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ИНФОРМАЦИОННАЯ  КАРТА  ПРОГРАММЫ 

Полное название программы Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа физкультурно- 

спортивной направленности «Рукопашный 

бой» 

Автор программы Никифоров Владимир Борисович, педагог 

дополнительного образования высшей 

квалификационной категории 

Территория, представившая 

программу 

г. Нижний Новгород Сормовский район. 

Название проводящей организации Муниципальное бюджетное учреждение 

дополнительного образования « Детский 

 ( подростковый) центр «Агнес» 

Руководитель организации Павлова Наталья  Валерьевна 

Адрес организации МБУ ДО «Агнес»:  603139, г. Нижний 

Новгород, ул. Героев Космоса, д. 50 а 

спортивная комната: 603096 Нижний 

Новгород, ул. Станиславского, д. 9 

Телефон  МБУ ДО «Агнес»: (831)265-49-66 

Спортивная комната:  (831)265-49-66 

Форма проведения занятий Групповая 

Цель программы Создание условий для физического и 

нравственного развития учащихся средствами 

обучения рукопашному бою. 

Направленность программы Физкультурно-спортивная 

Нормативный срок освоения 

программы 

3  года 

Место реализации Спортивная комната детского (подросткового) 

клуба «Юный корабел»  (МБУ ДО «Агнес») 

Официальный язык программы Русский  

Общее количество участников    

(в том числе детей) 

40 человек 

География участников Дети и подростки  Сормовского района  

Условия участия в программе Личное добровольное участие, заявления 

родителей (законных представителей), 

медицинская справка об отсутствии 

противопоказаний. 

Условия размещения участников Спортивный зал  

Краткое содержание программы Теоретическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка 

Техническая подготовка 

История осуществления программы Программа разработана в 2006 г. Ежегодно  

корректируется. 
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Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы: 

1.1. Пояснительная записка. 

 
    Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Рукопашный бой» составлена в соответствии с  нормативно- правовыми 

документами: 

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»;  

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года ( Утв. Распоряжением Правительства РФ от 29 мая 2015 года № 

996-р); 

- Концепция развития дополнительного образования детей 

(распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. 

№ 1726-р);  

- Паспорт федерального проекта "Успех каждого ребенка" (утвержден 

на заседании проектного комитета по национальному проекту "Образование" 

07 декабря 2018 г., протокол № 3); 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ»; 

- Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 9 

ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

- СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи» утв. Постановлением Главного государственного санитарного 

врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 

- Устав МБУ ДО "Агнес" и изменения к нему; 

- Положение о дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программах, реализуемых в Муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования «Детский (подростковый) центр 

«Агнес».  

 

Направленность: программа «Рукопашный бой» относится к физкультурно-

спортивной  направленности и по виду является общеразвивающей. 

 Актуальность данной программы определяется запросом общества на 

гармоничное развитие учащихся как физическое, так и духовно – 

нравственное. 

Отличительными особенностями  данной программы является её 

прикладной характер, практическая значимость получаемых знаний и 

навыков  
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 Педагогическая целесообразность заключается в том, что изучение 

единоборств является комплексной системой как физического, так и 

духовно-нравственного развития учащихся 

 

Данная программа строится на следующих принципах: 

1. Принцип комплексной реализации целей (задач обучения).      

В учебном процессе постоянно присутствуют все четыре главные 

задачи обучения во взаимосвязанном и взаимодополняющем 

сочетании.  

    2.  Принцип заинтересованности.                                      

Важнейший принцип обучения, который предполагает формирование 

устойчивой положительной мотивации к процессу обучения и личную 

заинтересованность ребенка в результатах обучения. 

    3.  Принцип постепенности. 

Движение от простого к сложному как в теоретических знаниях, так и в 

практических умениях. 

    4.  Принцип доступности. 

Соответствие сложности учебного материала наличному уровню 

знаний. 

    5.  Учет возрастных и индивидуальных особенностей детей. 

    6. Индивидуальный подход в сочетании с коллективной работой группы.                                                                           

Максимальная реализация индивидуальных способностей через 

коллективные и индивидуальные формы обучения. 

Адресат: 

Программа рассчитана на  учащихся от 7 до 12 лет. 

Состав групп – постоянный, в учебных группах занимаются совместно 

мальчики и девочки. 

Особенности набора   учащихся – набор свободный. 

Программа доступна для детей с нарушением речи  и слабослышащих.  При 

приеме детей с ОВЗ на обучение по данной программе возможна разработка 

индивидуального образовательного маршрута согласно Положению МБУ ДО 

"Агнес" «О порядке обучения по индивидуальному учебному плану». 

Наполняемость групп от 5 до 12 человек. 

Возрастные особенности учащихся. 

Возрастные характеристики   учащихся младшего школьного возраста. 

В этом возрасте происходит анатомо-физиологическое созревание 

организма. Отмечается увеличение веса головного мозга, усиливается 

специализация полушарий головного мозга. К 7-ми годам совершается 

морфологичекое созревание лобного отдела головного мозга, что позволяет 

педагогу создавать возможности для обучения целенаправленным 

двигательным действиям, оценки своих достижений, планирования своих 

действий. 

Продолжается развитие нервной системы, развиваются новые связи между 

нервными клетками. Это позволяет педагогу развивать координационные 

способности  учащихся. 
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К 7-ми годам возрастает подвижность нервных процессов. Отмечается 

большая, чем у дошкольников эмоциональная возбудимость, так как 

процессы возбуждения превалируют над процессами торможения. 

Исходя из этого, педагогу необходимо строить учебный процесс, избегая 

продолжительной монотонной работы.  

Регуляция лабильности нервных процессов осуществляется чередованием 

фаз нагрузки и отдыха.  

Так же следует отметить, что развитие крупных мышц опережает развитие 

мелких, что затрудняет обучение движениям, требующим развития мелкой 

моторики. Но этот фактор позволяет в большем объёме реализовать задачи 

силовой подготовки. 

Для младшего школьного возраста так же характерна быстрая утомляемость, 

что необходимо учитывать при развитии выносливость. 

      В младшем школьном возрасте, благодаря активному развитию функций 

двигательного анализатора, дети легко усваивают и совершенствуют 

разнообразные формы движений. Обучение новым движениям с развитием 

координационных способностей становится для детей привлекательным и 

доступным. В то же время детям младшего школьного возраста трудно 

выполнять отдельные параметры. Дети плохо переносят однообразные 

упражнения и фиксацию отдельных частей тела в различных положениях, 

быстро утомляются. Очень привлекают учащихся те упражнения, которые 

они могут быстро освоить. Выбирая тот или иной метод обучения при работе 

с детьми, необходимо учитывать их возрастные особенности и двигательный 

опыт. При занятиях с младшими школьниками, учитывая их бедный 

двигательный опыт, следует уделить внимание методу обеспечения 

наглядности. Но уже с начальных классов следует с помощью доходчивых 

образных объяснений органически связывать наглядность с глубоким 

осмысливанием сути изучаемых движений, их назначения, правил 

выполнения и т.д. При обучении движениям детей младшего школьного 

возраста следует прибегать к внешним “регуляторам” и “ограничителям” 

параметров движения, они  помогут  почувствовать правильно ли 

выполняется движение. 

      Работая с младшими школьниками, чаще пользуются методом целостного 

выполнения упражнения, при этом действия в начале упрощают за счет 

второстепенных деталей и облегчают путем замедленного выполнения, 

использование вспомогательных снарядов, ориентиров, физической помощи 

и т.д. Большое место имеет применение игровой формы выполнения задания, 

которая помогает легко выполнить упражнение, поддержать интерес детей 

при многократном выполнении упражнения, особенно при 

совершенствовании движения и использовании его для развития физических 

качеств. 

