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Паспорт программы

1 Полное название
Дополнительная общеобразовательная 
общеразвивающая программа «Рукопашный бой»

2 Направленность Физкультурно – спортивная
3 Тип программы Разноуровневая
4 Вид деятельности Спортивное единоборство

5 Автор - составитель
Покрышкин  Виктор  Борисович,  педагог
дополнительного образования МАУДО «ЦТДТ»

6 Цель программы

формирование и совершенствование физических
качеств  обучающихся,  средствами  рукопашного
боя, способствующих  укреплению  здоровья  и
гармоничному  развитию  личности,  готовой  к
защите Отечества. 

7
Основные задачи

программы

Обучающие:
-  формирование  знаний  об  истории  развития
рукопашного боя;
-  обучение  технико-тактической  подготовке
по армейскому рукопашному бою; 
-  овладение  основами  техники  выполнения
обширного комплекса физических упражнений и
различными стилями плавания;
-  овладение  простейшими  доступными
методиками самоконтроля.
Развивающие:
-  развитие  базовых  умений  в  области
рукопашного боя;
- развитие  основных двигательных способностей
обучающихся,
-  развитие  умения  решать  многочисленные
ситуационные задачи в экстремальных условиях.
Воспитательные:
-  формирование  мотивации  к  здоровому образу
жизни и занятиям физической культурой;
-  формирование  навыков  самодисциплины,
самоорганизации,  воспитание  силы  воли,
мужества, стойкости и патриотизма.

8 Краткое
содержание

В  Программе  выделено  три  основных  этапа
подготовки:
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стартовый уровень:
-  вовлечение  максимального  числа  детей  и
подростков  в  систему  подготовки  по
прикладному рукопашному бою;
-  укрепление  здоровья  и  гармоничное  развитие
всех органов и систем организма детей;
базовый уровень:
-  укрепление  здоровья,  дальнейшее  развитие
физических  качеств,  функциональной
подготовленности;
-  совершенствование  технико-тактического
арсенала;
продвинутый уровень:  
-  приобретение  демонстрационного  опыта  с
целью  повышения  технических  и
психологических навыков готовности проводить
бой  с  противником  без  оружия,  с  оружием  и
против оружия.

9
Планируемый

результат

В результате реализации программы к концу
обучения, обучающиеся будут знать:
- историю развития рукопашного боя;
-  базовые  приемы  и  техники  армейского
рукопашного боя;
-  комплекс  физических  упражнений  и  стилей
плавания для общей физической подготовки; 
- простейшие доступные методы самоконтроля
В результате реализации программы к концу
обучения, учащиеся будут уметь:
 -  применять  полученные  знания  для
поддержания необходимой физической формы;
-  владеть  основами  ударной  техники  и
основными способами защиты;
- находить выход в затруднительных ситуациях;
- владеть различными стилями плавания.
У  учащихся  будут  развиты  следующие
личностные качества:
-  позитивное  отношение  к  здоровому  образу
жизни;  лучшие  черты  характера  патриота  и
гражданина своей страны.
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10
Продолжительность

реализации
программы

1. Стартовый уровень – 216 часов в год;
2. Базовый уровень – 216 часов в год.

11 Режим занятий

1.  Стартовый  уровень  –  3  раза  в  неделю,
продолжительностью по 2 часа, 216 часов в год;
2.  Базовый  уровень  –  3  раза  в  неделю,
продолжительностью по 2 часа, 216 часов в год;

12
Возраст и категория

учащихся
1. Стартовый уровень – дети с 8 до 12 лет.
2. Базовый уровень – с 13 до 18 лет.

13

Формы организации
образовательной

деятельности,
наполняемость групп

Групповые занятия, от 10 до 15 человек

14
Дата создания

программы
2023 г.

15
Материально –

техническое
обеспечение

1. Спортивный зал
2. Тренажерный зал
3. Плавательный бассейн
4. Стадион 
5. Боксерский мешок
6. Боксерские лапы
7. Будо-маты
8. Скакалки 
9. Макет оружия

16
Адресат

деятельности

Муниципальное  автономное  учреждение
дополнительного образования "Центр туризма и
детского творчества" города Ялуторовска 
(627010,  Тюменская  область,  город Ялуторовск,
улица Революции, 96) тел. - 8(345-35) -2-01-93

17

Перечень
социальных,

интеллектуальных
и экономических

партнеров

МАУДО  «Спортивная  школа  города
Ялуторовска»
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Пояснительная записка

Направленность программы.
Дополнительная  общеобразовательная  общеразвивающая  программа

«Рукопашный  бой»  ориентирована  на  реализацию  задач  оздоровления,
физического развития и воспитания детей и подростков. Программа относится
к программам физкультурно-спортивной направленности и предназначена для
реализации на базе учреждений дополнительного образования. 

Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность 
и отличительная особенность программы.

Программа разработана на основе:
1.  Федеральный  закон  от  29.12.2012  N  273-ФЗ  (ред.  от  13.07.2019)  «Об
образовании  в  Российской  Федерации»  (с  изм.  и  доп.,  вступ.  в  силу  с
26.07.2019),
2. Федеральный закон от 31 июля 2020 г. N 304-ФЗ "О внесении изменений в
Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации" по  вопросам
воспитания обучающихся»,
3.  Федеральный закон от  29.12.2010  №  436-ФЗ  «О  защите  детей  от
информации, причиняющей вред их здоровью и развитию»
4.  Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 N 996-р «Об утверждении
Стратегии развития воспитания в  Российской Федерации на период до 2025
года»,
5.  Постановление  Главного  государственного  санитарного  врача  РФ  от
28.09.2020  г.  №28  «Об  утверждении  санитарных  правил  СП  2.4.3648-20
«Санитарно-эпидемиологические  требования  к  организациям  воспитания  и
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»,
6. Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р «Об утверждении
Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г.  и плана
мероприятий по её реализации»,
7.   Приказ  Министерства  просвещения  РФ  №  629  от  27.07.2022  «Об
утверждении  порядка  организации  и  осуществления  образовательной
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», 
8.  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 образовательных программ"
9. Письмо Министерства образования и науки России от 18.11.2015 г. № 09-
3242  «О  направлении  информации»  (Методические  рекомендации  по
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проектированию  дополнительных  общеразвивающих  программ  (включая
разноуровневые программы).
10. Устав МАУДО «ЦТДТ».
11.  Положение  о  порядке  разработки,  утверждения  и  реализации
дополнительных  общеобразовательных  общеразвивающих  программ в
муниципальном автономном учреждении дополнительного образования «Центр
туризма и детского творчества» города Ялуторовска.
12.  Положение  о  проведении  промежуточной  аттестации  обучающихся  и
осуществления текущего контроля их успеваемости,
13. Положение о применении дистанционных образовательных технологий при
реализации  дополнительных  общеобразовательных  общеразвивающих
программ.

Актуальность  программы обусловлена  современной  социальной
средой,  в  которой  формируется  личность  в  молодом  человеке,  что
способствует  развитию  надежного  члена  современного  общества,
защитника Отечества, патриота Родины.

Военные конфликты в различных точках земного шара доказывают, что
процесс  раздела  территорий,  влияние  на  них  захвата  приоритета  над
энергоносителями  еще  не  приостановлен.  Армия  является  гарантом
сдерживания  влияния  интересов  других  государств  на  наши  внутренние
ресурсы, имеет особое значение для государства. 

