30
	1,50

2,05

2,35


	2,05

2,25

2,55
	
	
	

	
	- в одежде.
	«5»

«4»

«3»
	2,05

2,20

2,50
	
	
	
	
	

	
	4. Ныряние в длину (м):
	«5»

«4»

«3»
	45

40

30
	25

20

15
	
	
	
	

	
	5. Лыжная гонка: - 5 км;
	«5»

«4» «3»
	24,30

25,30

26,30
	25,30

26,30

27,30
	26,30

28,30

31,30
	28,30

30,30

33,30
	30,30

33,30

36,30
	

	
	- 10 км.
	«5»

«4» «3»
	
	
	56,0

59,0

1.03,0
	
	
	

	
	6. Марш-бросок: - 6 км;
	«5»

«4» «3»
	28

30

32
	32

33

35
	
	
	
	

	
	- 10 км.
	«5»

«4»

«3»
	50

52

55
	55

58

60
	
	
	
	

	III.
	1. Метание гранаты 700 г: - на дальность;
	«5»

«4»

«3»
	40

38

35
	
	
	
	
	

	
	- на точность.
	«5»

«4»

«3»
	
	
	
	
	
	

	
	2. Стрельба: - по неподвижной цели (на кол-во очков);
	«5»

«4»

«3»
	
	
	
	
	
	

	
	- по подвижной (попадание).


	«5»

«4»

«3»
	
	
	
	
	
	


Примечание: ко II МВГ относятся лица 16 – 17 лет, к III – 13 – 15 лет, к IV – 10 – 12 лет, к V – 7 – 9 лет.

Выполнение нормативов

	№ п/п
	Испытания
	2006
	2007
	2008
	2009
	2010
	Прим.

	I.
	1. Отжимания от пола. 
2. Отжимания от брусьев.

3. Подтягивание на перекладине.

4. Подъем переворотом.

5. Выход силой.

6. Прыжки в длину: - с места;

- с разбега.

7.Силовое комплексное упражнение (СКУ).


	
	
	
	
	
	

	II.
	1. Бег 100м: (высокий старт или старт лежа – «в» или «л»).
2. Кросс: - 1 км;

- 3 км;

- 5 км.

3. Плавание 100м: - вольный стиль;

- в одежде.

4. Лыжная гонка: - 5 км;

- 10 км.

5. Марш-бросок: - 6 км;

- 10 км.


	
	
	
	
	
	

	III.
	1. Метание гранаты 700 г: - на дальность;
- на точность.

2. Стрельба: - по неподвижной цели (на кол-во очков);

- по подвижной (попадание).


	
	
	
	
	
	


Начальный уровень ОФП:

1. Отжимания от пола.

2. Прыжки в длину (с места и разбега).

3. СКУ.

4. Бег 100 м.

5. Кросс 1 км.

Средний уровень ОФП:

1. Выполнение нормативов начального уровня на «3».

2. Силовые упражнения на снарядах:

· подтягивание на перекладине;

· отжимания от брусьев;

· подъем переворотом;

· выход силой.

3. Кросс 3 и 5 км.

4. Лыжная гонка 5 и 10 км.

5. Плавание и ныряние.

6. Марш-бросок (кросс с утяжелением – вещмешок в ¼  веса тела, около 20 кг).

7. Метание гранаты.

8. Стрельба.

Высокий уровень ОФП (разрядные нормы):

1. Выполнение нормативов среднего уровня на «3».

2. Выполнение нормативов среднего уровня на «4» соответствует III разряду  по спорту.

3. Выполнение нормативов среднего уровня на «5» соответствует II разряду  по спорту.
Виды упражнений по вырабатываемым качествам

	Качество
	Вид упражнения

	Быстрота
	Бег (30, 60 и 100 м, с);

Метания (м).

	Сила
	Подтягивание на перекладине;

Отжимания от брусьев (от пола);

Поднимание ног до касания перекладины (вис на перекладине);

«Уголок» (упор на брусьях или вис на перекладине);

Приседания на одной ноге («Пистолет»);

Прыжок вверх (см);

Прыжок в длину с места (см);

Удар рукой/ногой по мячу, дальность (м). 

	Выносливость
	Кросс (1, 3 и 5 км);

Марш-бросок (6 и 10 км);

Плавание (50 и 100 м);

Ныряние (м);

Лыжная гонка (5 и 10 км).

	Гибкость
	Наклон к прямым ногам;

Локоть;

«Замки» за спиной;

Шпагат; 

Мост.


Диаграмма контроля ОФП
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Здоровье

1. Рациональное питание.

2. Очистка организма (баня, пост, молитва).

3. Физические упражнения (работа).

4. Закаливание. 

5. Режим жизни.

6. Саморегуляция.

Слагаемые здоровья

1. Покой:

· внутренняя улыбка, оптимизм;

· спокойствие сердца;

· спокойствие мозга.

2. Простая пища:

· основные продукты- зерна злаков (каши);

· овощи, дикорастущие растения;

· напитки – чай на травах.

3. Физические упражнения (работа):

· ходьба после еды;

· физический труд до пота;

· занятия воинским искусством.

4. Естественное оздоровление организма:

· глубокое дыхание, дыхательная гимнастика (утром, на свежем воздухе);

· закаливание холодной водой и воздухом;

· солнечные ванны (загар).

1. Рациональное питание

1. Регулярный прием пищи:

· завтрак – 7 – 9 ч;

· обед –  13 – 15 ч;

· ужин – 17 – 19 ч (за 4 ч до сна, не позднее!). 

В эти часы пищеварительная система наиболее активна и готова к работе.

Лучше ужинать с17 до 18 ч, т.к. еда после 18 ч плохо выводится, застаивается в организме, загрязняет его и заражает желудок различными болезнями. 

Порядок приема пищи

· завтрак: чай на травах, овощи и фрукты, салаты (зимой – тушеные овощи, немного каши или хлеба грубого помола), орехи, семечки;

· обед: бульон (суп), салат, каши, горох, фасоль, тушеные овощи и фрукты, возможны молочные, рыбные и мясные продукты;

· ужин: чай на травах, сок, фрукты, овощи, орехи, семечки. 

Жидкость употребляется вначале, минут за 15 до еды, или после нее, через 1,5 – 2 ч.  

Состав рациона

Суточная потребность приблизительно равна 3 тыс. ккал. Соотношение белки: жиры: углеводы = 1:1:4 (100 – 120 г: 100 – 120 г: 400 – 450 г). За счет очистки организма и правильного питания (т.е. повышенной усваиваемости продуктов) эти показатели могут быть уменьшены в 3 – 4 раза без ущерба для здоровья (30 г белка : 30 г жиров : 100 – 120 г углеводов).

	Группа
	Продукты
	Жидкости

	I. 
	Овощи (кроме картофеля), фрукты. 
	Вода.

	II. 
	Крупы, зерна злаков, мед, растительные масла. 
	Чай, сок.

	III. 
	Картофель, хлеб, макаронные изделия, сладости.  
	Молоко, кофе, какао.

	IV. 
	Мясо, птица, молочные продукты (кроме молока), яйца, рыба, шоколад.
	Водка, вино, ликеры, пиво.


Продукты IV группы очень калорийны и долго перевариваются. Для более быстрого выведения их распада (а это токсины) после еды – ходьба и через 1,5 - 2 ч – активная работа до хорошего пота, душ для смывания вышедших на кожу шлаков.

Сочетаемость продуктов: 

I группа сочетается, за редким исключением, со всеми остальными группами;

II + III – частичное сочетание;

IV со II и III группами не сочетаются и образуют пищевые яды.

Количество пищи
Существует легенда, что Господь, создавая человека и наделяя его всем необходимым для жизни, дал ему меру еды, меру воды и меру воздуха для здорового пищеварения. Мера эта – человеческие ладони (объем в две сложенные вместе ладони, что в них вместилось - то и мера). 

Количество пищи в один прием не должно превышать меры, иначе неизбежны злоупотребления и его последствия в виде шлаков и девиантного поведения.     

2.  Очистка организма (баня, пост, молитва)

1. Баня, парилка:

· до хорошего пота и обязательно смыть шлаки, раз в неделю; после 30 лет парилка с веничком жизненно необходима;

· восстанавливает костный мозг.

2. Пост (отказ от еды, частичный или полный):

· Великий пост (49 дней до Пасхи, подвижный);

· Петров пост (8 – 42 дня, зависит от солнечной активности, по церковному календарю, подвижный);

· Успенский пост (14 дней, постоянный, 14 – 27 августа);

· Рождественский пост (36 дней, постоянный, 27 ноября – 6 января).

Пост – время повышенной активности солнца и период облегченного питания, иначе невостребованные продукты гниют и разлагаются внутри, отравляя организм. 

Пост – отличное время для профилактических очисток организма, особенно Великий пост (весенний).

3. Способы чистки:

· голодание как способ уничтожения излишних отложений, очистки каналов, приближения к Богу (в Древнем Египте простолюдинам под страхом смертной казни запрещалось голодать).

· ежедневное полоскание рта подсолнечным маслом в течение 15 – 20 минут (во время поста). Масло вытягивает через рот и язык накопившиеся в организме пищевые яды. Производится натощак и выплевывается как вобравшее в себя яд.

· яблочный завтрак (утром натощак, только яблоки), в течение 3 часов после него ничего не есть, производится в течение всего «яблочного» периода, начиная с яблочного спаса (19 августа, в Православии соответствует Преображению). Яблочная кислота отквашивает шлаки по всему пищеварительному тракту, а яблочная клетчатка связывает и выводит их. Для тех, у кого яблочная непереносимость, можно рекомендовать любые овощи или фрукты в сыром виде без всего (соль, хлеб, растительное масло и т.д.).

· зубчик чеснока натощак (проглатывается целиком, не разжевывая). Существенно повышает иммунитет организма и очищает желудочно-кишечный тракт от вредоносных микробов. Принимается 1 раз в день утром. 

· работа до хорошего пота с обязательным смыванием продуктов распада с кожи (душ, купание, баня). 

· молитва как способ общения с Богом и уничтожения «грязных» мыслей, чувств и желаний. Молитва перед едой и ее благословление являются способами ментальной очистки (очистка от вредоносной информации).

3.  Физические упражнения (работа)

1. Любой физический труд до хорошего пота.

2. Боевые искусства.

3. Физкультура (ходьба, бег, плавание).

Объем ежедневных физических упражнений – 4 часа работы (например, 4 часа ходьбы: средняя скорость пешехода 5 км/ч, 4х 5 = 20 км). Можно распределить работу так:

· 1 час – утром (зарядка, ходьба, бег, дыхательные упражнения);

· 1 час – ходьба пешком после еды или в течение дня;

· 2 часа – тренировка по боевым искусствам (в зале или самостоятельно дома, на природе).

Это не касается людей, которые заняты физическим трудом. Они могут оставить для себя те виды физкультурной деятельности, которые им нравятся и могут служить средством расслабления нервной системы (разрядки) и восстановления жизненных сил.

Контроль за нагрузкой – по частоте сердечных сокращений (ЧСС). Она определяется по формуле: 

220 - возраст = ЧССмакс.

ЧСС, рассчитанная по этой формуле, максимально допустимый уровень. Более этого – перегрузка, которая закончится глубоким переутомлением и чревата срывом сердца.

Полезная нагрузка:

70 – 85% от ЧССмакс.
Нагрузка с ЧСС ниже 70% соответствует разминке и тренировочного эффекта не имеет. Оптимальный уровень начала новой нагрузки – 70% от максимальной ЧСС. Оптимальный уровень окончания нагрузки – 85% от максимальной ЧСС, предел – 100%.

4. Закаливание

Лучше немного мерзнуть, чем обильно потеть

Закаливание водой:

· ведро холодной воды с утра, после зарядки;

· мытье (обмывание) рук, ног, лица холодной водой утром и вечером;

· обливание холодной водой по термопоясам организма (I пояс – кисти рук, стопы и лицо; II пояс – предплечья и голени; III пояс – плечи и бедра; IV пояс – тело и голова);

· купание в природных водоемах (летом, весной и осенью, зимой);

· Крещенские купания.

Закаливание воздухом:

· солнечные ванны (загар);

· легкая одежда;

· любая деятельность на свежем воздухе.

5. Режим жизни (распорядок дня)

1. Подъем до 6 часов утра (6 – 10 часов – период сонливости, монотонной работы: лучше просыпаться до него – в 5.50, 5.55).

2. Зарядка (утренняя тренировка), 30 – 60 минут – лучше на свежем воздухе (ходьба, бег, дыхательные упражнения).