      Навыки, приобретаемые в школьном возрасте, являются переходными 

формами навыков взрослого человека, и они должны быть “гибкими”, 

“вариативными”, поддающимися изменениям, поэтому учитель должен 

думать о сочетании методов стандартно-повторного и переменного 

упражнения при обучении, чтобы обеспечить выше названные свойства 
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двигательного навыка. Особое место здесь занимают методы, позволяющие 

варьировать двигательные действия и условия их выполнения. Особую роль 

приобретают при работе с детьми специальные формы речевого воздействия 

учителя. Звучность команды, интонация, эмоциональная окраска речи сильно 

влияют на качество выполнения упражнений учениками. 

       Воспитание физических качеств в младшем школьном возрасте имеет 

свои особенности. Направленное воздействие на развитие тех или иных 

физических качеств обеспечивается подбором физических упражнений и 

методикой занятия. Физические качества совершенствуются в процессе 

обучения движениям. Важнейшие требования к методике воспитания 

физических качеств в период возрастного становления организма – 

всесторонность воздействий, соразмерность нагрузок и функциональность 

возможностей растущего организма, соответствие воздействующих факторов 

особенностям этапов возрастного развития. 

       Развитие ловкости в период занятий в школе у детей идет по пути 

образования новых форм координации движений. Чтобы успешно решить 

эти задачи, детей обучают широкому кругу разнообразных двигательных 

действий. С целью воспитания ловкости, как умения преобразовывать 

движения в связи с меняющейся обстановкой их применения, широко 

используют подвижные игры, бег и другие упражнения на местности, 

связанные с преодолением препятствий и ориентированием, при этом очень 

важно постоянно обновлять упражнения, менять условия их применения. 

       Чтобы совершенствовать координацию движений, их точность и 

экономичность, в уроки включают усложняющие задания, требующие 

соблюдения заданных пространственных и временных параметров движения, 

а также упражнения на “расслабление” и на “равновесие”. Упражнения на 

“равновесие” и на тренировку вестибулярного аппарата требуют особого 

внимания. 

      При развитии физических качеств необходимо учитывать, что у младших 

школьников показатели силовых способностей невелики, к 11 годам они 

существенно возрастают, далее продолжают увеличиваться, но 

неравномерно. В младшем школьном возрасте (интенсивный рост тела) 

применение упражнений, способствующих наращиванию мышечной массы 

малоэффективны и поэтому нецелесообразны. Не следует форсировать 

собственно силовых способностей в младшем и среднем школьном возрасте. 

Задача на этих этапах – обеспечить гармоничное развитие всех мышечных 

групп, содействовать образованию прочного “мышечного корсета”, укрепить 

дыхательную мускулатуру, развивать мышцы, слабо развивающиеся без 

выполнения упражнения. Наиболее интенсивно сила возрастает у мальчиков 

с 11 до 13 лет. Индивидуальное развитие силы зависит от сроков полового 

созревания. В начальной школе не следует включать в урок упражнения, 

связанные с максимальными и продолжительными мышечными 

напряжениями, с длительным сохранением статических поз, предельная 

величина отягощения не должна превышать 1/3 – 1/2 веса собственного тела. 

     Следует особо уделять внимание укреплению и развитию крупных 

мышечных групп, от которых, в первую очередь, зависит правильная осанка. 
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Это общеразвивающие упражнения: лазанья, бег, прыжки, метания, игры с 

элементами единоборств и т.д. и только после 10 лет упражнения с 

отягощениями, упражнения в смешанных висах и упорах 

продолжительностью до 10 минут, игры с выраженными силовыми 

напряжениями и другие упражнения. 

      В течение большей части учебного периода упражнения с отягощением 

должны иметь скоростно-силовую направленность и только у юношей 

старших классов создаются условия направленного развития силовых 

способностей. 

      При развитии быстроты у младших школьников воздействуют на 

быстроту двигательной реакции, быстроту отдельных движений и 

способность увеличивать темп движений без отягощений. С этой целью 

используют различные упражнения, требующие быстроты двигательной 

реакции на заранее обусловленный сигнал (зрительный, звуковой, 

тактильный). Для развития скоростных возможностей предпочтительней 

использовать естественные движения в нестандартных вариантах. 

Многократное стандартное повторение упражнений с максимальной 

скоростью (повторный метод тренировки) может привести к отрицательным 

явлениям: возникновению скоростного барьера, даже в младшем школьном 

возрасте. Применение различных “скоростных” игр в разнообразных 

вариантах наиболее эффективно. 

      В младшем школьном возрасте проявления статической и скоростной 

выносливости незначительны. Однако на работу циклического характера, в 

умеренном темпе, необходимо обратить внимание уже в начальной школе, с 

учетом возраста и физической подготовленности детей. Но чаще и 

целесообразнее всего развитие выносливости в этом возрасте проводить во 

время подвижных игр. 

Сроки реализации программы: 

Программа рассчитана на три года обучения. 

Первый год обучения (стартовый уровень) – 108 часов, обучение базовым 

техникам рукопашного боя.  

Второй и третий года обучения (базовый уровень) по 108 часов – обучение 

навыкам применения базовых техник рукопашного боя. 

Уровни обучения различаются между собой сложностью изучаемого 

материала, усложнением требований аттестаций. 

Формы и режим занятий: 

Форма организации занятий – групповые, подгрупповые. 

Форма проведения занятий – практические, теоретические, контрольные. 

Уровень программы: базовый 

 

Режим организации занятий: 

Год обучения Возраст детей 
Продолжитель- 

ность занятия 

Кол-во 

занятий в 

неделю 

Нагрузка в 

неделю 

Нагрузка в 

год 

1-й 7 - 10 лет 45 минут 3 3  часа 108 часов 

2-й 10 - 12 лет 45 минут 3 3  часа 108 часов 

3-й 12 - 14 лет 45 минут 3 3  часа 108 часов 
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1.2.Цель и задачи  ДООП:  

  Цель: Создание условий для физического и нравственного развития 

учащихся средствами обучения рукопашному бою. 

Задачи: 

1. Образовательная – обучать учащихся основам рукопашного боя,  

формировать  навыков , необходимых в процессе боя (защита, 

перемещение, атака)  

2. Развивающая – развивать у учащихся основных двигательных 

качества: 

- кондиционных (сила, быстрота, гибкость, выносливость) 

- координационных (равновесие, ритм, точность воспроизведения) 

3. Воспитательная – формировать волевые и нравственные качества 

личности учащихся. Развивать коммуникативные навыки . 

1.3. Содержание программы:    

Учебный план. 

1 год обучения 

№ Название раздела Количество часов Формы 

промежуточной 

аттестации 
всего теория практика аттестация 

1 Теоретическая 

подготовка 

18 18   Сдача 

нормативов 

2 Общая физическая 

подготовка 

22.5 3   

3 Специальная физическая 

подготовка 

22.5 3   

4 Техническая  

подготовка 

45 3   

 Итого по программе 

 

108 27 79 2 

2 год обучения 

№ Название раздела Количество часов Формы 

промежуточной 

аттестации 
всего теория практика аттестация 

1 Теоретическая 

подготовка 

18 18   Сдача 

нормативов 

2 Общая физическая 

подготовка 

23 3 23  

3 Специальная физическая 

подготовка 

17 3 17  

4 Техническая  

подготовка 

50 3 50  

 Итого по программе 

 

108 27 79 2 

3 год обучения 

№ Название раздела Количество часов Формы 

промежуточной 

аттестации 
всего теория практика аттестация 

1 Теоретическая 

подготовка 

18 18   Сдача 

нормативов 

2 Общая физическая 

подготовка 

  23  
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3 Специальная физическая 

подготовка 

  17  

4 Техническая  

подготовка 

  50  

 Итого по программе 

 

108 27 79 2 

 

 Содержание: 

Раздел «Теоретическая подготовка» 

 

Темы 

Содержание деятельности 

Познавательная 

деятельность 

Практическая 

деятельность 

Развивающая 

(творческая) 

деятельность 

Коммуникативная 

деятельность 

Инструктаж по 

технике 

безопасности 

Познакомить с 

правилами техники 

безопасности. 