Во  всех  видах  современного  общевойскового  боя  большое  место
отводится ближнему, и в частности рукопашному бою. Военные конфликты в
различных точках земного шара убедительно доказывают, и сейчас, несмотря
на  оснащение  армии  современными  видами  оружия,  высокую  механизацию
войск,  требования  к  физической  подготовке  не  ослабли,  а  наоборот,  даже
возросли. Военнослужащие должны не только грамотно управлять новейшей
техникой,  но  и  уметь  быстро,  бесшумно  передвигаться,  преодолевать
препятствия,  знать  приемы  рукопашного  боя,  которые  являются  таким  же
оружием, как автомат, пулемет или револьвер. От мастерства владения ими в
бою часто зависит жизнь человека. Наряду с такими жесткими требованиями
современного общества, в настоящее время в России служба в Вооруженных
Силах для молодых людей не является престижным, как это было в 70 -  80
годы.  Военно-патриотическое  воспитание  молодежи  и  добровольная
подготовка граждан к военной службе проводится на недостаточном уровне.
Юноши призывного возраста относятся к службе в армии с настороженностью,
многие  родители  призывников  негативно  настроены  к  службе  в  армии.  В
общеобразовательных  учреждениях  по  программе  «Основы  безопасности
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жизнедеятельности» в  10-11 классах на прикладную физическую подготовку
отводится  очень  малое  количество  часов,  а  в  остальных  классах  вообще
отсутствует. 

Рукопашный  бой  является  современным  сложно-координационным
видом  спорта,  оказывающим  разностороннее  воздействие  на  организм
человека. Занятия рукопашным боем оказывают положительное воздействие на
подростков  в  приобретении  навыков  правильного  распределения  силы  при
выполнении  различной  работы,  развивает  координационные  движения  и
ловкость,  что способствует успеху в  различных жизненных обстоятельствах.
Рукопашный бой, как и любой другой вид спортивной деятельности, актуален в
современном мире, как средство физического и морально-волевого развития. 
       Новизна программы заключается  в  привлечении  к  занятиям
рукопашным боем детей  с  8-летнего  возраста,  применении  различных  видов
эстафет,  в  сочетании  приемов рукопашного боя с  оружием  и  без,  метании
мячей (ножей) по мишеням с места и в движении. Допризывники, прошедшие
занятия по данной программе, легко вольются в армейский строй, адаптация
пройдет  в  более  короткие  сроки  и  с  наименьшими  затратами  средств  и
овладения  современной  боевой  техникой  и  оружием.  Программа  дополнена
задачами по обучению плаванию, в рамках общей физической подготовки.

Педагогическая целесообразность.  Программа  обеспечивает  развитие
физических  качеств,  готовность  осваивать  новые  двигательные  действия,
укреплять  здоровье  и  повышать  функциональные  возможности  систем
организма,  а  также  программа  предполагает  гражданское,  военно-
патриотическое воспитание молодежи и добровольную подготовку граждан к
военной службе через проведение непрерывной, систематической, комплексной
подготовки

Отличительной особенностью программы является направленность не на
достижение высоких спортивных результатов, а на укрепление здоровья детей,
формирования  прикладных  двигательных  и  психологических  навыков,
формирования  личности  в  гражданско-правовой,  коммуникативной,
информационной, спортивно – оздоровительной сферах.

Программа предполагает гражданское, военно–патриотическое воспитание
молодежи  и  добровольную  подготовку  граждан  к  военной  службе  через
проведение непрерывной комплексной подготовки. 

Программа  предполагает  сотрудничество с  МАУДО  «Спортивная  школа
города Ялуторовска» (соглашение о сотрудничестве от 10.09.2023 г.) в части
использования материально-технической базы (стадион с местами для занятий
легкой атлетикой, тремя спортивными площадками; плавательный бассейн); 

Программа  предполагает  информационную  открытость,  успешно
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развивается  группа  ВК  «Рукопашный  –  Бой  -  В  Ялуторовске»,
https://vk.com/id456150795,  освещающая  деятельность  объединений,
интересные факты и события. 

Цель и задачи Программы
Целью  программы  является  формирование  и  совершенствование

физических  качеств  обучающихся,  средствами  рукопашного  боя,
способствующих  укреплению здоровья  и  гармоничному  развитию личности,
готовой к защите Отечества.
Основные задачи программы:
Обучающие:
- формирование знаний об истории развития рукопашного боя;
- обучение технико-тактической подготовке по армейскому рукопашному бою; 
- овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических
упражнений и различными стилями плавания;
- овладение простейшими доступными методиками самоконтроля.
Развивающие:
- развитие базовых умений в области рукопашного боя;
- развитие основных двигательных способностей обучающихся,
-  развитие  умения  решать  многочисленные  ситуационные  задачи  в
экстремальных условиях.
Воспитательные:
- формирование мотивации к здоровому образу жизни и занятиям физической
культурой;
- формирование навыков самодисциплины, самоорганизации, воспитание силы
воли, мужества, стойкости и патриотизма.

В Программе выделено три основных этапа спортивной подготовки:
- стартовый уровень;
- базовый уровень;
- продвинутый уровень.

Возраст обучающихся - с 8 до 18 лет.
Сроки реализации программы –  Ознакомительный –  в  течение  одного

учебного года, Базовый – в течение 3 лет.
Формы и режим занятий. Программа предусматривает по 2 академических

часа 3 раза в неделю. Максимальная наполняемость группы 15 человек.
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Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:
- групповые учебно-тренировочные занятия;
- групповые и индивидуальные теоретические занятия;
- восстановительные мероприятия;
- участие в соревнованиях.

Формы индивидуализации обучения: 
1. индивидуализированные творческие задания, 
2. индивидуальное обучение, 
3. программированные, индивидуальные консультации и собеседования, 
4. самостоятельная учебная работа, в том числе домашняя,
5. оказание индивидуальной помощи обучающимся,
6. групповое выполнение заданий.

Виды самостоятельных заданий:
1)  Учебные  задания,  опосредующие  учебную  информацию.  В  них

соответствующая информация дана непосредственно или же задание указывает
на  источник,  откуда  можно  получить  необходимую  информацию.  Этот  вид
задания заменяет устное изложение педагогом и предназначен в основном для
первоначального восприятия учебного материала.

2)  Учебные  задания,  направляющие  работу  обучающегося  с  учебным
материалом.  Эти  задания  ориентируют  ребенка  на  осмысление  и
систематизацию,  а  также  на  самоконтроль,  наводят  на  сравнение,  выводы,
обобщения.

    Важное преимущество самостоятельной работы перед другими формами
индивидуализации  обучения  состоит  в  том,  что  в  ней  совмещаются
возможность самого обучающегося определять темп и стиль образовательной
деятельности  и  возможность  контроля  за  процессом  обучения  со  стороны
педагога. Самостоятельная работа активизирует обучающихся. Даже пассивные
ребята должны выполнить задания сами, не дожидаясь пока кто-то другой его
выполнит, как это происходит при фронтальной работе.