Зарядка состоит из следующих компонентов:

· прогулка (пробежка);

· разминки (комплекса суставных упражнений для рук, ног и всего тела);

· комплекса суставной гимнастики (гибкость рук, ног и тела); 

· спецраздел (элементы техники по выбранной специализации по видам физкультуры и спорта);

· силового комплекса (силовые упражнения для рук, ног, тела);

· дыхательной гимнастики (глубокое дыхание);

· водных процедур.

Занимающиеся РКБ вставляют в зарядку спецраздел, состоящий из повторения и шлифовки ударов, т.к. удары – основа их техники, оружие бойца.

Только удар решает…

Силовой раздел догружает организм упражнениями ОФП. 

Зарядка на свежем воздухе выглядит как ежедневная встреча с Природой, заряжает оптимизмом, бодростью и духовной силой. Зарядку на свежем воздухе всегда нужно предпочитать зарядке в помещении, исключая только зарядку в сильный мороз (ниже минус 15˚). 

Облегченный вариант зарядки выполняется по причинам погодных условий (мороз) и при недостатке времени. Он состоит из:

· разминки на балконе или перед открытой форточкой в хорошо проветренном помещении, состоящей из комплекса суставных упражнений;

· силовых упражнений;

· дыхательных упражнений;

· саморегуляции (выполнения молитвенного правила);

· водных процедур (умывания и/или обтирания холодной водой).

Рекомендации по составлению распорядка дня:

· завтрак – 7 – 9 часов;

· работа – 45 – 50 минут работа, 10 – 15 минут – отдых;

· обед – 13 – 15 часов;

· работа -  -//-;

· ужин – 17 – 19 часов;

· тренировка – 19 – 21 час;

· душ, подведение итогов дня, подготовка к следующему дню – 21 – 22 часа;

· отдых (сон) – 22 – 05.50.

Примерный распорядок дня

	п/п
	Действия
	Время
	Примечания

	1.
	Подъем  
	05.50 – 06.10
	Подъем до 06.00

	2.
	Зарядка
	06.10 – 07.10
	Зарядка 30 – 60 минут

	3.
	Водные процедуры
	07.10 – 07.30
	Закаливание

	4.
	Завтрак
	07.30 – 08.00
	7 – 9 часов

	5.
	Работа
	08.00 – 13.00
	45-50/10-15 минут

	6.
	Обед
	13.00 – 14.00
	13 – 15 часов

	7.
	Работа
	14.00 – 17.30
	45-50/10-15 минут

	8.
	Ужин
	17.30 – 18.00
	17 – 19 (18) часов

	9.
	Тренировка (отдых)
	19.00 – 21.00
	В 18.30 выход из дома

	10.
	Душ, подвед. итогов 
	21.30 – 22.00
	Тут же вечернее правило, саморегуляц.

	11.
	Отдых (сон)
	22.00 – 05.50
	22 – 2 ч – «звездное время», время восстановления белка; сон нечетное кол-во часов (5-7-9). Вставать можно и в 5 часов (ложиться в 23 ч)


Управление временем

Проблема недостатка времени на те или иные действия вынуждает научиться контролировать его расход, научиться управлять временем.

Шаг 1. Количество расхода времени

(хронометраж)

Все, что делаешь в течение суток, записывается вместе с продолжительностью действий (графы аналогично распорядку дня, такая же и форма записи). Разница между распорядком и хронометражом в том, что распорядок – это план расхода времени суток, а хронометраж – реальный расход. В конце дня, перед сном, идет подсчет времени,  потраченного на какие-то действия и сравнивается с общим количеством времени суток – 24 ч.

Шаг 2. Качество расхода времени

Когда занятость времени суток равна номиналу, т.е. 24 часам, даже если распорядок дня не совсем совпадает с его реальным прохождением, переходим к следующему этапу – качеству действий. Если реальный расход правдив, а себя обманывать смысла нет, будут заметны периоды нерационального времяпровождения. Например: валялся на диване – 18.00 – 20.00; посещал туалет – 20.10 – 20.50 и т. д. На подобные вещи обращается пристальное внимание и это время используется как резерв времени для более важных дел (сокращается время на диван и туалет).

Шаг 3. Организация рационального

расхода времени

Планирование работы – следующий этап обучения управлению временем. Создается список ежедневных дел (ежедневный план), который вытекает из списка дел на неделю плюс срочные (неотложные) дела (оперативное управление). Список дел на неделю (недельный план) входит в список дел на месяц (рабочий план). Рабочий план входит в годовой план, который, в свою очередь, входит в перспективный план (как правило, пятилетний). Процесс планирования таков: создается перспективный (его еще в шутку называют «фантастическим») план, он разбивается на годовые планы, годовые – на рабочие, рабочие (ежемесячные) – на недельные, недельные – на ежедневные. Рабочие, недельные и ежедневные планы заносятся в отдельно заведенный ежедневник, в котором ведется контроль за выполнением этих планов. Ежедневник, как правило, начинается с плана на текущий год и распределения выполнения задач по месяцам (рабочее планирование).  
Шаг 4. Многоканальный подход

Большинство человечества практикует пошаговое решение задач. Оно заключается в поочередном выполнении действий. Многоканальный подход – это параллельное решение задач в одно и то же время. Он более сложен, но с точки зрения экономии времени – гораздо более эффективен (вспомните из школьного курса физики последовательное и параллельное подключение проводников). Поток времени похож на течение реки и если представляется возможность, почему бы не решить несколько задач сразу? Чтобы не бегать попусту в одно и то же место по несколько раз, прикиньте, какие дела можно сделать в этом месте или поблизости с ним (разумеется, из рабочего плана) в ближайшее время.     

Результатом такого подхода станет экономичность в расходовании сил и ресурсов, важнейшим из которых является время.

Шаг 5. Быстрота

Выполнение задач в определенные временные промежутки приучает делать все быстро, экономя время. Все делать на время – верный путь к управлению своим временем. Длительные во времени действия разбиваются на фрагменты скоростных действий и подготовку скоростных действий (отдых) - решение задач усилиями.

Шаг 6. Приоритетность

Наступает момент, когда все задачи, которые нужно выполнить в какой-то промежуток времени, кажутся важными – не знаешь, за что хвататься. На помощь приходит распределение задач по категориям срочности и важности (приоритет задач). 

1 категория – «срочно и важно», скелет системы (ответ на «тройку»);

2 категория - «срочно и не так важно», сейчас система может без этого обойтись, но в дальнейшем будут серьезные трудности (ответ на «четверку»);

3 категория -  «не так срочно и не так важно», система может без этого обойтись, но  для полного завершения дел нужно сделать (ответ на «пятерку»).

Шаг 7. Архив

Сохраняйте ежедневники прошедших лет, которые как бы уже не нужны. За списком ежедневной рутины хранится нужная и важная информация, которая в будущем поможет сохранить массу времени (адреса, телефоны, суть контактов, схемы решения конкретных задач, многое другое). 

6.  Саморегуляция
(подробно смотри в психологической подготовке)
1. Снятие напряжения, расслабление. 

2. Выпрямление позвоночника.

3. Спокойное дыхание.

4. Прослушивание и чувство пульсации.

5. Молитва.

Глава 3
Психологическая

(духовная) подготовка

Психологическая (духовная) подготовка,

сила духа – основа всего.

Цели:

1. Состояние спокойной боевой уверенности.

2. Алертность (расслабленная собранность, постоянная боевая готовность).

3. Праведность.

4. Психологическая устойчивость и стабильность везде и всюду.

Задачи:

1. Сила воли, упорство и настойчивость.

2. Спокойствие, хладнокровие, контроль, самообладание, выдержка.

3. Смелость и решительность.

4. Инициативность, активность, самостоятельность.

5. Саморегуляция, самовосстановление.

6. Ежедневное укрепление положительных моральных качеств и их проявление в повседневности, борьба с недостатками (восхождение по духовной лестнице), праведность.

7. Постоянный контроль за своими пси-качествами и их проявлением.

8. Обучение себя молитве (Православие).  

Общая психологическая

(духовная) подготовка

Способствуют:

1. Наличие твердой и осознанной цели (стать мастером РКБ, мастером жизни).

2. Среда, поощряющая проявление лучших душевных качеств.

3. Грамотный наставник.

4. Саморегуляция, умение пользоваться ей в жизни.

Ежедневный контроль:

Составляется ежемесячный план, в котором делаются ежедневные отметки о выполнении изложенных ниже пунктов, пока не выработается привычка в правильном поведении:

· режим дня и его соблюдение;

· закаливание;

· зарядка;

· упражнения по саморегуляции, их выполнение;

· борьба с вредными привычками;

· проявление смелости и решительности;

· проявление активности и инициативности;

· проявление выдержки и самообладания.

Саморегуляция:

1. Спокойствие и расслабленность, покой сердца и разума.

2. Глубокое дыхание.

3. Правильное положение тела.

4. Молитва.

Спокойствие

Спокойствие возможно только через отрешенность от всего земного, отсечение страстей и привязанностей, отказ от них. «Правило пяти секунд» - умение отрешиться от всего за 5 секунд. Только в таком состоянии появляется возможность не бояться грядущего и принимать верное решение: битва ли это, смерть или крупный выигрыш в лотерею. Восприятие происходящего со стороны, как бы не с тобой, делает неважным большинство вещей. Только так можно принять взвешенное решение – разум неподвластен эмоциям. По-другому отрешенность можно назвать смертью эмоций и страстей, безстрастностью.

Пропустив всю свою жизнь через крупное сито отрешенности, человек искренне удивляется, сколько хлама исчезло из его жизни и как мало действительно важных вещей в ней осталось! 

Только то, за что ты готов отдать свою жизнь – самое дорогое, что есть у человека, можно считать действительно важным. 

Только тогда жизнь становится простой и сильной.

Только тогда появляется глубокое внутреннее спокойствие. 

Спокойствию всегда сопутствует расслабленность. Один из способов приблизиться к спокойствию – это расслабить мышцы. Расслабленность достигается несколькими способами: 

· вызывание определенного чувства или ощущения словами (аутотренинг);

· вызывание определенного чувства или ощущения образами (мысленное проведение расслабляющей плоскости, воспроизведение ощущения тела при сливе воды из ванны, ощущение расслабляющего теплого душа);

· вызывание определенного чувства или ощущения, используя циклы дыхания (вдох – расслабление, выдох – удержание достигнутого уровня);

Вызываются чувства и ощущения:

· тяжести рук, потом ног и всего тела; 

· распыления тела в пространстве; 

· растворения в водяной (морской или речной прилив-отлив волн, прибой) или воздушной среде.

Примерные упражнения на расслабление:

· раствориться в водяной (в морском или речном приливе-отливе волн, прибое) или воздушной среде (в движениях ветра, дуновении ветерка); 

· выдыхание напряженности, закрепление и углубление расслабленности на вдохах используя циклы дыхания;

· мысленное проведение расслабляющей плоскости, вызывание образа расслабляющих волн (представление морских или речных волн);

· сильное напряжение всех мышц на некоторое время и расслабление.

Обучаться расслабленности можно в любом положении – стоя, сидя или лежа. Регулярная практика в расслаблении приводит к быстрому восстановлению сил после интенсивной работы и экономии сил в работе.  

Глубокое дыхание

Глубокое дыхание – единственно верный способ обеспечения своего организма кислородом. Оптимальный способ дыхания во время физической нагрузки образуется на четвертой минуте работы. Три минуты проходят в муках адаптации и приспособления. В кулачном бою за эти три минуты все много раз начнется и закончится – сшибка длится 3-5 секунд. Поэтому лучше всего начинать глубоко дышать сначала.

Глубокое дыхание – прекрасное средство уменьшения или уничтожения страха. 

На тренировках глубокое дыхание привязывают к своим действиям так:

· на первом этапе – атака на выдохе, подготовка к атаке и защита на вдохе (под атакой подразумевается серия действий);

· на втором этапе – равномерные вдохи и выдохи без задержки дыхания независимо от фаз боя. 

Особо хочется отметить следующее: 

Задержки в дыхании категорически запрещаются!

Одна из задач противников – сбить дыхание соперника, страх сбивает дыхание ничуть не хуже удара. Противник перестанет получать кислород, задохнется, потеряет силы к сопротивлению. Задержка дыхания – это то же самое. Почему человек при физической и психической нагрузке начинает чаще дышать? Правильно, организм требует больше кислорода для мышц и мозга. И любая, даже ничтожная задержка сбивает дыхание не хуже удара под дых. Нехватка воздуха, резкое учащение пульса и сердцебиения, покраснение лица, навалившаяся слабость – вот последствия задержки. Не доставляйте противнику радости на халяву. Регулярные задержки дыхания на тренировках и в любой физической работе – верный способ сорвать себе сердце.