Выполнение 

приёмов 

рукопашного боя с 

учётом требований 

техники 

безопасности. 

 Соблюдение правил 

техники 

безопасности в 

совместной 

деятельности в 

рамках учебного 

процесса. 

Способы 

саморегуляции и 

самоконтроля 

Познакомить с 

способами контроля 

дыхания, 

психического 

состояния. 

 Обучение 

дыхательным 

упражнениям, 

расслабления мышц 

антагонистов, 

контроля осанки и 

т.д.  

Показать важность 

способов 

саморегуляции. 

Обучение контролю 

движений в парной 

работе. 

Особенности 

изучаемой 

техники.  

Познакомить с 

отличительными 

особенностями 

тренировки техники 

рукопашного боя.. 

Целенаправленное 

обучение 

техническим 

действиям. 

Показать важность 

техники для 

успешного ведения 

боя. 

Обучение навыкам 

оценки правильности 

технических 

действий у себя и у 

партнёра. 

 

Раздел «Общая физическая подготовка» 

 

Темы 

Содержание деятельности 

Познавательная 

деятельность 

Практическая 

деятельность 

Развивающая 

(творческая) 

деятельность 

Коммуникативная 

деятельность 

Упражнения на 

развитие силы 

Познакомить с 

видами силовой 

подготовки. 

Целенаправленное 

развитие силовых 

качеств. 

Увеличение силовых 

показателей 

обучающихся. 

Обучение навыкам 

рационального 

применения силовых 

качеств в парных 

упражнениях. 

Упражнение на 

развитие 

гибкости 

Познакомить со 

способами 

тренировки 

гибкости. 

Целенаправленное 

развитие гибкости.  

Увеличение 

подвижности в 

суставах. 

Обучение навыкам 

выполнения 

упражнений на 

гибкость в парах. 

Упражнения на 

развитие 

ловкости 

Познакомить с 

упражнениями на 

развитие ловкости. 

Целенаправленное 

развитие ловкости. 

Обучение навыкам 

вариативного 

применения 

изученной техники. 

Обучение навыкам 

вариативного 

применения приёмов 

рукопашного боя в 

парной работе. 

Упражнение на 

развитие 

быстроты 

Познакомить с 

определением 

термина «быстрота» 

Целенаправленная 

тренировка 

быстроты. 

Увеличение 

скоростных 

показателей. 

Применения 

скоростных качеств 

в командных 

эстафетах. 

Упражнение на Познакомить с 

определением 

Целенаправленная 

тренировка 

Увеличение 

выносливости. 

Тренировка 

выносливости в 
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развитие 

выносливости 

термина 

"выносливость" 

выносливости. парных 

упражнениях. 

 

Раздел «Специальная физическая подготовка» 

 

Темы 

Содержание деятельности 

Познавательная 

деятельность 

Практическая 

деятельность 

Развивающая 

(творческая) 

деятельность 

Коммуникативная 

деятельность 

Упражнение на 

освоение 

базовой техники 

в разных 

скоростных и 

силовых 

режимах 

Познакомить с 

видами специальной 

физической 

подготовки. 

Тренировка 

технических 

действий в 

различных 

скоростных и 

силовых режимах. 

Увеличение 

показателей 

специальной 

физической 

подготовки. 

Воспитывать общую 

культуру и 

художественный 

вкус 

Упражнение на 

развитие 

специальных 

навыков 

рукопашного 

боя 

Познакомить с 

основными 

навыками 

необходимыми в 

рукопашном бою. 

Тренировка 

изучаемых навыков.  

Обучение навыкам 

применения 

изучаемых навыков.  

Эстетическое 

воспитание. 

 

Раздел «Техническая подготовка» 

 

Темы 

Содержание деятельности 

Познавательная 

деятельность 

Практическая 

деятельность 

Развивающая 

(творческая) 

деятельность 

Коммуникативная 

деятельность 

Базовая техника 

основы 

Познакомить с 

основными 

приёмами 

рукопашного боя 

Тренировка базовой 

техники. 

Тренировка точности 

и правильности 

выполнения базовой 

техники. 

Обучение навыкам 

оценки правильности 

выполнения базовой 

техники у себя и у 

партнёра. 

Парные 

упражнения 

Познакомить с 

основными парными 

упражнения. 

Практика парных 

упражнений. 

Тренировка техники 

и физических 

качеств в парных 

упражнениях. 

Обучение навыкам 

парного 

взаимодействия. 

 

Содержание первого года обучения. 

 

Цель - обучение основам базовой техники рукопашного боя. 

Теоретические сведения. 

 Основы знаний: 

- задачи рукопашного боя 

- правила поведения в спортивном зале 

- сведения по анатомии человека (уязвимые зоны) 

        Способы саморегуляции: 

- умение настраиваться на занятия 

- умение наблюдать за изменениями телесных и психических 

проявлений 

 Способы самоконтроля: 

- наблюдение занимающихся за своим самочувствием 
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- наблюдение за своими действиями во время занятий 

- контроль за осанкой как во время занятий, так и вне их 

 Объяснение особенностей изучаемой техники: 

- задачи выполняемой техники 

- указание на возможные ошибки в выполнении технических действий 

- условия применения изучаемой техники  

 

 Практические упражнения 

  Упражнения на развитие: 

- силы - отжимания, приседания, упражнения на пресс 

- гибкости - мостик, шпагаты, наклоны, растяжки 

- ловкости – акробатические упражнения 

- быстроты - выполнение упражнений с ускорением 

- выносливости - упражнения, выполняемые в рваном ритме 

Упражнения по ОФП включаются в каждое занятие в вводной части занятия. 

 

Содержание второго года обучения. 

 

Цель - закрепление базовой техники рукопашного боя. 

 

Теоретические сведения. 

Основы знаний: 

- анализ результатов работы 1-го года обучения 

- задачи 2-го года обучения 

- правила поведения в спортивном зале 

- сведения по анатомии человека (уязвимые зоны) 

Закрепление навыков саморегуляции: 

- умение настраиваться на занятия 

- умение наблюдать за изменениями телесных и психических 

проявлений 

Закрепление навыков самоконтроля: 

- наблюдение занимающихся за своим самочувствием 

- наблюдение за своими действиями во время занятий 

- контроль за осанкой как во время занятий, так и вне их 

Объяснение особенностей изучаемой техники: 

- задачи выполняемой техники 

- указание на возможные ошибки в выполнении технических действий 

- условия применения изучаемой техники  

 

Практические упражнения 

Упражнения на освоение базовой  техники в разных   

скоростных и  силовых  режимах: 

-  базовая техника – позиции, шаги, атаки, защиты 

Упражнения на развитие специализированных навыков  

рукопашного боя: 

- подвижные игры с элементами боя 
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- упражнения для развития и повышения функциональности боевых 

движений 

- акробатические упражнения 

- упражнения на спортивных снарядах 

- структурообразующие упражнения 

На втором году обучения  по сравнению с первым возрастает объем 

специальной физической подготовки и интенсивность общей физической 

подготовки. Упражнения по СФП включаются в каждое занятие в основной 

части учебного занятия. Количество выделяемых часов на изучение данной 

темы снижается по сравнению с первым годом обучения, так как основы 

базовой техники уже разучены. На первый план выходит приобретение 

навыков использования базовой техники на практике. Поэтому 

увеличивается количество учебных часов, отводимых на учебные поединки.  