В  результате  реализации  программы  к  концу  обучения,  обучающиеся
будут знать:
- историю развития рукопашного боя;
- базовые приемы и техники армейского рукопашного боя;
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- комплекс физических упражнений и стилей плавания для общей физической
подготовки; 
- простейшие доступные методы самоконтроля
В результате реализации программы к концу обучения,  учащиеся будут
уметь:
 -  применять полученные знания для поддержания необходимой физической
формы;
- владеть основами ударной техники и основными способами защиты;
- находить выход в затруднительных ситуациях;
- владеть различными стилями плавания.
У учащихся будут развиты следующие личностные качества:
- позитивное отношение к здоровому образу жизни; лучшие черты характера
патриота и гражданина своей страны.
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Учебный план

Уровень
сложности

Нормативный
срок освоения

уровня
Дисциплины

Кол-во 
академических часов

Формы
промежуточной

аттестации/
итогового

оценивания

всего теория практика

Стартовый 
72 часа

1 год Вводное занятие 2 2 Зачет
Анализ

выполненных
работ

Общая физическая подготовка 18 - 18
Специальная
физическая подготовка

16 - 16

Технико-тактическая подготовка 18 - 18
Теоретическая подготовка 6 6 -
Подвижные игры 10 - 10
Заключительное занятие 2 2
ИТОГО 72 8 64

Базовый
216 часов

1 год

Вводное занятие 2 2
Общая физическая подготовка 54 2 52 Зачет

Анализ
выполненных

работ

Специальная
физическая подготовка

58 2 56

Технико-тактическая подготовка 64 2 62
Теоретическая подготовка 12 12 -
Подвижные игры 24 4 20
Заключительное занятие 2 2
ИТОГО 216 24 192
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Продвинутый
216 часов

1 год

Вводное занятие 2 2
Общая физическая подготовка 48 2 46
Специальная
физическая подготовка

48 2 46

Технико-тактическая подготовка 90 4 86
Теоретическая подготовка 2 2 -
Подвижные игры 24 4 20
Заключительное занятие 2 2
ИТОГО 216 16 200

Календарный учебный график

Уровень
Продолжительн
ость обучения

Кол-во занятий 
в неделю, продолжительность

одного занятия (мин)

Всего
академических

часов

Кол-во
академически

х часов в
неделю

Стартовый 36 учебных
недель

(11.09.2023 -
31.05.2024 г.

1 занятие в неделю
по 90 мин

72 2

Базовый
3 занятия в неделю

по 90 мин
216 6

Продвинутый 
3 занятия в неделю

по 90 мин
216 6

13
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Содержание учебного материала
При  построении  многолетнего  учебно-тренировочного  процесса

необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы,  в пределах
которых спортсмены добиваются своих высших достижений.

В  настоящей  программе  мы  исходим  из  общепринятых  методических
положений спортивной педагогики:
- непрерывное совершенствование качества технических действий (техники);
-  соблюдение  принципа  постепенности  применения  тренировочных  и
соревновательных нагрузок в процессе тренировки;
-  правильное  планирование  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  с
учетом  физиологических  особенностей  возраста  занимающихся  (половое
созревание юных спортсменов);
- развитие основных физических качеств на всех этапах многолетней подготовки
спортсменов в сочетании с преимущественным развитием отдельных физических
качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

В технической подготовке могут быть использованы различные  методы:
целостный (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим
овладением его отдельными фазами и элементами) и расчлененным (раздельное
обучение фазам и элементам движения и их сочетание в единое целое). 

В данной Программе предложен принцип целостного обучения.

Содержательная характеристика стартового уровня 
«Основы рукопашного боя»

Общая продолжительность: 72 часа.
Теоретические занятия ___8___ часов.
Практические занятия  ___64__ часа.

Основные задачи стартового уровня
- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему подготовки по
прикладному рукопашному бою;
-  укрепление  здоровья  и  гармоничное  развитие  всех  органов  и  систем
организма детей;
- формирование стойкого интереса к занятиям спортом;
- овладение основами техники выполнения комплекса физических упражнений
и освоение техники подвижных игр;
- воспитание трудолюбия;
-  развитие  и  совершенствование  общих  физических  качеств  (с
преимущественной  направленностью  на  развитие  быстроты,  ловкости  и
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гибкости) и общей физической подготовки;
-  гармоничного  развития  волевых  и  морально-этических  качеств  личности
обучающихся;
-  формирование потребности в занятиях самосовершенствованием и ведении
здорового образа жизни.
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Рабочая программа стартового уровня «Основы рукопашного боя»

Месяц
Наименование

раздела
№

занят
ия

Тема занятия
Кол-

во
часов

Требования к уровню
подготовки обучающихся

Форма
подведения

итогов

С
ен

тя
бр

ь
6 

ч
.

Вводное занятие 1

История рукопашного боя.
Меры безопасности и
правила поведения на

занятиях ПРБ. 

2

Теория. Изучить историю 
рукопашного боя.  
Ознакомиться с техникой 
безопасности при проведении
занятий.

Тематический
опрос

ОФП 2
Развитие силы, скорости,

скоростно-силовых качеств,
гибкости, выносливости.

2

 Практика.  Выполнение 
упражнений для развития 
гибкости, подвижности в 
суставах и ловкости

Тематический
опрос

Подвижные
и спортивные

игры
3

Подвижные игры в мяч и с
мячами

2

Практика. Изучить правила 
подвижных игр, игра в мяч и 
с мячами (регби, лапта, 
«вышибала»).

Тематический
опрос

О
к

тя
бр

ь
8 

ч
.

СФП 4
Упражнения на развитие
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.
2

Практика.  Выполнение 
упражнений для развития 
гибкости, подвижности в 
суставах и ловкости.

Зачет

ОФП 5 Развитие скоростных качеств. 2
Практика. Выполнение 
упражнений для  развития 
скоростных качеств.

Зачет

СФП 6 Акробатическая подготовка
(кувырки, перевороты,

прыжки, сальто)

2 Практика. Выполнение 
кувырков, переворотов, 
прыжков, сальто.

Зачет
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Подвижные
и спортивные

игры
7 Спортивные игры в мяч 2 Практика. Игра «лапта». Зачет

Н
оя

бр
ь

10
 ч

.

ОФП 8
Развитие скоростно-силовых

качеств.
2

Практика. Выполнение 
упражнений для развития 
скоростно-силовых качеств.

Зачет

СФП 9

Акробатическая подготовка
(кувырки, перевороты,

прыжки, сальто)
2

Практика. Выполнение 
кувырков, переворотов, 
прыжков, сальто.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

10 Бросковая техника 2
Практика. Выполнение 
бросковой техники.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

11 Ударная техника рук 2
Практика. Отработка ударов 
руками.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

12 Ударная техника ног 2
Практика. Отработка ударов 
ногами.

Зачет

Д
ек

аб
р

ь 
8 

ч
.

ОФП 13 Развитие скоростно-силовых
качеств.

2 Практика. Выполнение 
упражнений для развития 
скоростно-силовых качеств.

Зачет
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СФП 14
Упражнения на развитие
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.
2

Практика.  Выполнение 
упражнений для развития 
гибкости, подвижности в 
суставах и ловкости.

Зачет

Теоретическая
подготовка 

15

Правила гигиены, спортивной
дисциплины и соблюдение

чистоты в спортивном
сооружении.

2 Теория.  Изучение правил
Тематический

опрос

Подвижные
и спортивные

игры
16 Спортивные игры в мяч 2 Практика. Игра «лапта». Зачет

Я
н

ва
р

ь 
8 

ч
.

ОФП 17
Развитие скоростно-силовых

качеств.
2

Практика. Выполнение 
упражнений для развития 
скоростно-силовых качеств.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

18 Бросковая техника 2
Практика. Выполнение 
бросковой техники.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

19 Ударная техника рук 2
Практика. Отработка ударов 
руками.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

20 Ударная техника ног 2
Практика. Отработка ударов 
ногами.

Зачет
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Ф
ев

р
ал

ь
8 

ч
.

Подвижные
и спортивные

игры
21 Спортивные игры в мяч 2 Практика. Игра «лапта». Зачет

ОФП 22
Развитие скоростно-силовых

качеств.
2

Практика. Выполнение 
упражнений для развития 
скоростно-силовых качеств.

Зачет

СФП 23
Упражнения на развитие
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.
2

Практика.  Выполнение 
упражнений для развития 
гибкости, подвижности в 
суставах и ловкости.