Единственное исключение – это затаивание дыхания на время, ныряние и плавание под водой. В кулачном бою это не применимо, но в тренировочных целях оправданно. Главное – не переусердствовать, не устраивать соревнований через «не могу».

Глубокое дыхание заключается в поочередном слитном вдохе нижней частью живота, верхней частью живота и грудью. И выдохом в той же последовательности – низ, середина, верх. Почаще практикуйте глубокое дыхание, пока оно не станет рефлексом на физическую и психическую нагрузку. 

Постановка дыхания

Глубокое дыхание ставится перед освоением позиции «Всадник» и практикуется повсеместно, вместе с прямой спиной. Сначала осваивают дыхание животом как первый этап в освоении глубокого (полного) дыхания.

Смысл дыхания животом

В процессе жизнедеятельности человек использует только верхнюю треть легких для дыхания. Происходит это автоматически, если воздух загрязнен. Люди адаптировались к дыханию загрязненным воздухом, поэтому верхний тип дыхания стал защитной приспособительной реакцией на этот неблагоприятный фактор. Кстати сказать, фактор загрязнения воздуха делает очень вредными пробежки вдоль автодорог и автомагистралей (да и любую физическую работу, тренировку), т.к. организм во время бега (и работы) начинает адаптироваться к повышению нагрузки за счет повышения вентиляции легких и в повышенных количествах всасывать вместе с воздухом все, что в нем находится. Такой бег – верная дорога в могилу.

Исходя из вышесказанного, бегать и заниматься углубленным дыханием лучше всего в местах со свежим и чистым воздухом: в сосновом бору (лесу, посадке) – сосновые фитонциды уничтожают вирусы ОРЗ, простудных заболеваний и туберкулеза; на берегах рек – повышенная влажность воздуха осаживает вредную воздушную взвесь на почву. 

 Выпячивание живота при вдохе заставляет диафрагму уходить вниз, нагнетая дополнительный воздух в легкие во время одного и того же вдоха (по принципу действия шприца). Воздух уходит ниже, проветривая и задействуя в работе бóльшую часть легких. 

Упражнения для постановки

дыхания животом

1. Дыхание во время виса на перекладине или турнике.

2. Положить ладони на живот – одна на нижнюю часть (верхний палец на пупке), вторая на верхнюю (нижний палец на пупке). На выдохе нажимать нижней ладонью на нижнюю часть живота. На вдохе ослаблять нажим на нижнюю часть живота, а ладонью другой руки сдерживать от раздувания верх живота.

3. Дыхание животом без помощи ладоней.

Упражнения для постановки

глубокого дыхания 

1. Перебирание ладонями по животу и груди в соответствии с фазами дыхания для контроля. 

2. Чтение вслух во всю силу голоса стихов и прозы, декламирование (не путать силу голоса с криком). 

3. Пение песен во всю силу голоса, хоровое пение.

4. Длительный равномерный бег.

5. Длительные равномерные марши на лыжах.

6. Длительное равномерное плавание брассом, «морским» брассом на спине.

7. Затаивание дыхания на время после глубокого вдоха.

8. Ныряние и плавание под водой.

Положение тела

Основа правильного положения тела в пространстве – прямой (буквально!) позвоночник, плоская спина («рамка»). Выпрямленный позвоночник – основа силовой структуры тела. Выпрямленный позвоночник  - это готовность к сопротивлению. Понаблюдайте за людьми со стороны: когда страшно, они гнутся, горбятся, втягивают голову в плечи. Только распрямишь спину – и все пугающие отшатываются, начинают сами бояться сопротивления. К человеку с прямой спиной почти никогда не пристают с дурацкими вопросами, прямая спина и есть та самая выправка, которая угадывалась у профессиональных военных. 

«Четыре физиологических изгиба» позвоночника человека – признак утраты силовой структуры, признак утраты связи со Вселенной, признак деградации. Вернуть себе прямую спину значит научиться понимать многие вещи напрямую, без слов. 

С прямой спиной работа спорится и спина не травмируется (сравните: «работать» и «гнуть спину»). 

Молитва

Господь шепчет человеку нежным шепотом Любви,

 говорит с ним правдой Совести

 и кричит ему через рупор страданий

Молитва очищает мысли и разум человека от вредоносных мыслей и образований информационного плана (встроенных чужих мыслей – НЛП, «технологий управления», черномагических воздействий и другого негативного влияния). 

Отрешенность от всего мирского, глубокое дыхание и прямая спина – условия молитвы. Традиция – в руце Божией, и без молитвы толкового мало что получится. Только чистосердечная молитва бывает услышана Господом. Только такая молитва тебе во благо, а не в осуждение. Небрежная «молитва» не поможет. А уж если без нее – вообще непонятно, какая сила тобой управляет, кто тобой качает. 

Краткая молитва от чистого сердца гораздо дороже длинных и изысканных славословий без должного наполнения своей духовной силой. Молитва, прочтенная без вкладывания души, небрежная «молитва» не принесет пользы.

Молитва, т.е. призывание Господа, передает управление ходом событий в Божьи руки («в руци Божии») и укрепляет дух Божьим присутствием, Божьей помощью. 

Молитва – лучший способ саморегуляции,

т.к. он включает в себя все остальные.
Упражнения по саморегуляции – чтение утренних и вечерних молитв (утреннего и вечернего правила), непрестанная молитва.  

В бою без молитвы очень страшно. С молитвой страх уменьшается в разы.

Краткие молитвы:

Господи, помилуй!

Господи, помилуй мя грешнаго!

Господи, спаси и сохрани!

Лучше всего учиться молитве ежедневно. У православных христиан существует утреннее и вечернее правило, во время которого они и учатся, читая молитвы. Существует три разновидности правил: правильце, краткое правило и полное правило.

Правильце читается при очень сильном недостатке времени и состоит из одной молитвы «Отче наш».

Краткое правило читается при недостатке времени. Оно включает в себя 3 молитвы: «Отче наш» (читается трижды), «Богородице, дево, радуйся» (читается трижды) и «Символ веры» (читается один раз). Краткое правило принято читать и днем, перед обедом. 

Полное правило читается по молитвослову, в котором они есть, отдельно утреннее и отдельно вечернее с необходимыми пояснениями (что, как и когда читать). 

Начинать следует с правильца, т.е. с чтения одной молитвы утром после пробуждения, вечером перед сном, перед едой (завтрак, обед, ужин). Лучше всего совершать любое правило перед ликом того, кому молишься (иконой). Встают перед иконой, выпрямив спину (хорошо здесь и глубокое дыхание), некоторое время отрешаются от всего земного, приводя в покой все мысли, достигают безмыслия. Потом начинают читать молитву от чистого сердца, влагая в нее всю душу. В начале и конце молитвы на себя налагается крест. Вообще, крестное знамение совершается всегда в очень важные моменты жизни, в минуты опасности, в минуты принятия важных решений. Православные христиане веруют, что крест является видимым оружием против темных сил и дополняет молитву, придает ей дополнительную силу.

Конечно, сначала будет получаться неважно. Ваши «молитвы» будут похожи на декламирование заученных стихов (как в школе приучили) или чтение с выражением. Нужно стараться, улучшая качество из раза в раз, от молитвы к молитве. Это очень тяжелый труд – научиться настоящей, искренней молитве. Но такая молитва быстрее бывает услышана. 

Молиться можно произнося слова внутри себя, шепотом, в голос. Способ выбирает молящийся, исходя из обстановки и своих соображений. Главное – молиться, добиваясь чистой искренней молитвы.
Специальная психологическая

(духовная) подготовка.

Тренировка в РКБ в первую очередь направлена на воспитание лучших моральных качеств человека. Моральные качества обязательно проявятся в боевых условиях, и побеждает тот, чьи моральные качества выше, моральные устои крепче при равенстве сил и умений. К специальным психическим качествам для кулачного (рукопашного) боя являются:

· смелость и решительность;

· активность и инициативность;

· выдержка и самообладание;

· воля и настойчивость.  

Эти качества главенствуют над всеми видами подготовки: 

Сначала смелость, потом умение.

Формула кулачного (рукопашного боя) такова:

Сначала – смелость,

второе – зоркость,

третье – техника,

четвертое – умение уклоняться.

Глазомер, быстрота, натиск – вот и победа!

Принципы:
1. Безупречность, неуязвимость («Не подставляйся!»).

2. Бдительность, контроль («Будь всегда начеку!»).

3. Спокойствие («Спокойствие, только спокойствие!»). 

4. Поле боя («Здесь и сейчас!»).

5. Знание обстановки («Осмотреться!»).

Каналы поступления информации:

· зрение – 90%;

· слух – 6%; 

· осязание, обоняние и др. – 4%.

Пси-тестирование:

1. Чувство пространства («Часы»).

2. Объем внимания («Клетки»).

3. Концентрация внимания («Расстановка арифметических знаков»).

4. Распределение внимания («1-24 двух цветов»).

5. Интеллект (тест Ровена).

Пси-гигиена (восстанавливаемость):

1. Восстановление работоспособности (внешняя пси-регуляция):

· теплая ванна (с аэрацией или без);

· контрастный душ (попеременный горячий-холодный);

· самомассаж (расслабляющая акупунктура);

· расслабляющая музыка, легкое кино (комедии);

· звуки природы (лес, море, ветер, птицы и др.);

· виды природы (картины, фотографии, кино, передачи о природе);

· восстанавливающая и приятная пища;

· прогулки на свежем воздухе, на природе;

если не помогают вышеназванные средства:

· алкоголь (не более 24 мг/сутки: вино, желательно красное – 200-300 г; пиво – 0,6 л; водка – 60 г) – только после достижения 25-летнего возраста;

· психотропы (женьшень, элеутерококк, золотой корень, китайский лимонник) – при предельной нагрузке и болевых ощущениях.

2. Саморегуляция (внутренняя пси-регуляция):

· отключение и переключение;

· контроль – расслабление мышц лица, скелета, темпа движений;

· контроль дыхания;

· разрядка;

· отвлечение (спокойствие, доброжелательность, уверенность);

· аутотренинг (самовнушение, самоубеждение, самоприказы);

· регулирование цели;

· ритуал предсоревновательного поведения.

Кодекс чести

1. Душу – Богу, Сердце – Даме, Жизнь –Отечеству, Честь – никому.

2. Честная смерть лучше плохого живота. Мертвые сраму не имут.

3. Совесть есть – будет и честь.  

4. Честь – соблюдение и защита святынь:

· вера, дружба, любовь;

· жизнь и честь родственников и друзей;

· уважение родственников и друзей;

· самоуважение, собственное достоинство.

5. Безчестие:

· утрата святынь;

· предательство, вероломство.

6. Воин – защитник своей семьи, друзей и своего народа.

7. Воин – носитель культуры своего народа и ее защитник.

8. Воин жив, пока жива память о нем.

9. Смерть – акт возвышенный, каждый сам выбирает себе смерть. 

10. Смерть неизбежна. Все умрем. Не смерти бойся, а безчестия.

11. Встречай бой с радостью.

12. Если не я, то кто?

13. Ты можешь бояться, трусить, но задачу выполнить должен. Умри, но сделай.

14. Чтобы выжить на войне, не нужно от нее бегать.

15. Воин сражается не для того, чтобы убить, а для того, чтобы выжить и победить.

Механизм «Внимание!»

Механизм «Внимание!» - это предельная концентрация внимания… ни на чем конкретно. Или сразу на всем, равномерно распределив внимание вокруг себя. Это похоже на внимание охотника, который ожидает появления добычи. «Откуда выбежит заяц? Отовсюду!». Механизм «Внимание!» включается напряжением воли при чем-то подозрительном, при какой-то опасности.

Такой механизм быстро вырабатывается в боевых условиях, при постоянной опасности жизни и здоровью. 

Длительное время в таком состоянии находиться сложно, это было бы идеальным состоянием алертности (состоянием постоянной боевой готовности). Но тренировка укрепляет внимание и продляет время нахождения в таком состоянии.

Что нужно знать о внимании

Развитое внимание – основа

для совершенствования во всем.

Внимание – это процесс сознательного или бессознательного (полусознательного) отбора одной информации, поступающей через органы чувств, и игнорирования другой.

Внимание – это та дверь,

через которую проходит все, 

что входит в душу человека

Внимание бывает непроизвольным и произвольным.

Непроизвольное (бессознательное) внимание цепляется за все, что ему интересно: яркие цвета, блестящие предметы и множество другого хлама. На привязывании непроизвольного внимания построена вся реклама, компьютерные игры, телепередачи, средства массовой информации и многое другое.