Парные упражнения: 

- упражнения на формирование правильной позиции 

- упражнения на развитие навыков комбинирования   

                            ударных и  бросковых действий (Базово-кустовой  

                            метод) 

- учебные поединки: 

       а) учебные поединки с одним ударным сегментом 

       б) учебные поединки с двумя и более ударными  

           сегментами 

                              б) учебные поединки для формирования структуры  

                                  защитных и атакующих действий 

                                  (Базово-кустовой метод). 

На втором году обучения учебные задания усложняются. 

Так же увеличивается количество учебных часов, отводимых на учебные 

поединки. 

Начинается освоение базово-кустового метода 

 

Содержание третьего года обучения. 

 

Цель - совершенствование базовой техники рукопашного боя. 

Теоретические сведения. 

Основы знаний: 

- анализ результатов работы 2-го года обучения 

- задачи 3-го года обучения 

Совершенствование навыков саморегуляции 

- умение настраиваться на занятия 

- умение наблюдать за изменениями телесных и психических 

проявлений 

Совершенствование навыков самоконтроля 

- наблюдение учащихся за своим самочувствием 

- наблюдение за своими действиями во время занятий 

- контроль над осанкой как во время занятий, так и вне их 

Объяснение особенностей изучаемой техники 
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- задачи выполняемой техники 

- указание на возможные ошибки в выполнении технических действий 

- условия применения изучаемой техники  

- овладение навыком самостоятельно оценивать технические действия - 

как свои, так и партнера, а также правильность их выполнения. 

На третьем году обучения   по сравнению со вторым возрастает объем 

специальной физической подготовки и интенсивность общей физической 

подготовки. Упражнения по СФП  включаются в каждое занятие в основной 

части учебного занятия. Количество выделяемых часов на изучение данной 

темы остается таким же, как и на втором году обучения, так как основы 

базовой техники уже разучены. Основное количество учебных часов 

отводится на учебные поединки – парные упражнения. 

 

Практические упражнения. 

Парные упражнения 

- упражнения на формирование правильной позиции 

- упражнения на развитие навыков комбинирования   

                            ударных  и бросковых действий (Базово-кустовой  

                            метод) 

- учебные поединки                        

На третьем году обучения усложняются условия решения двигательных 

задач. Приемы выполняются не только из стандартных, но и необычных 

положений. Совершенствуется навык ситуационного применения 

технических действий. 

Перечень изучаемых технических действий. 

1. Базовые движения, изучаемые на 1-м,  2-м  и 3-м годах обучения: 

1. Позиции и перемещения: 

- боевая позиция 

- перемещения в боевой позиции 

- акробатические упражнения (самостраховка, кувырки, колесо) 

- строевые упражнения 

2. Удары руками: 

- прямые удары 

- круговые удары  (удары внутрь и наружу) 

3. Удары ногами: 

- удары коленями 

- прямой удар 

- боковой удар 

- круговой удар 

- подсечки 

4. Защитные действия: 

- пассивная защита 

- защита верхнего сектора наружу 

- защитные действия верхнего уровня внутрь 

- защитные действия подбивок вверх 

- защитные действия давлением вниз 
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5. Броски: 

- задняя подножка 

- передняя подножка 

- бросок кувырком 

- сваливание 

6. Комбинированные действия: 

- формальные упражнения для отработки технических действий 

- учебные поединки с ограничением применяемого арсенала 

- свободные учебные поединки 

 

 

1.4. Планируемые результаты: 

 

 Планируемый  результат Способы определения 

результативности 

Обучить  начальным навыкам рукопашного боя Зачет 

Мониторинг результатов 

обучения 

Знания основных понятий физической культуры Наблюдение 

Мониторинг результатов 

обучения 

Развить умения выполнять элементарные 

базовые движения.  

 

Зачёт 

Мониторинг результатов 

обучения 

Развить умения комбинировать свои действия и 

применять их в  паре с партнером. 

 

Зачёт, наблюдение 

Мониторинг результатов 

обучения 

Совершенствовать полученные ранее навыки 

рукопашного боя 

Зачёт 

Мониторинг результатов 

обучения 

Повышать уровень физической 

подготовленности 

Наблюдение 

Мониторинг результатов 

обучения 

Воспитывать культуру поведения учащихся в 

коллективе  

Наблюдение 

Диагностика уровня 

личностного роста 

Воспитывать доброжелательность и 

контактность в отношении сверстников. 

Наблюдение 

Диагностика уровня 

личностного роста 

 

 

 

 

 



 

 

   Раздел 2 Комплекс организационно-педагогических  условий. 

 
Принято   

на педагогическом совете 

Протокол №1 от 03 августа 2021г. 

УТВЕРЖДАЮ: 

Директор МБУ ДО «Агнес 

___________________Н.В.Павлова 

Приказ №__76___от __03.08.2021_____ 

 

 

2.1. Календарный учебный график дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы физкультурно- 

спортивной направленности « Рукопашный бой » 

 на 2021-2022 учебный год 
 

Реализация программы осуществляется в течение всего календарного 

года. 

Продолжительность учебного года: 

- начало учебного года с 01 Сентября 2021 года, 

- начало учебного года для учащихся первого года обучения – не 

позднее 15 сентября 2021года, 

- окончание учебного года – 31 мая 2-22года. 

Количество учебных недель 36, для учащихся первого года обучения  

не менее 35 недель. 

Каникулярный период: 

- зимние каникулы: с 01 января по 8 января 2022г., 

-летние каникулы:  с 01 июня по 31 августа 2022г 

Занятия проводятся в соответствии с расписанием занятий, 

составленного с учетом пожеланий педагога, родителей (законных 

представителей) учащихся, возрастных особенностей учащихся, СанПиН. 

Продолжительность занятий 45 минут ( или от 30 до 45 минут- если 

группы разного возраста), перерыв между занятиями 10-15 минут 

 

2.2. Условия реализации программы и форма аттестации. 

Для успешной реализации программы есть следующие условия: 

- зал с мягким покрытием (татами) 

- набивные мячи 

- снаряды для тренировки ударов (мешки, лапы) 

- шведская стенка 

- снаряды для силовой подготовки (гантели, эспандеры, стойка со штангой). 
 

 2.3.Формы  аттестации 

Аттестация – это оценка уровня и качества освоения учащимися 

образовательных программ в конкретной предметной деятельности. 

Цель аттестации – выявление исходного, промежуточного и итогового 

уровня сформированности теоретических знаний, практических умений и 

навыков, их соответствия прогнозируемым результатам образовательных 

программ. 

Задачи аттестации: 
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- определить уровень теоретической подготовки учащихся, степень 

сформированности практических умений и навыков учащихся . 

- проанализировать полноту реализации образовательной программы; 

- соотнести прогнозируемые и реальные результаты учебно-воспитательной 

работы; 

- выявить причины, способствующие или препятствующие полноценной 

реализации образовательной программы; 

- внести необходимые коррективы в содержание и методику образовательной 

деятельности кружкового объединения. 

Виды аттестаций. 

Промежуточная аттестация: 

Проходит в форме  сдачи нормативов. Задачи: достижение спортивных 

результатов, демонстрация  уровня технической, технико-тактической, 

психической и физической подготовленности, приобретение 

соревновательного опыта. На конец года принимается решение о переводе 

учащихся на следующий учебный год. 

Аттестация итоговая: проходит в форме сдачи нормативов, определяется 

уровень освоения программы учащимися  

На аттестацию учащихся отводится 2 часа в год на каждый год обучения. 

Проведение аттестации. 