Зачет

Теоретическая
подготовка

24

Правила гигиены, спортивной
дисциплины и соблюдение

чистоты в спортивном
сооружении.

2 Теория.  Изучение правил
Тематический

опрос

М
ар

т
8 

ч
.

СФП 25
Упражнения на развитие
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.
2

Практика.  Выполнение 
упражнений для развития 
гибкости, подвижности в 
суставах и ловкости.

Зачет

Подвижные
и спортивные

игры
26 Спортивные игры в мяч 2 Практика. Игра «лапта». Зачет
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ОФП 27
Развитие скоростно-силовых

качеств.
2

Практика. Выполнение 
упражнений для развития 
скоростно-силовых качеств.

Зачет

СФП 28
Упражнения на развитие
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.
2

Практика.  Выполнение 
упражнений для развития 
гибкости, подвижности в 
суставах и ловкости.

Зачет

А
п

р
ел

ь 
8ч

.

Теоретическая
подготовка

29

Правила гигиены, спортивной
дисциплины и соблюдение

чистоты в спортивном
сооружении.

2 Теория.  Закрепление правил
Тематический

опрос

ОФП 30
Развитие скоростно-силовых

качеств.
2

Практика. Выполнение 
упражнений для развития 
скоростно-силовых качеств.

Зачет

СФП 31
Упражнения на развитие
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.
2

Практика.  Выполнение 
упражнений для развития 
гибкости, подвижности в 
суставах и ловкости.

Зачет

ОФП 32
Развитие скоростно-силовых

качеств.
2

Практика. Выполнение 
упражнений для развития 
скоростно-силовых качеств.

Зачет

М
ай

8ч
.

Технико-
тактическая
подготовка

33 Бросковая техника 2
Практика. Выполнение 
бросковой техники.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

34 Ударная техника рук 2 Практика. Отработка ударов 
руками.

Зачет

21



Технико-
тактическая
подготовка

35 Ударная техника ног 2
Практика. Отработка ударов 
ногами.

Зачет

Заключительное
занятие

36
Демонстрационные

выступления
2

Практика: Выполнение 
упражнений

Зачет

ИТОГО: 72 ч.
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Содержательная характеристика базового уровня
«Борьба для начинающих»

Общая продолжительность: 216 часов.
Теоретические занятия ___23___ часа.
Практические занятия  ___193__ часа.

Основные задачи базового уровня
-  укрепление  здоровья,  дальнейшее  развитие  физических  качеств,
функциональной подготовленности;
- совершенствование технико-тактического арсенала.
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Рабочая программа базового уровня «Борьба для начинающих»

Месяц

Наименование
раздела

(общее кол-во
часов)

№
занят

ия
Тема занятия

Кол-
во

часов

Требования к уровню
подготовки обучающихся

Форма подведения
итогов

С
ен

тя
бр

ь
18

 ч
.

Вводное занятие 1

Меры безопасности и
правила поведения на

занятиях ПРБ.
Самостраховка при
падении и бросках

2

Теория. Изучить меры
безопасности и правила

поведения на занятиях ПРБ.
Изучить технику

самостраховки при падении и
бросках.

Тематический опрос

ОФП 2

Развитие силы,
скорости, скоростно-

силовых качеств,
гибкости,

выносливости.

2

Теория.  Изучить методику
выполнения упражнений для

развития силы, скорости,
скоростно-силовых качеств,

гибкости, выносливости.

Тематический опрос

СФП 3

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2

Теория. Изучить технику
выполнения кувырков,
переворотов, прыжков,

сальто.

Тематический опрос

СФП 4 Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2 Практика.  Выполнение
упражнений для развития

силы

Зачет

24



Технико-
тактическая
подготовка

5 Ударная техника рук 2
Теория. Изучить технику

ударов руками.
Тематический опрос

Подвижные игры 6
Спортивные игры в

мяч
2

Теория. Изучить правила
спортивных игр в мяч
(футбол, мини футбол,

волейбол).

Тематический опрос

Теоретическая
подготовка

7

Правила гигиены,
спортивной

дисциплины и
соблюдение чистоты в

спортивном
сооружении.

2 Теория.  Закрепление правил Тематический опрос

Подвижные игры 8
Подвижные игры в

мяч и с мячами
2

Теория. Изучить правила
подвижные игр в мяч и с

мячами (регби, лапта,
«вышибала»).

Тематический опрос

ОФП 9 Развитие скорости. 2
Практика.  Выполнение

упражнений для развития
скоростных качеств.

Зачет

О
к

тя
бр

ь
24

 ч
.

Подвижные игры 10
Спортивные игры в

мяч 
2

Практика. Игры с мячами
(регби, лапта,).

Зачет

СФП 11 Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2 Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто

Зачет
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ОФП 12
Развитие

выносливости.
2

Практика. Выполнение
упражнений для развития

выносливости.
Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

13 Ударная техника рук 2
Практика.  Отработка ударов

руками.
Зачет

СФП 14

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Теоретическая
подготовка

15

Правила гигиены,
спортивной

дисциплины и
соблюдение чистоты в

спортивном
сооружении.

2 Теория.  Закрепление правил Тематический опрос

Подвижные игры 16
Спортивные игры в

мяч
2 Практика. Игра «Футбол». Зачет

ОФП 17 Развитие скорости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
скоростных качеств.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

18 Ударная техника рук 2
Практика.  Отработка ударов

руками.
Зачет

ОФП 19 Развитие скорости. 2 Практика. Выполнение
упражнений для развития

скоростных качеств.

Зачет
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СФП 20

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

21 Ударная техника рук 2

Практика.  Отработка ударов
руками.

Зачет

Н
оя

бр
ь

30
 ч

.

ОФП 22 Развитие скорости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
скоростных качеств.

Зачет

СФП 23

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

ОФП 24 Развитие силы. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
силовых качеств.

Зачет

Подвижные игры 25
Спортивные игры в

мяч.
2

Практика. Выполнение
упражнений для развития

скоростных качеств.
Зачет

ОФП 26 Развитие скорости. 2 Практика. Отработка техники
плавания брассом

Зачет
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Теоретическая
подготовка

27

Правила гигиены,
спортивной

дисциплины и
соблюдение чистоты в

спортивном
сооружении.

2 Теория.  Закрепление правил Тематический опрос

ОФП 28 Развитие скорости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
скоростных качеств.

Зачет

СФП 29

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

30
Защитные действия
от ударов руками

2
Практика.  Отработка

защитных действий от ударов
руками.

Зачет

ОФП 31 Развитие силы. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
силовых качеств.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

32
Защитные действия
от ударов руками

2
Практика.  Отработка

защитных действий от ударов
руками.

Зачет

СФП 33 Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2 Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет
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ОФП 34 Развитие гибкости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
гибкости.

Зачет

СФП 35

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

ОФП 36 Развитие гибкости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
гибкости.

Зачет

Д
ек

аб
р

ь
24

 ч
.

Подвижные игры 37
Спортивные игры в

мяч.
2 Практика. Игра «Вышибала». Зачет

СФП 38

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

39
Защитные действия
от ударов руками

2
Практика.  Отработка

защитных действий от ударов
руками.

Зачет

СФП 40 Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2 Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет
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Теоретическая
подготовка

41

Правила гигиены,
спортивной

дисциплины и
соблюдение чистоты в

спортивном
сооружении.

2 Теория.  Закрепление правил Тематический опрос

Подвижные игры 42
Подвижные игры в

мяч.
2 Практика. Игра «Лапта». Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

43
Защитные действия
от ударов руками

2
Практика.  Отработка

защитных действий от ударов
руками.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

44 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

СФП 45

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

46 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

Теоретическая
подготовка

47 Правила гигиены,
спортивной

дисциплины и
соблюдение чистоты в

спортивном
сооружении.