Непроизвольное внимание

вызывается новизной и необычностью

Произвольное (сознательное) внимание управляется усилием воли и направляется ей на то, что считаешь важным. Нужно заставлять себя быть внимательным. Научиться такому вниманию очень трудно, но это действительно мастерское умение! Приходится научиться воспринимать и запоминать то, что не вызывает интереса, но нужно для дела. Уровень мастерства очень сильно зависит от сознательного внимания: от его объема, переключаемости, распределения, устойчивости и сосредоточенности (концентрации).

Под объемом внимания понимается количество не связанных между собой объектов, которое может удержать человек одновременно. Если связать объекты по смыслу, объем внимания увеличивается. 

Численная характеристика среднего объема внимания людей – 5-7 единиц информации. Переключаемость внимания – это перенос внимания с одного объекта на другой в процессе восприятия или деятельности.  

Переключаемость внимания способствует временному отдыху организма, сохранению и восстановлению работоспособности нервной системы и организма в целом.

Распределение внимания – это направленность сознания на несколько объектов одновременно при их восприятии. Иногда приходится воспринимать несколько объектов одновременно, распределяя внимание между ними.

Концентрация внимания – это степень сосредоточенности сознания на одном объекте. 

Устойчивость внимания – это характеристика длительности сосредоточения на объекте. Длительность сосредоточения обеспечивает качественное восприятие и выполнение работы.

Внимание подвержено непроизвольным эпизодическим колебаниям. Периоды таких колебаний равны обычно 2-3 секунды, доходя максимум до 12 секунд. Если прислушаться к тиканью часов и пытаться сосредоточиться на нем, то человек будет то слышать, то не слышать их.

В умении управлять движениями заключается секрет произвольного внимания. Произвольно восстанавливая движения, связанные с чем-то, мы тем самым обращаем на это наше внимание.  

Произвольное внимание – это сознательный выбор цели и подавление усилием воли конкурирующих с выбранным интересов.

Внимание всегда связано с эмоциями и вызывается ими.

Управление вниманием – это управление собой. 

В упражнениях по сосредоточению внимания мы приобретаем силу воли и самодисциплину.

Человек невнимательный негоден для жизни на этом свете.

Основная задача – не управлять вниманием, а освободить его.

Внимание может поддерживать себя очень долго творческим способом – созданием внутренней новизны (воображением и самовнушением).

У нашего внимания существуют определенные границы. Один из способов расширения зоны внимания – это распределение информации по смысловым группам.

Вся наша жизнь – это непрерывное упражнение внимания.

Любые способности человека, в конечном счете, связаны со способностью к устойчивости внимания. Страшно даже подумать, сколько великих идей и открытий безвозвратно погибло только из-за недостатка внимания! Не говоря уж о людях.  

Задержка внимания всегда вызывает особое состояние.

Заставить свое внимание сконцентрироваться так же трудно, как заставить сдвинуться осла с места. Нужен стимул: для осла это морковка, для внимания – интерес. Заинтересуйте себя – и проблем с концентрацией внимания не будет. 

Чтобы сконцентрировать свое внимание на чем либо, постарайтесь отыскать в этом что-то новое. Проснувшееся любопытство найдет интригу даже в том, что прежде казалось необычайно скучным.

Сосредоточьте свое внимание на творческих идеях, и перед вами откроется мир неограниченных возможностей. Люди находят то, что ищут. Концентрация на проблемах переполнит ваш мир препятствиями. Будете уделять внимание частностям – ваш мир утратит цельность и превратится в череду несвязанных событий. Люди находят то, что они ищут.

Если и есть что-то, чем следует запасаться, то это ваше внимание.

Внимательность – первая стадия просветления ума.

Сосредоточение – одно из главных проявлений человеческого ума. При любой, даже самой простой работе, человек должен сосредоточиться.

Внимание к мелочам дает истинную картину событий. Правда кроется в мелочах.

Упражнения

1. Пятиминутная неподвижность.

Это упражнение – первый шаг в создании крепкой нервной системы. 

Суть упражнения – неподвижность в выбранной позе 5 минут.

 Усложненные варианты:

· 10 минут неподвижности;

· сочетание этого упражнения с созерцанием.

2. Созерцание.

Оно помогает устанавливать равновесие ума и тела, рождает внутреннее спокойствие и мир. В состоянии созерцания тело испытывает состояние отдыха более глубокое, чем сон. Созерцание снимает напряжение естественным путем и при этом заостряет ум и чувства, давая физический отдых, приводит все системы в равновесие с помощью восстановления функциональных ритмов.  
Суть упражнения – в созерцании какого-то объекта без всякой цели. Главное – рассматривать объект. Не следует насильно изгонять побочные образы и мысли, их нужно спокойно игнорировать. Выполняется до первой усталости.
3.  Двухминутная концентрация внимания. 

Это одно из лучших упражнений для тренировки ума. Любопытная деталь: когда вы приступите к регулярным тренировкам, вы обнаружите, что выполнение этого упражнения становится для вас более и более трудным. Это происходит потому, что постепенно вы становитесь все более придирчивыми к качеству вашего внимания. Вы теперь отчетливо понимаете, когда ваше сознание затуманено, и когда оно ясно. Вы начинаете требовать от себя максимальной ясности внимания. Через пару недель регулярных занятий – хотя бы по 5-10 минут в день вы почувствуете, что ваше внимание заметно обострилось.

Суть упражнения – в двухминутном сосредоточении внимания на секундной стрелке часов.

Усложненные варианты:

· следить за стрелкой перед телевизором, транслирующим новости, развлекательную программу и др.;

· деление внимания на 2 части – следя за стрелкой, сосредоточиться еще и на своих руках;

· концентрируясь на стрелке, в то же время мысленно перебирать в уме числа от одного до десяти и обратно (если сбились – начните снова);  

· деление внимания на 3 части – треть сосредоточена на стрелке, треть на перебирании чисел, треть – на чтении стихов вслух.

4. Циклические действия.

Это упражнение без всякой натяжки можно назвать секретом любого мастера. Оно научит быть собранным и эффективным. 

Суть упражнения – в циклическом сосредоточении внимания на каком-то действии. Перед началом действия отдаете себе мысленный приказ на выполнение («Вперед!», «Старт!») и выполняете действие с максимальной степенью сосредоточенности, как будто от него зависит ваша жизнь (отработка ударов, защиты, любых других действий, вплоть до мытья посуды и выноса мусорного ведра). Окончив действие, отдайте себе мысленный приказ «Стоп!». Отдохните, если это требуется, и выполните еще какое-то действие. 

5. «Внимание!».

Упражнение способствует внутренней собранности.

Суть упражнения – в четком самоприказе «Внимание!», когда вы ловите себя на том, что витаете в облаках. После этого осмотреться вокруг и осознать, где находишься.

6. Неудобная поза. 

Суть упражнения –  в намеренном принятии непривычной позы, если наступила рассеянность внимания и сонливость. Она вернет вам бодрость и ясность ума. Экстренно вернуть собранность поможет и напряжение мышц живота, ягодиц или ног. 

7. Чтение с «галочками».

Суть упражнения – в постановке «галочек» (карандашом) на полях напротив того места, где вы отвлеклись от текста. Вернитесь к тому месту, смысл которого помните, и начните читать оттуда снова. Если не помните основную идею прочитанного, вернитесь к началу страницы и перечитайте ее. Повышайте степень усваивания прочитанного. 
8. Захватчики внимания. 

Упражнение научит быстро находить «врага» вашего сосредоточенного внимания и давать им внутренний отпор.

Суть упражнения – в охоте за захватчиками вашего внимания. При просмотре книг, журналов и газет, телепередач и теленовостей отметьте, на что вы обращаете внимание. Какие рекламы, заголовки и страницы привлекают ваш взгляд. Как выглядит то, что может отвлечь на себя ваше внимание? 

9. «Схватывание» сути.

Упражнение приучает быстро ориентироваться в любой обстановке, в любой социальной среде, существенно повышает скорость восприятия.

Суть упражнения – в выделении самого главного, без чего рассматриваемое событие или явление не может существовать и действовать (сути явления).

10. Игра в предметы.

Тренирует цепкость восприятия, наблюдательность и память.

Суть упражнения – в быстром показе (1-2 секунды) экспозиции из нескольких предметов напарнику и его описании предметов как можно подробней (напарник называет предмет и рассказывает про него все, что заметил).  
Усложненные варианты:

· изменять незначительные детали во внешнем виде показанных предметов;

· сокращать время показа экспозиции;

· экспонировать предметы движущемуся напарнику;

· экспонировать предметы пробегающему мимо напарнику;

· запоминать местоположение предметов на местности и замечать все изменения при возвращении в это место.

11. Периферийное (боковое) зрение.

Особенность периферийного зрения – оно очень быстро «схватывает» движения, существенно расширяя количество информации о происходящем вокруг наблюдателя. Отсутствие периферийного зрения – смертельно опасно для бойца. 

Суть упражнения. Направив взгляд прямо перед собой, концентрировать внимание в боковых плоскостях поочередно, а по мере освоения – одновременно. Для проверки разведите руки в стороны и шевелите пальцами, стараясь увидеть их движение. Партнер может делать какие-то жесты, а наблюдатель их повторяет прямо перед собой, чтобы напарник видел их. При ошибке – подзатыльник или легкий пинок.

Отсутствие внимания во все времена считалось недостатком серьезнейшим и наказуемым. Со вниманием непосредственно связана наблюдательность. Тренированная наблюдательность необходима для «схватывания» зрительным полем места событий и мгновенного подсознательного включения боевых, оборонительных рефлексов. И чем тренированнее наблюдательность, тем выше активная способность человека уцелеть в боевой обстановке.

Тренировка наблюдательности имеет неожиданное свойство: через некоторое время острота зрения заметно улучшается.

У разъяренного человека внимание слабее – в боевом контакте это очень важно.

Ничто так не изменяет человека, как реальная жестокая необходимость, пробуждающая природный рефлекторный механизм спасения. Организм нормального человека  сам находит пути компенсации природных нервных недостатков при появляющейся необходимости – у флегматиков появляется реакция, у чрезмерно возбудимых – терпение. И у тех, и у других крепнет воля и обостряется внимание.

Высокая скорость восприятия является продуктом тренировки, а не наследственности.

Скорость восприятия зависит от распределения внимания наблюдателя – чем меньше диапазон выбора, тем быстрее действие.

Несколько замедленная реакция или скорость выполнения движения может быть компенсирована за счет скорости восприятия. 

Привычка распределять внимание на более широкую область зрительного поля помогает существенно быстрее увидеть открытые места противника.

Для быстрейшего восприятия внимание должно быть сфокусировано на области, которую нужно освоить в данный момент.

В бою нужно распределять свое внимание на всю сферу действия путем использования периферийного зрения.

Духовная сила, 

духовная мощь

Источников духовной силы и мощи только два: или Бог, или его противник и враг – сатана, диавол. И не питайте никаких иллюзий на этот счет. Если вы пытаетесь овладеть какой-то силой без Бога, без соблюдения Его Наставлений (Евангелие) – это однозначно сатанизм, под каким бы соусом это не подавалось. 

В Православии духовную силу и мощь называют Благодатию Божией. Все святые занимались ее стяжанием, сбором и оставили много наставлений на этот счет. Так что выдумывать тут нечего, берете и делаете. Кстати сказать, те же китайцы, авторы многих способов накопления какой-то там «силы», нет-нет да и навестят Троице-Сергиеву Лавру с одним-единственным вопросом к монахам: «в чем сила, брат?». Они до сих пор не могут забыть, как наш богатырь Александр Пересвет кувыркнул их великого и ужасного воина Челубея, которого в Китае и на Тибете до сих пор почитают как непобедимого бойца-поединщика (из 370-ти проведенных поединков Челубей вышел победителем без единой царапины). Существует легенда о посвящении Челубея, об обретении им нечеловеческой силы. Силу он приобрел в результате надлома позвоночника между лопаток и активизации грудных нервных центров (чакр), во время которых в его тело был подселен демон. Вот и весь секрет, если отбросить мистический хлам.

По-настоящему обретение духовной силы начинается в Таинстве Крещения. Вообще, Господь дает нам Свою Благодать через Таинства, через соблюдение Его заповедей, через Свою Любовь к нам. В обмен на нашу любовь к Нему. 

Из-за первородного греха наших прародителей каждый человек рождается уже зараженным вирусом зла. Враг рода человеческого гнездится в самых глубинах души. С того же момента, как мы возрождаемся в крещении, бес вытесняется наружу, а Благодать входит внутрь.

До Крещения над душою господствует ложь (зло), после Крещения – истина (Бог, добро). В обряде Крещения дается присяга, обещание всю земную жизнь сражаться против зла, выдается «табельное оружие» - тельный крест, который является одновременно и святыней и напоминанием. 