Порядок проведения  аттестации  регламентируется Положением «О 

промежуточной аттестации учащихся» МБУ ДО «Детский (подростковый) 

центр «Агнес» 

 Аттестация учащихся проводится 2 раза в год (декабрь, май) в форме сдачи 

нормативов. В конце освоения данной программы проводится итоговая 

аттестация учащихся. Результаты оценки уровня освоения дополнительной 

общеобразовательной программы  учащимися: 

➢ низкий 

➢ средний 

➢ хороший 

➢ высокий 

 Высокий уровень – учащийся освоил практически весь объем знаний и 

овладел практически всеми умениями и навыками, предусмотренными 

программой за период обучения, специальные термины употребляет 

осознанно и в полном соответствии с их содержанием.  Способен 

самостоятельно анализировать свои сильные и слабые стороны, соблюдает 

правила техники  безопасности. Терпелив, активен, сам себя контролирует, 

адекватно себя оценивает, постоянно совершенствует тренируемые навыки.  

Имеет должный уровень физической подготовленности. 

Хороший уровень –  учащийся освоил практически весь объём знаний и 

овладел практически всеми умениями и навыками предусмотренными 

программой за период  обучения  с незначительными ошибками в изучаемой 

техники. Специальные термины употребляет осознанно, но не всегда в 

соответствии с их содержанием. 
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Способен самостоятельно анализировать свои сильные и слабые стороны, 

соблюдает правила техники безопасности. Терпелив, активен, сам себя 

контролирует, адекватно себя оценивает, постоянно совершенствует 

тренируемые навыки.  

Имеет должный уровень физической подготовленности. 

Средний уровень - учащийся освоил половину объема знаний и овладел 

половиной умений и навыков, предусмотренных программой за конкретный 

период, сочетает специальную терминологию с бытовой. Соблюдает правила 

техники безопасности не на всём протяжении тренировки. При выполнении 

техники упражнений не всегда соблюдает критерии их правильности.  

Терпения хватает больше, чем на половину занятия. . Периодически себя 

контролирует, проявляет интерес к занятиям, но самооценка заниженная.  

Ему необходимо побуждение извне для приобщения к делам секции. Имеет 

средний уровень физической подготовленности. 
 

Низкий уровень - учащийся освоил менее половины объема знаний и 

овладел менее половины умений и навыков, чем предусмотрено программой 

за конкретный период, избегает употребления специальных терминов, 

испытывает серьезные затруднения в выполнении и применении изучаемой 

техники, в состоянии выполнить лишь простейшие практические задания 

педагога. Испытывает серьезные затруднения при: самостоятельным 

выполнением заданий тренера, в парной работе плохо соблюдает правила 

техники безопасности, небрежен при выполнении заданий тренера. Терпения 

хватает меньше, чем на половину занятия. Неинициативен, постоянно 

находится под контролем. Слабо проявляет интерес к занятиям, но 

самооценка завышенная. Периодически провоцирует конфликты. Имеет 

низкий уровень физической подготовленности. 

 

Год 

обучения  
Сроки Формы аттестаций Форма оценки 

1 год 

обучения 

Декабрь Зачетное занятие 

Зачет/ незачет 

Оценка 

Май  Итоговое занятие 

2 год 

обучения 

Декабрь Зачетное занятие 

Май  Итоговое занятие 

3 год 

 обучения 

Декабрь Зачетное занятие 

Май  Итоговое занятие 
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2.4. Оценочные материалы.  

Параметры и критерии оценки изучаемого материала. 

 

1 год обучения 

Контроль физической подготовленности: 
 

I. Силовые способности: 

1. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа – 15 раз. 

2. Приседания – 20 раз. 

3. Переход из упора лежа в упор присев – 15 раз. 

4. Поднимание туловища из положения лежа с ударами – 10 раз. 

 
№ Упражнение Месяцы / Количество  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Сгибание-разгибание рук 

 
5 8 10 15 17 15 18 20 12 15 

2 Приседания 

 
12 15 18 20 25 12 15 17 18 20 

3 Переход из упора лежа в 

упор присев 
5 7 9 15 20 7 9 12 14 15 

4 Поднимание туло-вища из 

положения лежа с ударами 
5 7 9 12 15 5 7 8 9 10 

0

5

10

15

20

25

сентябрь декабрь март июнь

Сгибание-разгибание рук

Приседания

Переход из упора лежа 

Поднимание туловища

 
Используется двухпиковый цикл подготовки 

II. Координационные способности: 

План распределения учебных часов: 
 

№ Упражнение Месяцы 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Кувырки вперед 

 
  У У ПУ ПУ ТК З З ИК 

2 Кувырки назад 

 
  У У ПУ ПУ ТК З З ИК 

3 Страховка вперед 

 
У У ПУ ПУ ТК З З З З ИК 

4 Страховка назад 

 
У У ПУ ПУ ТК З З З З ИК 

5 Страховка вбок 

 
У У ПУ ПУ ТК З З З З ИК 

Примечание: 

У – учить (технике) 

ПУ – продолжать учить (технике) 

З – закреплять (технику) 
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ТК – текущий контроль 

ИК – итоговый контроль 

Критерии оценки правильности выполнения акробатических 

упражнений. 

1. Страховки: 

- обязателен перекат тела о поверхность падения 

- не допускается контакт головы с поверхностью падения 

- обязателен возврат в исходное положение. 

2. Кувырки: 

- не допускается контакт головы с поверхностью падения 

- не допускается прямой перекат по позвоночнику 

- обязателен возврат в исходное положение. 

Оценка качества выполнения акробатических элементов 

осуществляется в баллах: 

   «5» - выполнено без ошибок 

   «4» - в исполнении обнаружены мелкие недочеты техники  

            выполнения 

   «3» - в исполнении обнаружена грубая ошибка (касание  

            головой либо отсутствует возврат к стойке) 

   «2» - в исполнении обнаружены две грубые ошибки (касание  

            головой и отсутствует возврат к стойке) 

Контроль технической подготовленности: 

На 1-и году обучения контроль технической подготовленности 

осуществляется путем тестирования правильности выполнения изучаемых 

технических действий. 

Нормативы технической подготовленности: 

Критерии оценки правильности технических действий: 

1. Перемещения в боевой стойке: 

- защищенность руками уязвимых мест головы и туловища 

- защищенность уязвимых мест ног 

- сохранение баланса и равновесия при разворотах и  

  перемещениях. 

2. Броски: 

- выведение противника из равновесия 

- страховка партнера при броске 

- контроль партнера (удержание или обозначение добивание) после 

броска. 

3. Удары: 

- правильное положение ударной поверхности 

- сохранение равновесия в боевой стойке в момент удара  

- вторая рука осуществляет пассивную защиту 

- своевременный возврат в боевую стойку после удара 

Оценка качества выполнения осуществляется в баллах: 

   «5» - выполнено без ошибок 

   «4» - в исполнении обнаружены мелкие недочеты техники  

            выполнения 

   «3» - в исполнении обнаружена грубая ошибка (опускание рук,  
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            потеря баланса) 

   «2» - в исполнении обнаружены две грубые ошибки. 

 

Планируемые результаты контроля качества выполнения технических 

действий. 

 
№ Тема занятия Критерии оценки Текущий 

контроль 

 

Итоговый 

контроль 

1 

Перемещения 

Правильность 

выполнения  (в 

баллах) 

не менее  

3 баллов 

не менее  

5 баллов 

2 

Удары руками 

Правильность 

выполнения  (в 

баллах) 

не менее  

3 баллов 

не менее  

5 баллов 

3 

Удары ногами 

Правильность 

выполнения  (в 

баллах) 

не менее  

3 баллов 

не менее  

5 баллов 

4 

Броски 

Правильность 

выполнения  (в 

баллах) 

не менее  

3 баллов 

не менее  

5 баллов 

 

Защитные и комбинированные действия не тестируются на первом году 

обучения. Отслеживается только правильность их выполнения на занятиях и 

исправляются ошибки. 

2 год обучения. 

Контроль физической подготовленности: 

I. Силовые способности: 

5. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа – 20 раз. 

6. Приседания – 25 раз. 