2 Теория.  Закрепление правил Тематический опрос
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ОФП 48 Развитие гибкости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
гибкости.

Зачет
Я

н
ва

р
ь 

24
 ч

.

ОФП 49
Отработка техники
плавания кролем

2
Практика. Отработать

технику плавания кролем
Зачет

СФП 50

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

ОФП 51
Развитие скоростно-

силовых качеств.
2

Практика. Выполнение
упражнений для развития

скоростно-силовых качеств.
Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

52 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

СФП 53,54

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

4
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

55 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

56 Ударная техника ног 2 Практика.  Отработка ударов
ногами.

Зачет
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ОФП 57 Развитие гибкости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
гибкости.

Зачет

Подвижные игры 58
Спортивные игры в

мяч.
2

Практика. Игра
«Перестрелки».

Зачет

ОФП 59 Развитие гибкости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
гибкости.

Зачет

СФП 60

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Ф
ев

р
ал

ь 
24

 ч
.

СФП 61,62

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

4
Практика. Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Подвижные игры 63
Подвижные игры в

мяч и с мячами
2 Практика. Игра «Волейбол». Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

64
Защитные действия

от ударов ногами
2

Практика. Отработка
защитных действий от ударов

ногами.
Зачет

ОФП 65 Развитие силы. 2 Практика. Выполнение
упражнений для развития

силовых качеств.

Зачет
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Технико-
тактическая
подготовка

66
Защитные действия

от ударов ногами
2

Практика. Отработка
защитных действий от ударов

ногами.
Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

67
Защитные действия

от ударов ногами
2

Практика. Отработка
защитных действий от ударов

ногами.
Зачет

СФП 68

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

69
Защитные действия

от ударов ногами
2

Практика. Отработка
защитных действий от ударов

ногами.
Зачет

ОФП 70 Развитие гибкости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
гибкости.

Зачет

СФП 71

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

ОФП 72
Развитие

выносливости.
2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
силовых выносливости.

Зачет

М
ар

т
24

 ч
. Технико-
тактическая
подготовка

73 Ударная техника рук
и ног

2 Практика. Отработка ударов
руками, ногами.

Зачет
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СФП 74,75

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

4

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

76
Защитные действия
от ударов оружием

2
Практика. Отработка

защитных действий от ударов
оружием.

Зачет

ОФП 77 Развитие скорости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
скоростных качеств.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

78
Защитные действия
от ударов оружием

2
Практика. Отработка

защитных действий от ударов
оружием.

Зачет

Подвижные игры 79
Подвижные игры в

мяч и с мячами
2 Практика. Игра «Вышибала». Зачет

СФП 80

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

81
Защитные действия
от ударов оружием

2
Практика. Отработка

защитных действий от ударов
оружием.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

82 Демонстрационные
выступления

2 Практика. Демонстрационное
выступление.

Зачет
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ОФП
83

Развитие
выносливости.

2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
выносливости.

Зачет

СФП
84

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2
Практика.  Выполнение

упражнений для развития
силы

Зачет

А
п

р
ел

ь 
24

 ч
.

СФП 85

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

86
Защитные действия
от ударов оружием

2
Практика. Отработка

защитных действий от ударов
оружием.

Зачет

ОФП 87 Развитие скорости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
скоростных качеств.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

88 Бросковая техника 2
Практика. Отработка

бросков.
Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

89 Бросковая техника 2 Практика. Отработка
бросков.

Зачет
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СФП

90

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

ОФП
91 Развитие скорости. 2

Практика. Выполнение
упражнений для развития

скоростных качеств.
Зачет

Теоретическая
подготовка

92

Правила гигиены,
спортивной

дисциплины и
соблюдение чистоты в

спортивном
сооружении.

2 Теория.  Закрепление правил Тематический опрос

Подвижные игры 93
Спортивные игры в

мяч.
2

Практика. Игра в
минифутбол.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

94 Бросковая техника 2
Практика. Отработка

бросков.
Зачет

ОФП 95 Развитие скорости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
скоростных качеств.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

96
Бросковая техника

2
Практика. Отработка

бросков.
Зачет

М
ай

24
 ч

. Технико-
тактическая
подготовка

97 Демонстрационные
выступления

2 Практика. Демонстрационное
выступление.

Зачет
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Технико-
тактическая
подготовка

98
Освобождение от

захватов
2

Практика. Отработка техники
освобождения от захватов.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

99
Освобождение от

захватов
2

Практика. Отработка техники
освобождения от захватов.

Зачет

СФП 100,
101

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

4
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

ОФП 102 Развитие скорости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
скоростных качеств.

Зачет

Технико-
тактическая
подготовка

103 Болевые приемы 2
Практика. Отработка болевых

приемов.
Зачет

СФП 104

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

ОФП 105 Развитие скорости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
скоростных качеств.

Зачет

Подвижные игры 106 Подвижные игры в
мяч и с мячами

2 Практика. Игра в лапту. Зачет
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Технико-
тактическая
подготовка

107
Бросковая техника,

болевые приемы
2

Практика. Отработка
бросков, болевых приемов.

Зачет

Заключительное
занятие

Зачет 
2

Практика. Выполнение
упражнений 

ИТОГО: 216 ч.
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Содержательная характеристика продвинутого уровня 
«РБ-Профи»

Общая продолжительность: 216 часов.
Теоретические занятия ___23___ часа.
Практические занятия  ___193__ часа.

Основные задачи продвинутого уровня
-  укрепление  здоровья,  дальнейшее  развитие  физических  качеств,
функциональной подготовленности;
-  совершенствование  технико-тактического  арсенала  и  приобретение
демонстрационного опыта с целью повышения технических и психологических
навыков готовности проводить бой с противником без оружия, с оружием и
против оружия.
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Рабочая программа продвинутого уровня «РБ-Профи»

Меся
ц

Наименование
раздела

(общее кол-во
часов)

№
занят

ия
Тема занятия

Кол-
во

часов

Требования к уровню
подготовки обучающихся

Форма подведения
итогов

С
ен

тя
бр

ь
18

 ч
.

Вводное занятие 1

Меры безопасности и
правила поведения на

занятиях ПРБ.
Самостраховка при
падении и бросках

2

Теория. Изучить меры
безопасности и правила

поведения на занятиях ПРБ.
Изучить технику

самостраховки при падении и
бросках.

Тематический опрос

ОФП 2

Меры безопасности и
правила поведения

при посещении
плавательного

бассейна.

2

Теория. Изучить меры
безопасности и правила

поведения при посещении
бассейна.

Тематический опрос

СФП 3

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2

Теория. Изучить технику
выполнения кувырков,
переворотов, прыжков,

сальто.

Тематический опрос

СФП 4 Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2 Практика.  Выполнение
упражнений для развития

силы

Зачет
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Технико-тактическая
подготовка

5 Ударная техника рук 2 Теория. Изучить технику
ударов руками.

Тематический опрос

Подвижные игры 6 Спортивные игры в
мяч

2

Теория. Изучить правила
спортивных игр в мяч
(футбол, мини футбол,

волейбол ).

Тематический опрос

Технико-тактическая
подготовка

7 Ударная техника рук 2
Практика.  Отработка ударов

руками.
Зачет

Подвижные игры 8 Подвижные игры в
мяч и с мячами

2

Теория. Изучить правила
подвижные игр в мяч и с

мячами (регби, лапта,
«вышибала»).