Но душу и тело бесы атакуют всю земную жизнь, до самого исхода ее из тела. Поэтому далее нужно вытеснить их сначала полностью из души, а потом и из тела.

Таинство Покаяния. Крещение едино, а каяться можно вечно. Посредством Покаяния приобретается благочестие, смирение перед Божьей волей. Покаяние необходимо всем – и грешным, и праведным. Нет такого предела совершенства человеческого, при котором покаяние было бы уже излишним. «Покаяние всемощно, всемогуще»,- так называли его святые. «Бог будет судить каждого по тому, что тот мог сделать, но не сделал или не хотел сделать даже при благоприятных обстоятельствах». Плоды покаяния велики. Посредством покаяния человек постепенно, мало-помалу, приобретает не только духовные добродетели, но и сверхъестественные.

Таинство Причастия. «Святое Причастие есть богатство неистощимое», - так называют его православные. Есть легенда о том, как демон, искушая пустынника, отвечал ему: «Три случая в вашей жизни грозны и невыносимы для меня: таинство крещения, где я совершенно теряю силу и право над вами; крест, который мучит меня, гонит и уничтожает, и, наконец, причащение. Последнее страшнее мне самой геены: оно то же для меня, что солнце для тьмы; я не могу не только приблизиться к достойно причащающемуся, но даже страшусь взглянуть на него». «Впрочем, - прибавил злой дух, - все это как ни убийственно для меня в своем существе, но благодарю людей: они своею невнимательностью и порочными навыками сами уничтожают и отгоняют от себя силу благодати таинств; поэтому я только на время отступаю от них. Они сами дают случаи овладевать ими и царствовать в преступном их сердце» («Письма Святогорца»).

Никто духовно совершенствующийся не может обойтись без причащения Св. Таин. Оно необходимо и грешникам, и праведникам. «Кто приобщается – везде спасен будет».      

Духовная лестница

1. Приготовление

Ступени:

1. Отречение от мира и удаление от него.

2. Отрешение от всего мирского.

3. Уклонение от мира.

4. Отречение от своеволия. 

5. Постоянное отвержение телесной нежности (покаяние, безжалостность к себе, избегание комфорта).

6. Памятование о смерти (memento more).

7. Плач радостный (душевные слезы).

2. Самоочищение

Пороки сердца:

8. Гнев.

9. Злопамятство.

Пороки языка:

10. Клевета и осуждение.

11. Многоглаголание (многословие, болтливость).

12. Ложь.

Пороки чрева, похоть  плотская:

13. Лень. 

14. Объедение.

15. Блуд.

Пороки накопительств:. 

16. Сребролюбие (накопительство денег). 

17. Любостяжание (вещенакопительство).

Пороки духовные:

18. Безразличие к спасению, нечувствительность сердечная.

19. Нежелание молиться.

20. Многоспание.

21. Страх, боязливость.

22. Тщеславие.

23. Гордость.

3. Обновление духа

Обновление сердца:

24. Кротость.

25. Смирение.               

Обновление ума:

26. Способность различать добро и зло.

27. Безмолвие (управление силами души).

28. Молитва (устремление к Богу).

Обновление воли:

29. Бесстрастие.

30. Любовь.

Приобретение духовной трезвости   

Духовное трезвение

Оно и просто и сложно одновременно. Заключается оно в постоянном «умном делании» - произнесении в уме Иисусовой молитвы, молитве о помиловании: 

Господи Иисусе Христе, сыне Божий,

помилуй мя грешнаго!  

Непрестанная молитва создает канал общения с Высшей силой, которая с избытком наделит нужными качествами по своему усмотрению. Все понимается без слов, напрямую. Суть вещей не может укрыться от вашего разума.

Начинать «умное делание» можно самостоятельно, испросив на это благословения, но в последующем обязательно нужен духовник – духовно опытный наставник.

1. Начинают с «сотицы» - произнесения молитвы в уме 100 раз в день.  

2. После того, как 100-кратное повторение будет даваться легко, появится потребность в «увеличении нагрузки», в углублении «умного делания». «Сотицу» выполняют с наполнением духовной силой: 

· по дыханию;

· по биению сердца;

· добиваясь теплоты сердца, всего тела.

3. Непрестанная молитва помимо «сотицы». Постепенно она начинает звучать сама по себе внутри ума и сердца. 

4. Непрестанная молитва без слов, молитвенный посыл Богу. Это и есть созданный канал, находясь в котором защита твоя совершенна – Благодать Божия в вас есть.

Глава 4
Техническая подготовка

Не числом воюй, а умением

Цель: 

1. Безупречное выполнение технических действий, мастерство в РКБ.

Задачи: 

1. Освоение курса самозащиты.

2. Освоение техники 8 ступеней РКБ.

3. Стабилизация техники РКБ.

4. Индивидуализация техники РКБ.

5. Мастерское выполнение техники РКБ. 

Курс самозащиты

Цель: дать представление о самозащите в самом широком жизненном понимании, повысить живучесть.

Задачи:

1. Научиться самостраховке при падении, безопасным способам приземления при падении.

2. Научиться быстро вставать с земли без противодействия и с ним.

3. Освоить рефлекторные способы защиты («аварийная защита»).

4. Освоить секторную, разноуровневую и разнодистанционную работу в кулачном бою.

5. Научиться работать против малочисленных групп противника (2-5 чел.) на начальном уровне. 

6. Начальные сведения о наиболее популярном холодном и огнестрельном оружии.

Действие закрепляется:

· на уровне сознания (знание, умение) – после 1000 повторений (до 3-х месяцев);

· на рефлексе на короткий срок (3-6 месяцев) – после 3 тыс. повторений (3-5 тыс.);

· на рефлексе на длительное время - после 10 тыс. повторений.

8 ступеней РКБ

Цель:

1. Постановка боевых рефлексов в рукопашном бою.

Задачи:
1. Начальная постановка техники РКБ.

2. Рефлекторная постановка тактико-технических действий.

3. Освоение работы с холодным оружием. 

Ступень 1

1. Перемещение в стойках на месте.

2. Выполнение ключей на грудь до 3/с.

3. Выполнение ключей на грудь до 3/с в парах.

4. Знание и выполнение ключей на угол.

5. Выполнение 1-ой формы.

Ступень 2

1. Выполнение ключей на угол до 3/с.

2. Выполнение ключей на угол до 3/с в парах.

3. Знание и выполнение ключей на спину.

4. Знание и выполнение ударов ногами (связь элементов).

5. Удары в прыжках (бочка, птичка, дуга через грудь).

6. Знание и выполнение 2-ой формы.

7. Выполнение 1-ой формы на время (35 секунд).

Ступень 3

1. Выполнение ключей на спину до 3/с.

2. Выполнение ключей на спину до 3/с в парах.

3. Знание и выполнение уклонов от ног.

4. Знание и выполнение зашагиваний (от рук).

5. Выполнение уклонов при зашагивании (от рук).

6. Выполнение 4-ой формы на время (35 секунд).

Ступень 4

1. Работа руками в зашагивании 1:1 до 3/с.

2. Работа ногами 1:1 до 2/с.

3. Работа ногами с подвалом 1:1.

4. «Шпингалеты» 1:1 – до 2,5/с.

5. Знание и выполнение 1-ой формы полуподвала (40 секунд).

Ступень 5

1. Зашагивание 1:1 полная работа (руки, ноги, подвал, подцепы, подсечки, шпингалеты) до 3/с.

2. Работа 4:4 полный расклад.

3. Атака:

· набегание;

· уходы – мягкие, жесткие.

4. Комбинированная работа 1:1 (руки, шпингалеты, верхние подсечки) до 3/с.

5. Работа 2:2 ногами с подвалом, подсечки.

Ступень 6

1. Пары, переброски (знание).

2. Работа 4:4 полный расклад до 3/с.

3. Цемент на месте до 3/с.

Ступень 7

1. Один гонит, другой уходит.

2. Цемент с накатом до 3/с.

3. Встречные удары (пары) до 1,5/с.

Ступень 8

1. Вольный бой до 3/с.

2. Вольный бой до 3/с с двумя противниками.

3. Вольный бой до 3/с с тремя противниками.

4. Вольный бой до 3/с с пятью противниками.

5. Работа с оружием (знание):

· нож, палка, плеть.

Мастер

1. Три поединка с бойцами не ниже восьмой ступени поочередно с отдыхом в одну минуту.

2. Три поединка с представителями других боевых школ (по решению экзаменационной комиссии).

3. Пройти «стенку» не менее чем в три ряда в полном защитном снаряжении.

Старший Мастер

1. Поединок с тремя Мастерами одновременно, двое из которых вооружены палкой (1,8 метра) и ножом, не менее одной минуты.

Таблица освоения техники РКБ

	Ступень
	3/с,

дата освоения
	4/с,

дата освоения
	5/с,

дата освоения
	6/с,

дата освоения
	7/с,

дата освоения
	Более 7/с,

дата освоения

	1
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	

	М
	
	
	
	
	
	

	СМ
	
	
	
	
	
	


Примечание.  
Для рефлекторной постановки навыков достаточно пройти рубеж до 3/с, это -  «удовлетворительно»; 4/с – «хорошо»; 5/с и более – «отлично». Рекомендуется пройти весь курс до 3/с, потом вернуться к началу и повторить его до 4/с, потом повторить до 5/с и выше. Уплотнение («цемент») по нормативам быстрее структурной техники в 3 раза.

Работа 4-5/с относится к стабилизации техники.

Стабилизация техники

Цель:

1. Однообразие тактико-технических действий в любых условиях, помехоустойчивость. 

Индивидуализация техники

Цель:

1. Удобство и экономность как способ повышения эффективности боевых действий.

Мастерское выполнение техники РКБ

Цель:

1. Творчество, свободное владение техникой для достижения поставленных целей. 

Обучение боевым действиям

 (акцент в изучении 5-7 ступеней)

1. Завязывание боя:

· сближение, выбор дистанции («набегание» с ударом);

· упреждение, опережение.

2. Ответные действия:

· защита + атака;

· уплотнение, декаданс («цемент»).

3. Встречные действия:

· встречные удары («пары»);

· блокирование встречных ударов («переброски») и продолжение атаки.

4. Выход из боя, уклонение (уход) от боя («один гонит другого»):

· секторное;

· дистанционное;

· уровневое (по разным уровням);

· смешанное (боевое). 

Формы работы в подвале

1-я форма.

1. Выход в «Тачку» с ударом правой ногой в пах.

2. «Стрелка» на 180 градусов влево.

3. Подъем. Удар «Мотыга» левой ногой.

4. Уклон вправо. «Флажок» правой ногой.

5. Перекат вправо с выходом в «Паука».

6. «Мотыга» правой ногой. «Затяжка» левой ногой.

7. Отмах левой ногой. Перекат влево на 45 градусов.

8. Выход в «Тачку» с ударом левой ногой в пах.

9. «Стрелка» на 180 градусов влево.

10. Удар из «Присядки» правой ногой с выходом в «Паука».

11. «Штык» правой ногой.

12. Уклон к правой ноге. «Затяжка» правой ногой.

13. Кувырок с ударом правой ногой в пах.

14. Выход в «Паука» с левой ноги.

15. Удар правой ногой в голень «Ворота».

16. «Стрелка» на 180 градусов влево.

17. Перекат влево.

18. «Вертолет» с правой ноги. «Затяжка» левой ногой.

19. «Мотыга» правой ногой.

20. Выход в «Паука» с левой ноги.

21. «Штык» правой ногой.

22. Перекат влево.

23. «Вертолет» с правой ноги. «Матрешка».

24. Переворот влево с выходом в «Тачку» и ударом левой ногой в пах.

25. «Мотыга» из «Тачки» правой ногой.

26. «Затяжка» левой ногой.

27. Подъем с подсечкой левой ногой.

28. «Всадник».

2-я форма.

1. Выход в «Тачку» с ударом правой ногой в пах.

2. «Стрелка» влево на 180 градусов.

3. Подъем с зашагиванием левой ногой.

4. «Пьяный» удар правой ногой через грудь.

5. Удар левой ногой на спину.

6. Выход в «Тачку» левой ногой через правую руку с переворотом.

7. Подшаг левой ногой со «Шпингалетом» правой ногой.

8. «Стрелка» влево на 180 градусов.

9. «Мотыга» левой ногой.

10. Уклон к правой ноге. «Флажок» правой ногой.

11. Перекат вправо с выходом в «Паука».

12. Удар правой ногой через спину с выходом наверх.

13. «Горбатый» левой ногой с выходом в «Паука».

14. «Мотыга» правой ногой.

15. Выход в «Затяжку» левой ногой.

16. Подъем с ударом правой ногой на спину.