7. Переход из упора лежа в упор присев – 20 раз. 

8. Поднимание туловища из положения лежа с ударами – 15 раз. 

№ Упражнение Месяцы / Количество  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 Сгибание-разгибание рук 

 
10 14 16 20 22 18 16 14 16 20 

2 Приседания 

 

 

12 15 20 22 27 20 18 15 20 25 

3 Переход из упора лежа в 

упор присев 

 

10 14 16 18 22 18 16 14 16 20 

4 Поднимание туло-вища из 

положения лежа с ударами 
5 7 9 11 17 11 7 9 12 15 
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Используется двухпиковый цикл подготовки. 

II. Координационные способности: 

План распределения учебных часов: 
 

№ Упражнение Месяцы 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Кувырки вперед 

 
  ПУ ПУ ПУ ТК З З З ИК 

2 Кувырки назад 

 
  ПУ ПУ ПУ ТК З З З ИК 

3 Страховка вперед 

 
 ПУ ПУ ПУ ТК З З З З ИК 

4 Страховка назад 

 
ПУ ПУ ПУ ПУ ТК З З З З ИК 

5 Страховка вбок 

 
ПУ ПУ ПУ ПУ ТК З З З З ИК 

6 Комбинации кувырков и 

страховок 
     ПУ ПУ ТК З ИК 

 

Примечание: 

У – учить (технике) 

ПУ – продолжать учить (технике) 

З – закреплять (технику) 

ТК – текущий контроль 

ИК – итоговый контроль 

Критерии оценки правильности выполнения акробатических 

упражнений. 

1. Страховки: 

- обязателен перекат тела о поверхность падения 

- не допускается контакт головы с поверхностью падения 

- обязателен возврат в исходное положение или переход в  

  последующее акробатическое или техническое действие (в  

  комбинациях). 

2. Кувырки: 

- не допускается контакт головы с поверхностью падения 

- не допускается прямой перекат по позвоночнику 

- обязателен возврат в исходное положение или переход в  

  последующее акробатическое или техническое действие (в  

  комбинациях). 
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3. Комбинации: 

- комбинация состоит из 3-5 элементов 

- элементы включают в себя как акробатические, так и  

  технические действия  

- обязательно при выполнении комбинации принять исходное  

  положение (основная или боевая стойка) 

- обязательно выполнять каждый элемент комбинации в  

  соответствии с вышеизложенными правилами 

- обязательно после выполнения комбинации принять боевую  

  или строевую стойку 

Оценка качества выполнения комбинаций и акробатических элементов 

осуществляется в баллах: 

   «5» - выполнено без ошибок 

   «4» - в исполнении обнаружены мелкие недочеты техники  

            выполнения 

   «3» - в исполнении обнаружена грубая ошибка (касание  

            головой либо отсутствует возврат к стойке) 

   «2» - в исполнении обнаружены две грубые ошибки (касание  

            головой и отсутствует возврат к стойке 

Контроль овладения навыками правильного выполнения 

акробатических действий. 

 
№ Упражнение Входящий 

контроль 

технически 

грамотных 

действий 

 

Текущий 

контроль 

технически 

грамотных 

действий 

 

Итоговый 

контроль 

технически 

грамотных 

действий 

 

1 Кувырки вперед – 10 раз за 

определенный промежуток 

времени 

12 сек 11 сек 10 сек 

2 Кувырки назад – 10 раз за 

определенный промежуток 

времени 

12 сек 11 сек 10 сек 

3 Комбинация: 

Из боевой стойки передняя 

страховка – мах ногами – 

задняя страховка – ИП 

Время – 30 сек. 

3 раза 5 раз 6 раз 
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Контроль технической подготовленности: 

Критерии оценки результативности технических действий: 

Атакующий комплекс. 

Критерии оценки: 

- не оцениваются неакцентированные удары 

- после удара обязателен возврат в боевую стойку 

- обязательно сохранение исполнителем собственного баланса 

Невыполнение одного из критериев считается ошибкой.  

За каждую ошибку  снимается 1 балл.  

Максимальное количество баллов – 5 баллов. 

Занимающие встают вокруг исполнителя на расстоянии 1 метра в боевых 

стойках. По сигналу преподавателя исполнитель в произвольном порядке 

наносит удары по занимающимся – по 1 удару на каждого. 

Занимающиеся выполняют защитные действия, не контратакуя исполнителя. 

Атака следующего партнера осуществляется после завершения предыдущей 

атаки и оценки её преподавателем. 

Результативность атакующих действий выражается в надежности атаки.  

 

Определяется по формуле:  

 

Результат выражается в процентах. 

Защитные действия (оборонительный комплекс). 

Критерии оценки: 

- уход с линии атаки 

- надежность фиксации атакующей конечности 

- сохранение занимающихся собственного баланса 

- завершение приема обозначением удара или боевого приема 

- отсутствие задержек в выполнении элементов приема 

Невыполнение одного из критериев считается ошибкой.  

За каждую ошибку  снимается 1 балл.  

Максимальное количество баллов – 5 баллов. 

Нападающие в количестве 5 человек встают в колонну перед исполнителем 

на расстоянии 1 метра. 

  Количество оцененных атак 

 

  Количество попыток атаковать 
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Нападающие поочередно проводят по одному атакующему действию. 

Исполнитель проводит защитное и контратакующее действие 

последовательно против каждого нападающего. 

Начало следующей атаки по сигналу преподавателя.  

Результативность защитных действий выражается в надежности защитной 

комбинации. 

 

Определяется по формуле:  

 

Результат выражается в процентах 

 

Контроль овладения навыками правильного выполнения технических 

действий. 

№ Тема занятия Критерии оценки Входящий 

контроль 

Итоговый 

контроль 

1 Атакующий комплекс Надежность атаки  

(в %) 
50 70 

2 Защитный комплекс Надежность 

защиты (в %) 
50 70 

3 

Контратакующие действия 

бросками: 

 
  

   -после ударов   

    руками 

Надежность 

защиты (в %) 
50 60 

   -после ударов  

    ногами 

Надежность 

защиты (в %) 
50 60 

 

0

10
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40

50

60

70

входящий итоговый

Атакующий комплекс

Защитный комплекс

Конртатакующие
действия после ударов
руками

Контратакующие
действия после ударов
ногами

 
 

 

3 год обучения. 

Контроль физической подготовленности: 

 

I. Силовые способности: 

3. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа – 30 раз. 

4. Приседания – 35 раз. 

5. Переход из упора лежа в упор присев – 25 раз. 

6. Поднимание туловища из положения лежа с ударами – 20 раз. 

 

  Количество пропущенных атак 

 

  Количество попыток атаковать 
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№ Упражнение Месяцы / Количество  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Сгибание-разгибание рук 

 
15 20 25 30 35 20 22 25 27 30 

2 Приседания 

 

 

20 25 30 35 37 20 25 27 30 35 

3 Переход из упора лежа в 

упор присев 

 

15 20 22 25 30 15 20 25 30 25 

4 Поднимание туловища из 

положения лежа с ударами 
10 15 20 22 25 10 12 15 18 20 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

сентябрь ноябрь январь март май

Сгибание-разгибание рук

Приседания

Переход из упора лежа 

Поднимание туловища

 

Используется двухпиковый цикл подготовки. 

Критерии оценки правильности выполнения акробатических 

упражнений. 

7. Страховки: 

- обязателен перекат тела о поверхность падения 

- не допускается контакт головы с поверхностью падения 

- обязателен возврат в исходное положение или переход в  

  последующее акробатическое или техническое действие (в  

  комбинациях). 

8. Кувырки: 

- не допускается контакт головы с поверхностью падения 

- не допускается прямой перекат по позвоночнику 

- обязателен возврат в исходное положение или переход в  

  последующее акробатическое или техническое действие (в  

  комбинациях). 