Тематический опрос

ОФП 9 Развитие скорости. 2
Практика.  Выполнение

упражнений для развития
скоростных качеств.

Зачет

О
к

тя
бр

ь
24

 ч
.

ОФП (плавание) 10
Изучение техники
плавания стилем

брасс
2 Практика. Изучить технику

плавания брассом
Зачет

СФП 11

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

ОФП 12 Развитие
выносливости.

2 Практика. Выполнение
упражнений для развития

выносливости.

Зачет

41



Технико-тактическая
подготовка

13 Ударная техника рук 2
Практика.  Отработка ударов

руками.
Зачет

СФП 14

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

15 Ударная техника рук 2
Практика.  Отработка ударов

руками.
Зачет

Подвижные игры 16
Спортивные игры в

мяч
2 Практика. Игра «Футбол». Зачет

ОФП (плавание) 17
Изучение техники
плавания стилем

брасс
2

Практика. Изучить технику
плавания брассом

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

18 Ударная техника рук 2
Практика.  Отработка ударов

руками.
Зачет

Подвижные игры 19
Подвижные игры в

мяч и с мячами
2 Практика. Игра «Вышибала». Зачет

СФП 20

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка 21 Ударная техника рук 2

Практика.  Отработка ударов
руками.

Зачет

42



Н
оя

бр
ь

Технико-тактическая
подготовка

22 Ударная техника рук 2
Практика.  Отработка ударов

руками.
Зачет

СФП 23

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

ОФП 24 Развитие силы. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
силовых качеств.

Зачет

Подвижные игры 25
Спортивные игры в

мяч.
2 Практика. Игра «Волейбол». Зачет

ОФП (плавание) 26 Плавание брассом 2
Практика. Отработка техники

плавания брассом
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

27 Ударная техника рук 2
Практика.  Отработка ударов

руками.
Зачет

Подвижные игры 28
Подвижные игры в

мяч и с мячами
2 Практика. Игра «Регби». Зачет

СФП 29

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

30 Защитные действия
от ударов руками

2 Теория. Изучить технику
защитных действий от ударов

руками.

Тематический опрос

43



30
 ч

.

ОФП (плавание) 31 Плавание брассом 2
Практика. Отработка техники

плавания брассом
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

32
Защитные действия
от ударов руками

2
Практика.  Отработка

защитных действий от ударов
руками.

Зачет

СФП 33

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

ОФП (плавание) 34
Изучение техники
плавания кролем 

2
Практика. Изучить технику

плавания кролем
Зачет

СФП 35

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

ОФП 36 Развитие гибкости. 2
Практика. Выполнение

упражнений для развития
гибкости.

Зачет

Подвижные игры 37
Спортивные игры в

мяч.
2 Практика. Игра «Вышибала». Зачет

44



Д
ек

аб
р

ь 
24

 ч
.

СФП 38

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

39
Защитные действия
от ударов руками

2
Практика.  Отработка

защитных действий от ударов
руками.

Зачет

СФП 40

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

41
Защитные действия
от ударов руками

2
Практика.  Отработка

защитных действий от ударов
руками.

Зачет

ОФП (плавание) 42
Отработка техники
плавания кролем

2
Практика. Отработать

технику плавания кролем
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

43
Защитные действия
от ударов руками

2
Практика.  Отработка

защитных действий от ударов
руками.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

44 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

СФП 45 Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2 Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто

Зачет

45



Технико-тактическая
подготовка

46 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

47 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

ОФП (плавание) 48
Отработка техники
плавания кролем

2
Практика. Отработать

технику плавания кролем
Зачет

Я
н

ва
р

ь 

ОФП (плавание) 49
Отработка техники
плавания кролем

2
Практика. Отработать

технику плавания кролем
Зачет

СФП 50

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Теоретическая
подготовка

51

Правила гигиены,
спортивной

дисциплины и
соблюдение чистоты

в спортивном
сооружении.

2 Теория.  Закрепление правил Тематический опрос

Технико-тактическая
подготовка

52 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

СФП 53 Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2 Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто

Зачет

46



24
 ч

.

Технико-тактическая
подготовка

54 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

55 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

56 Ударная техника ног 2
Практика.  Отработка ударов

ногами.
Зачет

ОФП (плавание) 57
Техника  плавания
кролем

2
Практика. Отработка технику

плавания кролем
Зачет

Подвижные игры 58
Спортивные игры в

мяч.
2

Практика. Игра
«Перестрелки».

Зачет

ОФП (плавание) 59
Техника прыжка с

тумбы в воду
2

Практика. Отработка техники
прыжка с тумбы в воду

Зачет

СФП 60

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Ф
ев

р
ал

ь
24

 ч
.

СФП 61

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)
2

Практика. Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

62 Защитные действия
от ударов ногами

2 Практика. Отработка
защитных действий от ударов

ногами.

Зачет

47



Подвижные игры 63
Подвижные игры в

мяч и с мячами
2 Практика. Игра «Волейбол». Зачет

Технико-тактическая
подготовка

64
Защитные действия

от ударов ногами
2

Практика. Отработка
защитных действий от ударов

ногами.
Зачет

ОФП (плавание) 65
Техника разворота от

бортика
2

Практика. Отработка техники
разворота от бортика

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

66
Защитные действия

от ударов ногами
2

Практика. Отработка
защитных действий от ударов

ногами.
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

67
Защитные действия

от ударов ногами
2

Практика. Отработка
защитных действий от ударов

ногами.
Зачет

СФП 68

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

69
Защитные действия

от ударов ногами
2

Практика. Отработка
защитных действий от ударов

ногами.
Зачет

ОФП (плавание) 70 Задержка дыхания
под водой

2 Практика. Выполнение
упражнений по задержке

дыхания под водой

Зачет

48



СФП 71

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

ОФП 72
Развитие

выносливости.
2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
силовых выносливости.

Зачет

М
ар

т 
24

 ч
.

Технико-тактическая
подготовка

73
Ударная техника рук

и ног
2

Практика. Отработка ударов
руками, ногами.

Зачет

СФП 74

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

75
Защитные действия
от ударов оружием

2
Практика. Отработка

защитных действий от ударов
оружием.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

76
Защитные действия
от ударов оружием

2
Практика. Отработка

защитных действий от ударов
оружием.

Зачет

ОФП (плавание) 77
Ныряние в длину.

2
Практика. Отработка техники

ныряния в длину
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

78 Защитные действия
от ударов оружием

2 Практика. Отработка
защитных действий от ударов

оружием.

Зачет

49



Подвижные игры 79
Подвижные игры в

мяч и с мячами
2 Практика. Игра «Вышибала». Зачет

СФП 80

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

81
Защитные действия
от ударов оружием

2
Практика. Отработка

защитных действий от ударов
оружием.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

82
Демонстрационные

выступления
2

Практика. Демонстрационное
выступление.

Зачет

СФП 83

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

ОФП (плавание) 84 Плавание под водой 2
Практика. Отработка техники

плавания под водой
Зачет

А
п

р
ел

ь 
24

ч
.

СФП 85

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

86 Защитные действия
от ударов оружием

2 Практика. Отработка
защитных действий от ударов

оружием.

Зачет

50



ОФП (плавание) 87
Плавание брассом на

время
2

Практика. Плавание брассом
на время (дистанция 50 м)

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

88 Бросковая техника 2
Практика. Отработка

бросков.
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

89 Бросковая техника 2
Практика. Отработка

бросков.
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

90 Бросковая техника 2
Практика. Отработка

бросков.
Зачет

СФП 91

Упражнения на
развитие гибкости,

подвижности в
суставах и ловкости.