17. «Всадник».

Примечание: 

Третья и пятая формы – переходные, от четвертой и шестой отличаются отсутствием прыжков (вместо прыжков те же удары, но без отрыва от земли). 

4-я форма.

1. «Горбатый».

2. «Мотыга» правой ногой.

3. «Затяжка» левой ногой.

4. Отмах левой ногой. Перекат влево.

5. Выход в «Тачку» с ударом левой ногой в пах.

6. «Стрелка» влево на 180 градусов.

7. Выход вверх с ударом правой ногой под 45 градусов.

8. Удар правой ногой «Птичка».

9. Прыжок влево через спину с ударом правой ногой.

10. «Дуга» на спину левой ногой.

11. Прыжок «Птичка» с ударом левой ногой.

12. «Мотыга» левой ногой.

13. «Вертолет» левой ногой.

14. «Затяжка» правой ногой.

15. Подъем с «Пьяным» ударом правой ногой через грудь.

16. Кувырок. Выход в «Паука» левой ногой.

17. «Ворота» с ударом правой ногой.

18. «Стрелка» влево на 180 градусов.

19. Перекат влево.

20. «Вертолет» правой ногой.

21. «Затяжка» левой ногой.

22. «Мотыга» правой ногой.

23. Выход в «Паука» с левой ноги.

24. Прыжок «Бочка» вправо с ударом левой ногой.

25. Удар правой ногой «Буратино» на 180 градусов.

26. Удар правой ногой «Буратино» на 270 градусов.

27. «Мотыга» правой ногой.

28. «Вертолет» левой ногой.

29. «Затяжка» правой ногой.

30. Подъем во всадника.

31. «Дуга» через грудь правой ногой.

32. «Дуга» на спину левой ногой.

6-я форма (1-я полуподвальная).

1. Шаг вперед правой ногой с уклоном от удара правой ногой и подсечка обратным ходом левой ногой из-под правой ноги.

2. Уход на левую ногу (перенос веса на левую ногу с перемещением сектора правой ногой) в «Присядке».

3. Удар через грудь из «Присядки» левой ногой и перекат на боку влево по динамике.

4. «Мотыга» правой ногой из «Присядки» в «Матрешку» и «Улитка» с выходом во «Всадника» (блок и удар левой ногой, удар через спину правой ногой).

5. «Дуга» через спину левой ногой и «Тачка» переворотом, «Шпингалет» правой ногой, «Погремушка» (низкий развернутый выпад вперед) и «Пьяный» удар правой ногой через спину во «Всадника».

6. Низкая подсечка прямого хода через грудь левой ногой вперед в «Присядку», удар правой ногой через спину в «Присядку».

7. «Мотыга» правой ногой и уклон к правому колену с подсечкой левой ногой, подсечка прямого хода через спину правой ногой.

8. Уход на правую ногу (перенос веса на правую ногу с перемещением сектора левой ногой) в «Присядке» и удар правой ногой через спину во «Всадника».

9. «Дуга» через грудь левой ногой, низкая подсечка прямого хода через спину правой ногой и удар через грудь левой ногой из «Присядки» во «Всадника».

10. «Пьяный» через спину правой ногой на 270°. «Дуга» через грудь левой ногой и перекат на боку в «Матрешку».

11. Уклон к правому колену и удар через грудь правой ногой во «Всадника».

Опорные точки техники РКБ

1. Силовая структура тела («рамка», статическая и динамическая).

2. Удар («просечка»).

3. Атака.

4. Пары – переброски.

5. Уходы – защита.

Они должны быть впечатаны в быт и повседневную работу (постоянная проработка по жизни). Иначе ничего не выйдет.

1. Силовая структура

1. Постановка:

· статические упражнения (на локтях, на кулаках, крест, уголок, звезда) 15сек – 3 мин;

· статические позиции (всадник, выпады вперед и назад) 3 – 5 мин, 1,5 – 2,5 мин.

2. Проверка структуры в статике:

· упражнения у стены;

· проталкивания стоящего.

3. Проверка структуры в динамике:

· толчки в движении, перемещении;

· борьба, состязания в силе;

· повседневная трудовая деятельность (физическая работа - поднятие и переноска тяжестей, любые силовые действия).

2. Удар («просечка»)
1. Постановка:

· лист бумаги, газета;

· медленное выполнение траектории всего удара на воздух («сухое плавание», «полет на ладонях» - как летчики жестами);

· быстрое выполнение удара на воздух и по легким неподвижным и подвижным целям (листья деревьев, мухи, комары и др.).

2. Закрепление (сила удара):

· по лапам, по мешку;

· забивание гвоздей, колка дров, рубка веток, метание камней или любых других предметов, удары по мячу (волейбол, футбол);

· удары руками и ногами по мячу на дальность полета.

3. Удары по движущимся объектам (точность удара):

· по подвешенному, по брошенному теннисному мячу (пунктбол);

· футбол и волейбол;

· футбол и волейбол теннисным мячом;

· локтебол (игра в мяч локтями и коленями – нормальным и теннисным мячом);

· укол в кольцо (карандашом, пальцем в качающееся на нитке кольцо);

· удар в кольцо (кулаком в качающееся на нитке проволочное кольцо). 

4. Быстрота удара:

· попасть в лапу, ладонь (товарищ, заметив удар, убирает ладонь);

· защита от удара;

· быстрые удары по подвижным целям.

3. Атака

1. Постановка:

· сближение (набегание);

· раскрытие с ударом («светофор»);

· переход к дальнейшим действиям.

2. Закрепление:

· быстрый бег отрезками по 5-10 метров (челночный);

· боевые упражнения с партнером.

4. Пары-переброски

1. Постановка:

· на месте;

· в атаке;

· в работе.

2. Закрепление:

· одиночная проработка;

· боевые упражнения с партнером;

· повседневность.

5. Уходы – защита

1. Постановка:

· с партнером.

2. Закрепление:

· на месте (одиночная проработка);

· в работе с партнером. 

Глава 5
Тактическая подготовка

Тактика – искусство обмана:

удивил – победил.  

Цель:
1. Тактическое мастерство в кулачном бою.

2. Тактическое мастерство в любом бою.

3. Положительный перенос знаний в повседневность.

Задачи:
1. Тактически грамотное и свободное владение техникой РКБ.

2. Смекалка и сообразительность, гибкость тактического мышления.

3. Внимательность, зоркость.

Тактика – способ достижения стратегической линии (чистая решительная победа), «КАК». Тактика – это умелое использование своих возможностей с учетом особенностей противника и конкретной сложившейся ситуации с целью достижения победы в схватке, бою, войне в целом. 

Тактические задачи – конкретные задачи, которые нужно решить в конкретном сражении. 

Стратегия – цель войны, «ЧТО». Целью может быть: победа, непроигрыш (ничья).

Существует 2 стратегических линии победы:
1. Чистая решительная победа. 

Результат ясен всем – это поражение противника, молниеносный удар и невозможность оппонента продолжать бой.

2. Вытеснение.

Противник вроде не пропускает ударов, не делает ошибок, но им управляют: вытесняют с площадки, заставляют спотыкаться об ограждение, слетать с нее, оступаться. 

Существует 2 стратегических линии непроигрыша (ничьей):

1. Не дать себя побить.

Не дать противнику победить решительной победой, сохранение своей боеспособности.

2. Измотать противника.

Сковывание, навязывание неудобной манеры боя.

Стратегические линии в чистом виде встречаются крайне редко, как правило, они дополняют друг друга. 

Тактика

	Разведка
	Сражение
	Выход их боя

	1. Заблаговременная

2. Непосредственная

Принципы:

· маскировка (скрытность);

· непрерывность;

· достоверность;

· целеустремленность;

· активность;

· своевременность.

Способы:

· наблюдение;

· прослушивание;

· обоняние;

· ощущения;

· разведка боем.
	1. Подавление:

· силой -  физической, психической (смелостью и решительностью);

· выносливостью – изматыванием, стойкостью (психической выносливостью);
· быстротой – зоркостью, упреждением (опережением), точностью. 

2. Сковывание:

· атакующих тактико-технических действий (ттд);

· защитных ттд и уходы от атак, уклонение и избегание атак;

· сковывание всех ттд. 

3. Уступание

(следование):

· упругое уступающее сдерживание;

· заманивание в ловушки, обман, двойной обман;

· следование, ведение и поиск слабых мест («трещин и дырок»).
	1. Чистой победой.

2. Победой явным преимуществом.

3. Нарушением правил.

4. Разрывом дистанции.


Тактика проведения технических действий

Это умелое использование благоприятных условий, возникающих в ходе боя, в умении создавать эти условия.

1. Наблюдательность, умение замечать ошибки противника и его промахи, предвидеть его действия.

2. Способы подготовки благоприятных условий:

· угроза, которая вынуждает противника прибегнуть к защите;

· сковывание, оно лишает противника свободы действий, мешает делать то, что он хочет;

· вызов на определенное действие, приманка, провокация, заманивание в придуманную ловушку (ложные позы, ложная демонстрация своего состояния), очень хорош при наличии «коронных» действий;

· повторная атака – повтор одного и того же действия несколько раз, причем только последнее настоящее, остальные ложные;

· двойной обман – намеченный прием выдается за ложный, когда противник среагирует на него, как на ложный и расслабится – прием завершается во всю силу;

· обратный вызов – боец на какое-то время умышленно прекращает активно воздействовать на противника, и в результате получает такую же реакцию с его стороны, (противник расслабляется); используя ситуацию, боец неожиданно атакует. 

Виды тактики

1. Наступательная – высокая активность бойца, бой ведет смело, решительно атакует. Характерно: непринужденность и свобода в действиях, использование «коронных» действий, тактика непрерывных атак, тактика эпизодических атак (вспышек, взрывов). 

2. Контратакующая – ответные и встречные контратаки, использование естественного раскрытия при атаке, ошибок. Удобна с медлительным противником (уступающим в быстроте) наступательного или контратакующего стиля.

3. Оборонительная (выжидательная) – сосредоточенность на защите, непроявление активности, атака только в случае ошибки противника. Она ведет к поражению, так как самая тщательная оборона пробиваема.

4. Разносторонняя – сочетает атаку и контратаку (лучшая).  

Манеры ведения боя 

(стили, почерки)

1. На месте. Соответствует активной форме работы на центр (живот), уголок, спину. Применяется в условиях ограниченного пространства, в ближнем бою, с малоподвижным противником. Может быть использована при травмах ног, на скользкой поверхности.

2. Зашагивания (шаги, движение). Работа в перемещении по боевой площадке. Применяется против активного и сильного противника.

3. «Обрубание веток». Работа на месте или в перемещении по конечностям противника (превосходящего по росту, длине рук и ног).  

4. «Ноги с подвалом». Работа ногами (длинные и короткие удары) на всех уровнях (верхний, средний, нижний). Применяется против холодного оружия и в вооруженном рукопашном бою. 

5. «Руки-ноги». Противник вытесняется ударами рук на дистанцию работы ногой и поражается ногами. Применим весь арсенал РКБ.

6. «Сшибка». Набегание на противника с высокой плотностью ударов по прямой линии. Применяется при максимально быстром поражении противника, чем быстрее – тем лучше. Обычно время атаки не превышает одного выдоха атакующего (3-5 секунд). Может завершаться динамическим броском.

7. «Один удар». Противник поражается одним единственным ударом в жизненно важный орган. Здесь применяются методы усыпления бдительности и отвлечения внимания противника (уловки психологического плана – подавление воли, усыпление бдительности противника  разговором, нервирующие жесты, взгляды и т.д.). Смысл в том, чтобы сбить противника с толку, и пока он ищет ответ на парадоксальное поведение (отвлёкся), атаковать его, пока внимание отвлечено от активных действий. Популярен у уголовников и шпаны.

8. «Насмерть». Бой одного против всех. Отличительная особенность - сильно изменённое состояние сознания (повышенный выброс адреналина в кровь делает мало восприимчивым  к боли, увеличивает скорость реагирования на опасность, повышается скорость техники). Цель - «умереть, как можно больше убив».

9. «Удары – броски». Ударная серия завершается броском (как правило, динамическим).

10. Ведение боя с оружием, обезоруживание. Работа с оружием, невооружённого против вооружённого.

11. «Медвежья борьба». Перевод боя как можно быстрее на землю (в партер) и заламывание под себя. Происходит за счет превосходства в массе и физической силе.

12. Динамическая борьба («на щипок», «на вороток», «на ручку»). Захват левой рукой противника с проведением ударов и бросков из положения захвата (за что придется, за воротник, за руку). Захват сильно сковывает действия противника, лишает его маневра. Продолжение захвата броском или подсечкой.