9. Комбинации: 

- комбинация состоит из 3-5 элементов 

- элементы включают в себя как акробатические, так и  

  технические действия  

- обязательно при выполнении комбинации принять исходное  

  положение (основная или боевая стойка) 

- обязательно выполнять каждый элемент комбинации в  

  соответствии с вышеизложенными правилами 

- обязательно после выполнения комбинации принять боевую  

  или строевую стойку 
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Оценка качества выполнения комбинаций и акробатических элементов 

осуществляется в баллах: 

   «5» - выполнено без ошибок 

   «4» - в исполнении обнаружены мелкие недочеты техники  

            Выполнения 

   «3» - в исполнении обнаружена грубая ошибка (касание  

            головой либо отсутствует возврат к стойке) 

   «2» - в исполнении обнаружены две грубые ошибки (касание  

            головой и отсутствует возврат к стойке) 

 

Контроль овладения навыками правильного выполнения 

акробатических действий 
 

№ Упражнение Входящий 

контроль 

технически 

грамотных 

действий 

 

Текущий 

контроль 

технически 

грамотных 

действий 

 

Итоговый 

контроль 

технически 

грамотных 

действий 

 

1 Кувырки вперед – 10 раз за 

определенный промежуток 

времени 

11 сек 10 сек 8 сек 

2 Кувырки назад – 10 раз за 

определенный промежуток 

времени 

11 сек 10 сек 8 сек 

3 Комбинация: 

Из боевой стойки передняя 

страховка – перемах ногами – 

задняя страховка – ИП 

Время – 30 сек. 

4 раза 6 раз 7 раз 

 

0

2

4

6

8

10

12

входящий текущий итоговый

Кувырки вперед

Кувырки назад

Комбинаций за 30 секунд

 
Контроль технической подготовленности: 

Критерии оценки результативности технических действий: 

Атакующий комплекс. 

Критерии оценки: 

- не оцениваются неакцентированные удары 

- после удара обязателен возврат в боевую стойку 

- обязательно сохранение исполнителем собственного баланса 

Невыполнение одного из критериев считается ошибкой.  

За каждую ошибку  снимается 1 балл.  

Максимальное количество баллов – 5 баллов. 
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Занимающие встают вокруг исполнителя на расстоянии 1 метра в боевых 

стойках. По сигналу преподавателя исполнитель в произвольном порядке 

наносит удары по занимающимся – по 1 удару на каждого. 

Занимающиеся выполняют защитные действия, не контратакуя исполнителя. 

Атака следующего партнера осуществляется после завершения предыдущей 

атаки и оценки её преподавателем. 

Результативность атакующих действий выражается в надежности атаки.  

 

 

Определяется по формуле:  

 

 

Результат выражается в процентах. 

Защитные действия (оборонительный комплекс). 

Критерии оценки: 

- уход с линии атаки 

- надежность фиксации атакующей конечности 

- сохранение занимающихся собственного баланса 

- завершение приема обозначением удара или боевого приема 

- отсутствие задержек в выполнении элементов приема 

Невыполнение одного из критериев считается ошибкой.  

За каждую ошибку  снимается 1 балл.  

Максимальное количество баллов – 5 баллов. 

Нападающие в количестве 5 человек встают в колонну перед исполнителем 

на расстоянии 1 метра. 

Нападающие поочередно проводят по одному атакующему действию. 

Исполнитель проводит защитное и контратакующее действие 

последовательно против каждого нападающего. 

Начало следующей атаки по сигналу преподавателя.  

 

Результативность защитных действий выражается в надежности защитной 

комбинации.  

 

 

Определяется по формуле:  

 

 

Результат выражается в процентах. 

Контроль овладения навыками правильного выполнения технических 

действий. 
 
№ Тема занятия Критерии оценки Входящий 

контроль 

Итоговый 

контроль 

1 Атакующий комплекс Надежность атаки  

(в %) 
70 80 

2 Защитный комплекс Надежность 

защиты (в %) 
70 80 

 

  Количество оцененных атак 

 

  Количество попыток атаковать 

 

  Количество пропущенных атак 

 

  Количество попыток атаковать 
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64

66
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70

72

74

76

78

80

входящий итоговый

Атакующий комплекс

Защитный комплекс

 
В учебных поединках так же отслеживаются: 

- волевые способности обучающихся при ведении схватки с более  

  сильным соперником (или в состоянии утомления) 

- тактические способности обучающихся (умение применять весь  

  арсенал изученной техники сообразно обстоятельствам) 

Планирование двухнедельного цикла подготовки к контрольному 

занятию. 

Задачи: 

1. Техническая подготовка 

Повышение надежности и стабильности выполнения приемов 

2. Физическая подготовка 

- достижение высокого уровня физической подготовленности 

- совершенствование физических качеств (силы, гибкости,   

  скорости, выносливости) 

3. Тактическая подготовка 

- совершенствование тактических вариантов ведения схватки 

- формирование индивидуальной манеры ведения боя 

График подготовки: 

 
№ День недели Деятельность 

1 Понедельник Выполнение домашнего задания  

 

2 Вторник  Техническая подготовка 

- акробатические упражнения в усложненных  

  условиях (с закрытыми глазами, с    

  уменьшением опоры) 

- броски из различных положений 

- удары по снарядам 

3 Среда  Выполнение домашнего задания  

 

4 Четверг Учебные поединки 

- с одним ударным сегментом 

- с двумя ударными сегментами 

- борьба в стойке 

- свободные поединки 

5 Пятница Физическая подготовка 

- эстафеты с элементами акробатики 

- силовые упражнения 

- упражнения на гибкость 

6 Суббота Выполнение домашнего задания 

 

7 Воскресенье Отдых  
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Вторая неделя двухнедельного цикла строится по тому же графику. 

График чередования нагрузки двухнедельного цикла подготовки к 

контрольному занятию. 
 

 

Интенсивность  нагрузки

Вторник

Четверг

Пятница

Вторник

Четверг

Пятница
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2.5. Методические материалы 

Освоение программы строится по принципу «от простого к сложному». 

Методика проведения занятий предусматривает теоретическую и 

практическую подачу материала. В работе наиболее часто используются 

такие методы обучения, как:  

словесные методы - лекции, беседы;  

наглядный метод – непосредственная демонстрация изучаемого 

материала;  

метод наблюдения – за действиями педагога. 

Необходимое обеспечение наглядным материалом и спортивным 

инвентарем позволяют сделать занятия более  наглядными и  доступными. 

Стимулирование обучающихся достигается активным участием во всех 

мероприятиях клуба и творческих встречах с представителями других 

секций. Старшие ученики активно помогают преподавателю в занятиях с 

начинающими. 

Итоги образовательного процесса подводятся с помощью ежегодного 

тестирования. 

У начинающих тестируется владение базовой техникой. 

У старших учеников тестируется качество применения базовой 

техники 

 

1-й год обучения. 

№ 

п/п 

Название 

темы 
Форма занятий 

Приемы и 

методы 

организации 

учебно- 

воспитательного 

процесса 

Техническое 

оснащение, 

дидактический 

материал 

Форма 

подведения 

итогов 

1 Теорети- 

ческая часть. 

Лекция. Словесный. 

Наглядный. 

 

Видео материалы. Опрос устный. 

2 ОФП  

и СФП. 

Учебно-тренировочное 

занятие. 

Наглядный. 

 

Татами 

Измерительные 

приборы. 

Контрольное  

занятие. 

 

3 Базовая 

техника. 

Учебно-тренировочное 

занятие. 

Словесный. 

Наглядный. 

Наблюдение. 

 

Лапы. 

Груша. 

Эспандеры. 

. 

Контрольное  

занятие. 

 

 

2-й год обучения. 