2

Практика. Выполнение
упражнений для развития
гибкости, подвижности в

суставах и ловкости.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

92 Бросковая техника 2
Практика. Отработка

бросков.
Зачет

Подвижные игры 93
Спортивные игры в

мяч.
2

Практика. Игра в
минифутбол.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

94 Бросковая техника 2
Практика. Отработка

бросков.
Зачет

ОФП (плавание) 95
Плавание кролем на

время
2

Практика. Плавание кролем
на время (50 м).

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

96
Бросковая техника

2
Практика. Отработка

бросков.
Зачет

М
ай

24
 ч

. Технико-тактическая
подготовка

97 Демонстрационные
выступления

2 Практика. Демонстрационное
выступление.

Зачет
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Технико-тактическая
подготовка

98
Освобождение от

захватов
2

Практика. Отработка техники
освобождения от захватов.

Зачет

Технико-тактическая
подготовка

99
Освобождение от

захватов
2

Практика. Отработка техники
освобождения от захватов.

Зачет

СФП 100

Акробатическая
подготовка (кувырки,
перевороты, прыжки,

сальто)

2
Практика.  Выполнение
кувырков, переворотов,

прыжков, сальто
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

101
Освобождение от

захватов
2

Практика. Отработка техники
освобождения от захватов.

Зачет

ОФП (плавание) 102 Ныряние в длину 2
Практика. Ныряние в длину

на дальность
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

103 Болевые приемы 2
Практика. Отработка болевых

приемов.
Зачет

Технико-тактическая
подготовка

104 Болевые приемы 2
Практика. Отработка болевых

приемов.
Зачет

ОФП (плавание) 105
Подготовка к

соревнованиям
2

Практика. Проведение
внутренних соревнований 

Зачет

Подвижные игры 106
Подвижные игры в

мяч и с мячами
2 Практика. Игра в лапту. Зачет

Технико-тактическая
подготовка

107
Бросковая техника,

болевые приемы
2

Практика. Отработка
бросков, болевых приемов.

Зачет

Заключительное
занятие

108
Демонстрационные

выступления
2

Практика.  Выполнение
упражнений

Зачет

ИТОГО: 216 ч.
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Методические материалы
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций в процессе

тренировочных  занятий.  Она  органически  связана  с  физической,  технико-
тактической,  моральной  и  волевой  подготовкой  как  элемент  практических
знаний. Основным объемом теоретических знаний обучающиеся овладевают на
базовом уровне. 

На стартовом уровне подготовки обучающиеся  знакомятся  с правилами
гигиены,  спортивной  дисциплины  и  соблюдением  чистоты  в  спортивном
сооружении.  Большое  внимание  необходимо  уделять  рассказам  о  традициях
рукопашного боя, его истории и предназначении. Причем в группах стартового
уровня  знакомство  детей  с  особенностями  прикладного  единоборства
проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-
либо  двигательных  действий.  Основное  внимание  при  построении  бесед  и
рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид
единоборства и желание добиться высоких результатов.

Знакомство  с  требованиями  занятий проводится  в  виде  бесед  перед
началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста,
является история физической культуры вообще, и история рукопашного боя,  и
методические  особенности  построения  тренировочного  процесса,  и
закономерности подготовки к боевой ситуации и т.д.

В  теоретической  подготовке  детей  групп  данного  уровня  большое
внимание  уделяется  системе  контроля  и  самоконтроля  за  уровнем
подготовленности и состоянием здоровья. Обучаемые знакомятся с правилами
ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий по
ОФП и СФП. 
В процессе реализации программы применяются здоровьесберегающие, 
личностно-ориентированные технологии. 

Перечень материально-технического и информационного обеспечения
реализации программы

Перечень оборудования, используемого для реализации программы

Наименование оборудования Кол-во
1. Спортивный зал 1
2. Тренажерный зал 1
3. Плавательный бассейн 1
4. Стадион 1
5. Боксерский мешок 1
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6. Боксерские лапы 6
7. Будо-маты 40
8. Скакалки 10
9. Макеты оружия 10
10.  Спортивные мячи 10
11. Компьютер 1

План теоретической подготовки

П/п Название темы
Краткое содержание

темы

1
Меры безопасности и правила 
поведения на занятиях по 
прикладному рукопашному бою  

Предупреждение  травматизма  на
занятиях по прикладному рукопашному
бою.

2
Физическая культура - средство 
развития и укрепления человека

Понятие о ФК и спорте. Формы ФК. ФК
как  средство  воспитания  трудолюбия,
организованности,  воли  и  жизненно
важных умений и навыков

3 Личная и общественная гигиена 
Понятие о гигиене и санитарии. Уход
за  телом.  Гигиенические  требования  к

4 Закаливание организма Значение  и  основные  правила
закаливания.  Закаливание  воздухом,

5
История армейского 
рукопашного боя 

Рождение и развитие рукопашного боя

6 Понятие о дисциплине
Субординация  в  отношениях  с
преподавателями и взаимоотношение с

7
Самоконтроль в процессе 
занятий спортом 

Сущность  самоконтроля  и  его  роль  в
занятиях  спортом.  Дневник
самоконтроля, его форма и содержание

8
Общая характеристика 
спортивной тренировки 

Понятие  о  спортивной  тренировке,  ее
цель,  задачи  и  основное  содержание.
Общая  и  специальная  физическая
подготовка.  Технико-тактическая
подготовка. Роль режима и питания

9
Основные средства спортивной 
тренировки 

Физические  упражнения.
Подготовительные, общеразвивающие и
специальные  упражнения.  Средства
разносторонней подготовки

10 Физическая подготовка 

Понятие  о  физической  подготовке.
Основные  сведения о ее содержании и
видах.  Краткая  характеристика
основных  физических  качеств,  их
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Стартовый уровень
Общая физическая и специальная подготовка

Стартовый уровень - один из наиболее важных, поскольку, именно на
этом  этапе  закладывается  основа  дальнейшего  овладения  мастерством  в
прикладном рукопашном бое.  Однако здесь имеется опасность перегрузки
еще  не  окрепшего  детского  организма,  так  как  у  детей  этого  возраста
существует  отставание  в  развитии  отдельных  вегетативных  функций
организма.

Уже на этапе начальной подготовки наряду с применением различных
видов спорта, подвижных и спортивных игр следует включать в программу
занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по
структуре к избранному виду. Причем воздействие этих упражнений должно
быть  направлено  на  дальнейшее  развитие  физических  качеств,  имеющих
важное значение именно для прикладного рукопашного боя, распределения
внимания.

На начальном этапе занятий целесообразно выдвигать на первый план
задачу  достижения  разносторонней  физической  подготовленности  и
целенаправленно  развивать  физические  качества,  применяя  специальные
комплексы  упражнений  и  игр  (в  виде  тренировочных  заданий)  с  учетом
подготовки  обучающегося.  Тем  самым  достигается  единство  общей  и
специальной подготовки.