Маскировка

Это тактическое действие, с помощью которого боец скрывает от противника свои истинные намерения, препятствует разведке и вводит его в заблуждение, создаёт ложное представление о своей подготовленности.

Умелая маскировка во многом зависит от изобретательности бойца, его наблюдательности и опыта. Постоянное применение одних и тех же приёмов и способов маскировки позволяет противнику сравнительно просто разгадать замысел бойца.

Боец во встрече с более слабым противником (если она проходит до схватки с более сильным конкурентом) без крайней необходимости не должен раскрывать всех своих технических возможностей (или тех, с помощью которых он решил победить сильного соперника). Ведь, как правило, соперник следит за его схваткой.

 Товарищ, помни!

Враг не дремлет - подглядывает и подслушивает!

Разведка

Это тактическое действие по сбору и осмысливанию (обработке) сведений о предполагаемом противнике. Результат хорошо проведенной разведки – хорошее знание особенностей состязаний, в которых предстоит участвовать, и мастерства предполагаемых противников. 

Разведка бывает предварительная и проводимая непосредственно в бою.

Предварительная разведка – это сбор сведений (информации) до встречи с противником, сбор сведений о вероятном противнике (если нет конкретного). Включает:

· наблюдение за боем вероятного противника со стороны, кино–видео–материалы;

· беседы с лицами, кто сражался с вероятным противником, радиотрансляции, аудиозаписи;

· статьи о вероятном противнике в газетах и другой периодике;

· наблюдения общего плана – походка, манера держаться, говорить, жестикуляция, особенности.

Составляет: 

· стиль и почерк ведения боя;

· излюбленные действия (особенно хорошо выполняемые), «коронки»;

· тактические уловки (способы обмана, маскировки и др.);

· сильные и слабые стороны подготовки (физической, моральной, технической, теоретической, тактической).

Непосредственная разведка – это сбор сведений непосредственно в ходе боя. Виды:

· разведка боем;

· маневрирование.

Основной вид – разведка боем. Задачи: 

· выявление излюбленных действий, «коронок»;

· способы их подготовки;

· выяснение реакции на то или иное действие;

· разгадывание тактического замысла противника в схватке;

· выявление слабых сторон.

Правило: наблюдение за противником должно быть постоянным и непрерывным. Цель непрерывного наблюдения – считывание информации в динамике, во время боя. Отсюда возникает требование к зоркости и внимательности.

В процессе разведки боем широко используются ложные действия.

Все разведданные могут записываться в заранее подготовленную таблицу.

Маневрирование. Задачи те же, что и в разведке боем.

Непосредственная разведка позволяет выявить не только уровень технической, тактической и физической подготовленности, но и волевые качества противника. Например, умышленно допуская ошибки в ложных атаках, боец может определить, стремится ли противник смело воспользоваться ими или ищет только способ защититься от угрожающего ему действия (активность/пассивность).

Разведка – весьма кропотливое и сложное дело, требующее времени, терпения и навыка. Поэтому неправильно собирать сведения каждый раз заново, необходимо создать свой разведархив.

Основное правило разведки – осторожность.

Противник не должен ее замечать. Активная и осторожная разведка – залог успеха (сочетание смелости и осторожности).

Принципы:

1. Глазомер, быстрота, натиск – вот и победа!

Стремительность и быстрота: ведение боя 5 – 7 секунд (на одном дыхании), не более! Хороший бой – быстрый бой.

Под натиском и быстротой противник часто разворачивается спиной и не видит, что происходит. Такому – «крюки» из-под его рук, удары ногами снизу в промежность, сверху по затылку (кулаком, локтем). Есть опасность отмаха. Грамотный отмах со спины идет сверху-вниз или снизу-вверх, под углом или вертикально, но никак не параллельно поверхности. Параллельный отмах – признак паники.

Глазомер – управление дистанцией, манипуляции ей. 

2. Ни шагу назад!

Только вперед и в стороны, постоянно тесня и сковывая противника.

3. Не давать бить себя:

· работать на опережение, упреждать;

· сковывать физически (прихваты, ущемления, распорки, притормаживания) и психически (внушение неуверенности в своих силах и страха, нерешительности и трусости);

· уходить со встречным ударом («парить»);

· изматывать, заставлять психовать, вести себя небрежно и неосторожно;

· регулировать дистанцию, манипулировать ей. 

4. Не давать разгоняться:

· лишение ориентировки – удары по глазам, смена секторов, отвлечение внимания (различные «ширмы», уловки и т.д.); 

· сковывание – ущемления и распорки;

· лишение равновесия – подсечки и протяжки.

5. 5. Входы к противнику:

· атакой (набегание, впрыгивание);

· контратакой (вызов на атаку, обман);

· уловкой (используя рефлексию человека).

6. Укорачивание удара (кулаком – до удара локтем, ногой – до удара кулаком и т.д.).

7. Сближение на первом ударе и навязывание выгодной дистанции (прилипание).

8. Удары навстречу движению противника (противоход).

9. Непривязанность к действиям, экспромт.

10. Уловки:

· отвлечение (распыление) внимания - «закидывание» взгляда (пристальный взгляд за спину противника);

· «встреча знакомого» (взгляд с возгласом, призывом);

· привлечение (концентрация) внимания - «шум» (крики типа «Караул!», «Грабят!» и т.д.);

· «привязывание» внимания, взгляда (создание зацикленности);

· «давление» взглядом (взгляд сквозь противника);

· имитация припадка;

· другие. 

Коллекцию уловок нужно стремиться постоянно пополнять.

11. Обрубание веток (щупалец).

Спортивные бойцы приучены щупать противника легкими ударами, не вкладывая веса. Не имеет смысла сразу бросаться на них – на это они и провоцируют. Гораздо грамотнее отбить им руки и ноги, «дать по рукам» и «подрубить опоры» в буквальном смысле.

12. Обращение противника в бегство.

Против превосходящего числом противника, более 3 – 4-х придется побегать. При погоне противник неминуемо вытянется в колонну (убегая, через плечо следят за погоней), производятся короткие остановки для «вырубания чемпионов»: 1 – 2 удара  - и снова бежать (первый удар для лишения подвижности по ногам, второй - отключение). Короткие остановки повторяются по мере отрыва «чемпиона» от основной группы преследующих («А не слишком ли быстро мы бежим?»).

Пробежка применяется и при пропуске удара, чтобы восстановиться.   

13. Противнику должно быть трудно и страшно.  

Состязательные (соревновательные) бои

(8 ступень)

1. Тактика:

· разведка;

· тактический замысел боя (тактические схемы ведения боя, план боя);

· тактические уловки;

· финальные усилия (решительная атака, натиск, декаданс, подавление максимальной скоростью действий).

2. Решение тактических задач в условных боях:

· самых простых (например, подготовить и нанести определенный удар);

· сложных (проведение разведки, четкое ведение стратегической линии, вплетение тактических уловок, построение обороны, наступление, решительная атака и др.).

· комплексных (решение последовательно 2-3 задач).

3. Вольные бои (решение тактических задач с различными бойцами):

· с бойцами различных манер боевого поведения внутри своего направления;

· с бойцами различных школ рукопашного боя и борьбы;

· последовательное решение тактических задач в кратчайшее время (разведка, атака, активная и пассивная оборона, достижение цели – победа или непроигрыш);

· вольные бои на кратчайший временной результат («скоростные, быстрые» бои).

Схема ТТД противника,

 которой нужно добиваться
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Упрощенная тактическая схема боя

1. На этапе разведки (разведка боем) – прояснить для себя удобные ттд противника, манеру боя (атакующая, контратакующая, глухая защита), «коронки», школу (боксер, борец, ударник), психические особенности (смелость, решительность, осторожность, трусоватость, подлость и др). Уходы.
2. На этапе разваливания защиты – сковать («отсушить») руки и ноги противника ударами по конечностям, удачными атаками по корпусу и голове заставить защищаться, внушить неуверенность в свои силы и страх сильными площадными (или очень точными) ударами, сковать ттд противника «вязким» способом (ущемления, прихваты, заломы). Пары. Переброски.

3. На этапе разваливания атаки – загнать в защиту, заставить думать о собственной защите, любые попытки атаковать жестко и решительно пресекать быстрыми и сильными ударами, заставив защищаться. Пары. Переброски.

4. На этапе отсутствия результативных действий противника (пытается сохранять дистанцию, на обострение не идет, уходит в защиту) – решительная и быстрая атака (с развитием, если потребуется). Атака. 

Атака: удары, броски, ответная атака.

Пары: встречная атака, контратака.

Переброски: против встречной атаки, противоконтратака.

Уходы: перемещения, сковывания со сменой секторов, уровней, дистанций.

Схема ТТД бойца

АТАКА

	
ПАРЫ
	ПЕРЕБРОСКИ

	
	                         


УХОДЫ

Чтобы навязать свою тактику противнику, нужно перехватить стратегическую инициативу. Решается, кто охотник, а кто жертва. Хотя можно и прикинуться «жертвой», с боем уступив инициативу, усыпить бдительность спесивого противника, а потом удивить его резкой решающей атакой (уступающая тактика, см. табл. «Тактика»). Но если его бдительность не засыпает – это проигрыш (противник не уступит выигранной инициативы, начнет теснить), поэтому к таким «прикидкам» нужно прибегать только по крайней необходимости. Бороться за инициативу нужно всегда, стремясь «подвесить» противника, заставить его думать (а значит, и медлить), не катиться по наработанной тактической схеме автоматически, устраивать сюрпризы (спонтанность, непредсказуемость), выигрывая время. 

Перехватить инициативу в бою можно только владея «парами» и «перебросками», применяя уплотнения и вытеснение противника из сектора. 

Затягивать поединок не нужно: быстрый бой – хороший бой. На выдохе (на едином дыхании) прошелся, как штурмовик – и все (5-7 секунд).

Если нужно выдержать определенное время – налеты (сшибки) в 1 выдох (5-7 секунд) с максимальной плотностью боя. Повторяются они столько, сколько потребуется, это уже вопрос выносливости (за 1 минуту – 9-12 атак, за 3 минуты – 27-35 атак).

Особенности работы 

с представителями других школ

Боксер

Беречь голову и живот!

1. Проход за спину вдоль вытянутой вперед руки (в мертвую зону).

2. Обыгрывание выставленной вперед («щупающей») руки:

· удар (удары) в мышцы «щупальца» (бицепс или трицепс), «развал» другой рукой в шею, бросок рывком за пятки;

· прихват и удар («отмах») вдоль нее в шею (голову), заход за спину (с ударом «веер» или без него), бросок рывком за ноги сзади и удушение (или удушение с посадкой на землю без броска);

· прихват и удар («отмах») вдоль руки в шею (голову) с одновременной подсечкой впереди стоящей ноги, залом (рычаг) локтя (болевой прием).

3. Вязать руки, прихватывать, удары вдоль рук и броски (проход в ноги, подсечка впереди стоящей ноги, обхват пояса с броском через грудь).

4. Пары, переброски, повороты плеч, быстрота.

5. Проходы за спину, выходы на спину с отмахами (по необходимости). 

Кикбоксер

Беречь голову и живот!

1. См. «Боксер».

2. В момент поднятия ноги для удара:

· уход в сторону и рывок за шею, одежду, руку;

· уход под ногу с подсечкой опорной ноги.

3. Зацепы за ноги, прихваты ног броски, удушения, подсечки.

4. Отбивание ног:

· ударами по активным (приводящим) мышцам ног (мышцам бедра: трицепсам, квадрицепсам);

· в момент нанесения вам удара жестким локтевым блоком (подставка локтя), ударом кулака;

Борец

Беречь пояс и конечности от захватов!

1. Серии быстрых оглушающих ударов, с наисильнейшим в завершение (град ударов).

2. Обыгрывать быстротой.

3. Попытки захватов и захваты сбивать быстрыми и сильными ударами.

4. Шугануть прыжком (вначале). 

Каратэка, ушуист

Беречь все!

1. Быть готовым ко всему, аналогично РКБ.

Глава 6
Соревновательная подготовка
Цель: достижение мастерства в вольном бою.

Задачи:

1. Свободное владение всеми видами подготовки в вольном бою.

2. Претворение замысла в жизнь в кратчайший срок.

3. Приобретение опыта участия в соревнованиях и боях.

4. Умение трезво и быстро анализировать обстановку, свои возможности и возможности противника.

5. Умение добиваться поставленной цели.

Соревнования – огромный стимул для молодежи, средство проявления всех сил и возможностей человека, воспитания его воли и характера. 

Система соревнований – специфический метод управления подготовкой бойца.

Именно на соревнованиях проявляются потенциальные возможности бойца и его мастерство, выявляются недостатки в технике, воспитываются волевые качества.