№ 

п/п 
Название 

темы 
Форма занятий 

Приемы и методы 

организации 

учебно- 

воспитательного 

процесса 

Техническое 

оснащение, 

дидактический 

материал 

Форма 

подведения 

итогов 

1 Теорети-

ческая часть. 

Лекция. Словесный. 

Наглядный. 

 

Видео материалы. Опрос устный. 
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2 ОФП  

и СФП. 

Учебно-тренировочное 

занятие. 

Наглядный. 

 

Татами 

Измерительные 

приборы. 

Контрольное  

занятие. 

 

3 Базовая 

техника. 

Учебно-тренировочное 

занятие. 

Словесный. 

Наглядный. 

Наблюдение. 

 

Лапы. 

Груша. 

Эспандеры. 

. 

Контрольное  

занятие. 

 

 

3-й год обучения. 

№ 

п/п 
Название 

темы 
Форма занятий 

Приемы и методы 

организации 

учебно- 

воспитательного 

процесса 

Техническое 

оснащение, 

дидактичес-кий 

материал 

Форма 

подведения 

итогов 

1 Теоретическа

я часть. 

Лекция. Словесный. 

Наглядный. 

 

Видео материалы. Опрос устный. 

2 ОФП  

и СФП. 

Учебно-тренировочное 

занятие. 

Наглядный. 

 

Татами 

Измерительные 

приборы. 

Контрольное  

занятие. 

 

3 Базовая 

техника. 

Учебно-тренировочное 

занятие. 

Словесный. 

Наглядный. 

Наблюдение. 

 

Лапы. 

Груша. 

Эспандеры. 

. 

Контрольное  

занятие. 

 

4 Парные 

упражнения 

Учебно-тренировочное 

занятие. 

Словесный. 

Наглядный. 

Наблюдение. 

 

Секундомер. Контрольное  

занятие. 
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3. Список  литературы 

Список литературы для преподавателя.  

1. «Гимнастика» под общей редакцией кандидата пед.наук  А.Т.Брыкина, 

«Физкультура и спорт», 1974 г. 

2. «Основы теории и методики физической культуры» под редакцией 

А.А.Гужаловского, Москва, «Физкультура и спорт», 1986 г. 

3. «Пути адаптации тайцзицуань к системе физической культуры 

России», Россия, 1999 г. 

4. Агашин Ф.К., «Биомеханика ударного движения», Москва,          

«Физкультура и спорт», 1977 год  

5. Дмитриев С.В., «Дидактические основы ценностно-смыслового и 

биомеханического моделирования двигательных действий 

спортсмена», Нижний Новгород, 1995 г. 

6. Дмитриев С.В., «Учитесь читать движения, чтобы строить действия», 

Нижний Новгород, 2003 г.     

7. Казанская В.Г., «Психология и педагогика», изд-во «Питер», М,2008 г. 

8. Ким Чжон Кил, «Начальное обучение двигательным действиям 

тэквондистов», Санкт-Петербург, 2000 г. 

9. Сенчуков Ю.Ю., «Да дзе шу – искусство пресечения боя», «Совместное 

слово», 2000 г. 

 

 

Список литературы для учащихся. 

1. Березнюк С., Лю Ваньи, Ян Лянцунь, «Боевая техника ушу» Минск, 

Харвест, 1998 г. 

2. Дэн Мин Дао, «Воин на пути знания», Киев, «София», 1996 г. 

3. Лю Вейхань, «Винь Чунь – техника начального уровня», «Спорт-

пресс», 2003 г. 

4. Сенчуков Ю.Ю., «Да дзе шу – искусство пресечения боя», «Совместное 

слово», 2000 г. 

5. Сушков Ю.А,, «Каратэ для чемпионов», «Уральское дело»,1991 г. 

6. Чен Уильям, «Винь Чунь Кунг-фу – углубленное изучение», Кишинев, 

1997 г. 
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4. Приложения. 

 Воспитательная деятельность. 

Воспитательная работа с учащимися. 

 

№ Срок Название мероприятия 

1 Сентябрь Участие в городском спортивном фестивале. 

2 Октябрь Совместная тренировка с секцией дзюдо. 

3 Ноябрь Тренировка со старшими учениками. 

4 Декабрь Подготовка к новогоднему турниру по борьбе Туйшоу. 

5 Январь Посещение новогодних мероприятий клуба 

6 Февраль Мероприятия ко Дню защитника отечества 

7 Март Мастер класс от старших учеников 

8 Апрель Подготовка к турниру «Кубок Вечной Весны» 

9 Май Подведение итогов учебного года 

 

Воспитательная работа с родителями. 

№ Срок Название мероприятия 

1 Сентябрь Родительское собрание. 

2 Октябрь Индивидуальные беседы с родителями. 

3 Ноябрь Выборы родительского комитета 

4 Декабрь Посещение открытых уроков для родителей 

5 Январь Посещение новогодних мероприятий клуба 

6 Февраль Мероприятия ко  Дню защитника отечества 

7 Март Индивидуальные беседы с родителями 

 8 Апрель Совместная тренировка с родителями 

9 Май Подведение итогов учебного года 

 

Совместная деятельность с родителями учащихся. 

1) Проведение открытых занятий, предоставление  возможности 

родителям видеть результат, методы и средства обучения. 

2) Проведение родительских собраний – обмен мнениями с родителями 

по поводу результатов работы. 

3) Посещение родителями мероприятий, проводимых в клубе с участием 

воспитанников секции рукопашного боя. 

1) Правила поведения в спортивном зале :  

1.1 нельзя опаздывать на тренировку без уважительной причины 

1.2 нельзя разговаривать во время занятий и объяснений тренера  

1.3 выходить из зала можно только с разрешения тренера 

1.4 перед выполнением упражнений необходимо поклониться друг 

другу 

1.5 нельзя драться и ссориться друг с другом не только в зале, но и вне 

зала. 

2) Сведения по анатомии человека : 

При проведении занятий рукопашным боем сведения по анатомии 

человека и его уязвимым зонам имеют большей частью теоретический 
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характер. Это объясняется травмоопасностью этого раздела, и его 

практическое применение требует высокой степени осознанности и 

контроля, чем младшие школьники  в силу особенностей их возраста в 

нужной мере не соблюдают. 

3) Способы самоконтроля : 

Способы самоконтроля – важная, хотя и трудная часть обучения. Обучение 

рукопашному бою всегда идет через внутреннее понимание. Это не 

простое умение, и если ученик слепо копирует движение тренера, не 

понимая их смысла, он ничему нее научится. Вот поэтому важно умение 

осознавать свои действия.  
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Лист обновления дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы физкультурно-спортивной 

направленности «Рукопашный бой » 
№ Раздел программы Внесенные изменения Дата внесения 

изменений 

1 Пояснительная записка Содержание пояснительной 

записки выстроено в 

соответствии с Положением о 

дополнительных 

общеразвивающих программах, 

реализуемых в Муниципальном 

бюджетном учреждении 

дополнительного образования 

«Детский (подростковый) центр 

«Агнес» 

28.08.2019 

2 Календарный учебный 

график 

Составлен на 2019-2020 уч. год 28.08.2019 

3 Содержание 

программы 

Структура выстроена в 

соответствии с Положением 

28.08.2019 

 

4. Календарный учебный 

график 

Составлен на 2021-2022 уч. год         23.06.2021 

5 Пояснительная записка Внесены корректирующие 

изменения 

23.06 .2021 

6 Структура программы Внесены  изменения с 

соответствии с Положением  о  

ДООП, реализуемых в МБУ ДО 

«Агнес» 

          23.06. 2021 

 

Внесенные изменения рассмотрены и приняты на заседании 

педагогического совета №1 от 03.08.2021. 

 

Директор МБУ ДО «Агнес»____________________ / Павлова Н.В./ 

 

 