Ежегодное количество соревновательных боев подготовленных бойцов в боксе, рукопашном бою, РКБ: 20 – 30 боев в год.

В соревновании с равными или более сильными соперниками бойцы получают такую подготовку, которой не добьешься никакой тренировкой.

Между отборочными и главными соревнованиями – 2 месяца (сегодня это лучший срок). Уменьшение этого срока чревато значительным снижением результатов.

Основная (решающая) причина, влияющая на взлет результатов – это работоспособность ЦНС (кора больших полушарий).   

Когда тренировочные нагрузки резко и в значительной мере возрастают, тогда также резко повышается работоспособность ЦНС, порой достигая своего предела. В ответ на очень высокие «ударные» нагрузки в тренировке нервные клетки быстро, всего за 1-2 дня набирают силу. Возросшая до предельного уровня за 1-2 значительные нагрузки работоспособность нервных клеток удерживается при отсутствии тренировки всего 2-3 дня, редко немного больше. 

Этот 2-3–дневный срок можно увеличить до 5-7 дней посредством поддерживающей тренировки с интенсивностью 85-90% от достигнутой и уменьшенным объемом. Здесь часто проявляется важная особенность нервных клеток – их работоспособность не может находиться продолжительное время на уровне, значительно превышающем обычный, т.к. это приводит к перенапряжению. Как следствие – торможение, при этом резко снижается работоспособность. Усилием воли можно заставить себя тренироваться и далее с большими нагрузками, но это обязательно кончится плохо (глубочайшее нервное истощение и долговременное лечение).

Оправдан только кратковременный выход на высшую работоспособность ЦНС. Для этого используют острую (ударную) по интенсивности, но небольшую по объему тренировку в предсоревновательные дни с целью кратковременного, но резкого повышения работоспособности ЦНС.

Опыт показывает, что за 14 дней до старта подобным образом можно поступать дважды: 1-2 раза в первую неделю и 1-2 раза (еще более усилив интенсивность тренировки) во вторую неделю. Такая схема зарекомендовала себя как очень эффективная. 

В день соревнования

1. Подъем в привычное время, до старта 2-4 часа.

2. До завтрака – зарядка.

3. Завтрак – калорийно, но пищи меньше. Завтрак – как обычно.

4. После завтрака – прогулка, 15-30 минут (кто не делает зарядку – утренняя тренировка: медленный бег и легкие упражнения).

5. Настройка.

6. Старт днем или вечером – за 4-6 часов облегченная тренировка (не более 70-80%).

При очень высоком уровне

предстартовой возбудимости:

1. Приехать пораньше (за 7-10 дней до старта по возможности).

2. В день старта провести привычную утреннюю тренировку с умеренной интенсивностью. Если высокая возбудимость сохраняется, провести такую же тренировку за 6 часов до старта. 

3. Проводить тренировку (кроме специальной) с умеренной интенсивностью ежедневно,  до дня старта.

4. Не пить крепкий чай и кофе в предсоревновательные дни.

5. При повышенной возбудимости в день соревнования можно принять за 20-30 минут до старта фармакологическое средство (успокоительное).

6. По возможности избегать в предсоревновательные дни возбуждающих воздействий (разговоры о предстоящем соревновании, о противниках, посещение других состязаний и др.) и использовать средства, отвлекающие от этих воздействий (чтение интересной книги, посещение экскурсий, кино, концерта и пр.).

7. Определите оптимум возбудимости ЦНС, достигнутого в разминке перед соревнованием. Для этого в течение года, а особенно в соревновательном периоде подготовки, измеряйте величину некоторых показателей (например, кистевая динамометрия, максимальная частота или скорость специфических движений, прыжок с места вверх и др.) и выявите особенности их изменения при различных вариантах разминки бойца перед соревнованиями и сравните их с наиболее удачными и худшими стартами.       

Главный старт

1. Утром, после сна – настройка: команда, ответственность перед товарищами, героизм в войнах и вообще.

2. Не пользоваться в предстартовые часы длительным пассивным отдыхом.

3. Физические упражнения и спец. тренировка – необходимы, но не допускать чрезмерного повышения нервно-психического возбуждения.

4. Лучше тренировку провести в парке или в лесу.

5. Привычный режим.

6. Ничего нового.

7. Питаться привычно, с уменьшением количества пищи.

8. Еще раз проверить снаряжение, все в одних и тех же местах.

9. Уточнение карточки – памятки.

10. Готовность ко всему, к любым неожиданностям, уверенность в своих силах, ожидать суровой борьбы с максимальным проявлением воли.

11. Не нужно лишних воодушевлений.

12. Жесты – сигналы.

Приезд – за 60-80 минут до соревнования, за 40-70 минут до старта – разминка. 

Перед каждым дополнительным стартом – дополнительная разминка 10-15 минут, сохранять тело в тепле (короткие перерывы до 10 минут). 

Состязательные

(соревновательные) бои

(8 ступень)

1. Тактика:

· разведка;

· тактический замысел боя (тактические схемы ведения боя, план боя);

· тактические уловки;

· финальные усилия (решительная атака, натиск, декаданс, подавление максимальной скоростью действий).

2. Решение тактических задач в условных боях:

· самых простых (например, подготовить и нанести определенный удар);

· сложных (проведение разведки, четкое ведение стратегической линии, вплетение тактических уловок, построение обороны, наступление, решительная атака и др.).

· комплексных (решение последовательно 2-3 задач).

3. Вольные бои (решение тактических задач с различными бойцами):

· с бойцами различных манер боевого поведения внутри своего направления;

· с бойцами различных школ рукопашного боя и борьбы;

· последовательное решение тактических задач в кратчайшее время (разведка, атака, активная и пассивная оборона, достижение цели – победа или непроигрыш);

· вольные бои на кратчайший временной результат («скоростные, быстрые» бои).

Чтобы дожить до высшего круга (и выжить в нем), нужна высокая работоспособность – общая и специальная выносливость. Ключ к успеху – бег и поединки с решением определенных тактических задач. Бесцельное хлестание ни к чему не приведет: средний круг – потолок. 

Средства:

· длительный равномерный бег;

· бег в рваном темпе (ускорение-замедление);

· групповая работа (1 против 2, 3, 4 и 5);

· поединки на высоких скоростях со скоростными бойцами по очереди (2- 5 человек);

· увеличение протяженности раундов (1-3 минуты).

1. Стратегия всего соревнования (план):

· цель участия;

· распределение сил на весь период соревнований;

· поддержание оптимальной боевой формы, боевой уверенности;

· командная взаимопомощь и микроклимат.

2. Стратегия отдельных дней соревнований:

· цель участия;

· распределение сил на соревновательный день;

· план проведения поединков;

· командная взаимопомощь и микроклимат.

3. Тактика отдельных поединков:

· в отборочных (низовых) кругах – особо сил не тратить, прошел – и хорошо; сбор разведсведений о соперниках;

· в средних кругах – не расслабляться, можно проморгать выход в высший круг; до последнего маскировать «коронки» (использовать только в крайнем случае); разведка противника;

· в высших кругах (борьба за призовые места) – полная мобилизация всех сил и полная реализация всех средств.

Глава 7
Теоретическая подготовка

Цель:

1. Воспитание специального мышления, присущего мастеру РКБ.

Задачи:

1. Повышение уровня интеллекта.

2. Приобретение мудрости.

3. Поиск источников мудрости и интеллекта.

4. Анализ всех жизненных событий, оценка их сильных и слабых сторон, умение извлекать пользу из всех событий и явлений.

Способы:

1. Чтение книг и конспект понравившихся высказываний, мыслей, книг.

2. Запись собственных мыслей, кажущихся правильными и мудрыми («Книга собственной мудрости»). 

3. Размышления и принятие решений.

4. Ежедневное ведение дневника развития.

5. Контроль за своими результатами.

Список полезных книг:

(Указывается автор, полное название книги,

год издания и издательство)

Выписки из книг, конспекты

(Указывается источник)

Мысли

(Создаются разделы по направлениям;

можно завести отдельную тетрадь)

Семинары

(Записывается все, что запомнилось

после каждого занятия)

Часть 2. УЧЕТ И ПЛАНИРОВАНИЕ

Глава 1
Боевой список

(участие в соревнованиях)

«+» - победа

«-» - поражение

Н – нокаут

Я.П. – явное преимущество

О – победа по очкам

	№ п/п
	Противник
	Место боя
	Дата, время
	Результат

	
	Ф.И.О.
	Город, страна
	Спорт.

общество
	
	
	


Примеры:

	1.
	Иванов Андрей Сергеевич
	Казань,

РТ, Рос сия


	«Динамо»
	Казань,

Дворец спорта
	23 март. 1995 г.

10.30
	+ Я.П.

	2.
	«Прыщавый»
	Наб. Челны, РТ, Россия
	Шпана
	Улица
	30сент.

1996 г.


	+Н


Глава 2
Планы

Перспективный план(5 лет)

Условные обозначения:

V- выполнено;  

/ - выполняется;   

↓ - перенесено на будущее; 

X – отменено;

! – срочно.

15.09.2006 – 15.09.2011.

Годовой план

15.09.2006 – 15.09.2007.

Рабочие планы (ежемесячные)

Примечания:

1. Выполнение отмечается знаком «+».

2. Разрешается 10-15% невыполнения (отдых). Это относится к каждому пункту плана. Более – положительного результата не будет.

3. Последние 3 пункта плана носят эпизодический характер и отмечаются субъективно. Охотьтесь за возможностью проявления этих качеств, т.к. польза от их проявления очень велика и превосходно закрепляется! Такой случай представляется нечасто, и сравним с ловлей крупной и ценной рыбы: ловится редко, но крупная.

План психологической подготовки

	
	Дисциплина
	Сентябрь 2006 г.

15 16 17 18 19 20 21 22 
	Итог,%

	1.
	Зарядка
	
	

	2.
	Закаливание
	
	

	3.
	Саморегуляция
	
	

	4.
	Режим дня
	
	

	5.
	Тренировка
	
	

	6.
	Смелость и решительность
	
	

	7.
	Активность и инициативность
	
	

	8.
	Выдержка и самообладание
	
	

	
	Октябрь 2006 г.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 
	Итог,%

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	

	8
	
	


	
	Ноябрь 2006 г.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 
	Итог,%

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	

	8
	
	


	
	Декабрь 2006 г.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 
	Итог,%

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	

	8
	
	


Глава 3
Учет

Примечание:

Учет выполнения годовых и перспективных планов может производиться в разделе «Планы» согласно условным обозначениям. В отдельные графы раздела «Учет» могут быть внесены причины невыполнения планов.

Учет выполнения рабочих

(ежемесячных) планов, %.

	
	
	2006
	2007
	2008
	2009
	2010
	2011
	2012
	2013
	2014
	2015
	Прим.

	1
	Сентябрь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Октябрь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Ноябрь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Декабрь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Январь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Февраль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Март
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Апрель
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Май
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Июнь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Июль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Август
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Учет выполнения

годовых планов

Учет выполнения

перспективных планов

Ежедневные записи

Примечание.

Ежедневные записи производятся по каждому занятию или соревнованию (бою) с критическим анализом выполнения заданий и записью данных самоконтроля (максимальный пульс, самочувствие).

Глава 4
Данные врачебных осмотров
Примечание.

Заносятся данные всех контактов с врачами – дата, диагноз, причина обращения (плановый медосмотр, медосмотр по подозрению в болезни, болезнь, травма и т.д.).

	Дата
	Причина обращения
	Диагноз
	Примечания


Глава 5
Содержание.

Примечание.

Нумерация страниц раздела «Содержание» рассчитана на 96-листовую тетрадь.

Содержание:

Личные данные___________________________________1                                                                                                              

Характеристики (нормативы) – оценки_______________3

Виды подготовки:                                                                                                                           

Физическая_________________________________4                                                                                                                         

Психологическая___________________________10                                                                                                              

Техническая_______________________________16                                                                                                                      

Тактическая_______________________________22                                                                                                                      

Соревновательная__________________________28                                                                                                            Теоретическая_____________________________34                                                                                                                 

Боевой список (участие в соревнованиях)____________ 40                                                                              

Планы:                                                                                                                                           

Перспективные_____________________________44                                                                                                                                                                                                                              

Годовые___________________________________45                                                                                                                             

Рабочие (ежемесячные)______________________47                                                                                                  

Учет:                                                                                                                                              

Выполнение рабочих (ежемесячных) планов____48                                                                Выполнение годовых планов_________________79                                                                                          Выполнение перспективных планов___________82                                                                             

Ежедневные записи_______________________________84                                                                                                                    

Данные врачебных осмотров______________________178

Содержание____________________________________192                                                                                                   