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с
точки зрения прогноза)  у  мальчиков 11-13 лет,  у  девочек 10-12 лет.  Этот
возраст совпадает с этапом начальной спортивной подготовки в рукопашном
бою.  В  следующих  возрастных  группах  (юношей  среднего  и  старшего
возраста) все виды прогноза затруднены. 
Основная цель тренировки:
-  утверждение  в  выборе  спортивной  специализации  -  рукопашный  бой  и
овладение основами техники.
Основные задачи:
- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;
-  постепенный переход  к  целенаправленной подготовке  в  избранном виде
деятельности;
- обучение технике рукопашного боя;
-  повышение  уровня  физической  подготовленности  на  основе  проведения
разносторонней подготовки;
-  отбор  перспективных  обучающихся  для  углубленного  изучения
рукопашного боя по расширенной программе.
Основные средства:
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- приемы рукопашного боя;
- общеразвивающие упражнения;
- элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты);
- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей);
- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);
- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;
- подвижные игры и игровые упражнения;
- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).
Основные методы выполнения упражнений:
- повторный;
- равномерный;
- круговой;
- контрольный;
- соревновательный;
- демонстрационный.
Особенности обучения:

Двигательные  навыки  у  юных  спортсменов  должны  формироваться
параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения
успеха в рукопашном бою на основе многократного повторения. Разучивание
каждого приема (действия) производится от простого к сложному, осваивая
различные  способы  их  выполнения  до  полного,  неосознанного  его
выполнения в разных условиях.  Обучение основам техники целесообразно
проводить в облегченных условиях, а в дальнейшем – различных (вне зала,
на  открытом  воздухе,  на  элементах  полосы  препятствий,  тактических
учениях и т.д.)

В  первый год  обучения  одной  из  задач  занятий  является  овладение
основами  техники  рукопашного  боя.  При  этом  процесс  обучения  должен
проходить  концентрированно,  без  больших  пауз,  т.е.  перерыв  между
занятиями не должен превышать трех дней. Обучение каждому техническому
действию или комплексу действий нужно проводить в течение 5 -7 занятий
(10-20 мин в каждом). 

Эффективность  обучения  упражнениям  находится  в  прямой
зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. 

Применение  на  начальном  этапе  занятий  спортом  в  значительном
объеме  упражнений  скоростно-силового  характера,  направленных  на
развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и
совершенствованию двигательных навыков. 
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Игровая  форма  выполнения  упражнений  соответствует  возрастным
особенностям  детей  и  позволяет  успешно  осуществлять  начальную
спортивную  подготовку  юных  спортсменов  (специализированные  игровые
методы обучения представлены ниже).
Методика контроля:

Контроль  на  этапе  начальной  подготовки  используется  для  оценки
степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть
комплексным,  проводиться  регулярно  и  своевременно,  основываться  на
объективных  и  количественных  критериях.  Контроль  эффективности
технической подготовки осуществляется, как правило, тренером по оценке
выполнения обязательной программы, при сдаче экзаменационных зачетов
на промежуточных этапах обучения. 

Контроль  эффективности  физической  подготовки  проводится  с
помощью  специальных  контрольных  нормативов  по  годам  обучения,
которые  представлены  тестами,  характеризующими  уровень  развития
физических качеств. 

При  планировании  контрольных  проверок  по  физической  и
специальной физической подготовке  рекомендуется  следующий порядок и
последовательность выполнения упражнений:
- контрольные упражнения проводятся в течение одного дня.
- упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость.

В отдельных случаях порядок проверки может быть изменен. 
Особое  внимание  при  контроле  уделяется  соблюдению  одинаковых

условий: время дня, учет времени приема пищи, предшествующая нагрузка,
погода,  разминка  и  т.  д.  Контрольные  проверки  желательно  проводить  в
торжественной соревновательной обстановке.
Врачебный контроль:
Врачебный контроль за обучаемыми предусматривает:
- медицинское обследование (не менее1 раза в год);
- медицинское обследование перед демонстрационными мероприятиями;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;
-  санитарно-гигиенический  контроль  режима  дня,  местами  тренировок  и
соревнований, одеждой и обувью;
- контроль за выполнением обучаемыми рекомендаций врача по состоянию
здоровья,  режиму  тренировок  и  отдыха,  особенно  для  обучаемых  с
патологией.

Врачебный  контроль  предусматривает  главное  и  принципиальное
положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.
Участие в демонстрационных выступлениях:
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Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов,
редко  проявляя  технические  действия  в  сложных  психологических
ситуациях.  Демонстративные  выступления  –  сложный  психологический
процесс, требующий высокой концентрации навыков и умений в выполнении
приемов  и  действий  обучаемыми.  Он  может  проявляться  как  стресс  для
молодых  людей.  На  данном  этапе  тренировки  значительно  увеличивается
число  демонстрационных  упражнений.  Особое  преимущество  на  данном
этапе обучения отдается демонстрационному методу.

Базовый уровень
Основные задачи:
-  повышение  уровня  разносторонней  физической  и  функциональной
подготовленности;
- развитие специальных физических качеств;
- овладение основами техники и ее совершенствование;
- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;
-  приобретение  и  накопление  опыта  действий  в  выполнении  приемов
рукопашного боя в различных условиях.

На  базовом  уровне  годовой  цикл  подготовки  включает
подготовительный  и  демонстрационный  периоды.  Для  обучаемых  с
подготовкой  менее  2-х  лет  главное  внимание  уделяется  разносторонней
физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей,
дальнейшему  расширению  арсенала  технико-тактических  навыков  и
приемов. При планировании годовых циклов для спортсменов с подготовкой
свыше  2-х  лет  в  подготовительном  периоде  средствами  ОФП  решаются
задачи  дальнейшего  повышения  уровня  общей  физической  и
функциональной  подготовленности  и  на  этой  основе  повышения  уровня
специальной  физической  работоспособности.  В  соревновательном периоде
решаются  задачи  улучшения  результатов,  а  также  задачи  выполнения
контрольных нормативов. 

Требования техники безопасности в процессе реализации программы

Обучающимся  необходимо  учитывать  высокую  степень  травматизма  при
занятиях  рукопашным  боем.  В  связи  с  чем,  допуск  к  тренировкам  по
рукопашному бою возможен только при наличии:
 письменного согласия родителей;
 справки врача о допуске к занятиям.
Инструктаж  по  технике  безопасности обучающихся  проводит
руководитель объединения не реже двух раз в год – в сентябре (вводный) и в
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январе  (повторный);  для  обучающихся,  пропустивших  инструктаж  по
уважительной  причине,  -  в  день  выхода  на  занятия;  для  обучающихся,
поступивших в  течение  учебного  года  –  в  первый день  их  занятий.  Этот
инструктаж  включает  в  себя:  информацию  о  режиме  занятий,  правилах
поведения  обучающихся  во  время  занятий,  во  время  перерывов  в
помещениях,  на  территории  учреждения,  инструктаж  по  пожарной
безопасности,  по  электробезопасности,  правила  поведения  в  случае
возникновения чрезвычайной ситуации, по правилам дорожно-транспортной
безопасности,  безопасному  маршруту  в  учреждении  т.д.  (Приложение  1
инструкция 1).
Непосредственно  перед  каждым  занятием  проводится  промежуточный
инструктаж в  соответствии  с  инструкцией  2,  который  напоминает
обучающимся о безопасном поведении на занятиях.
Кроме  этого,  в  процессе  реализации  программы  проводятся  следующие
целевые инструктажи:  конкретно по отработке приёмов, по плаванию, по
поведению во время организованных выездов (инструкция 3), при работе с
биологическим  микроскопом  (инструкция  4),  при  проведении  экскурсий
(инструкция 5) и т.д.

Основной осмотр оборудования на предмет безопасности проводится один
раз  в  год  комиссионно,  с  оформлением  соответствующего  акта.
Функциональный  осмотр  оборудования  на  предмет  исправности,
устойчивости,  износа  проводится  один  раз  в  квартал  педагогами,
использующими  в  работе  данное  оборудование.  Визуальный  осмотр
оборудования на предмет видимых нарушений, очевидных неисправностей
проводит педагог перед каждым занятием.
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ВОСПИТАНИЯ

Пояснительная записка

Программа воспитательной работы в МАУДО «ЦТДТ» наравне с  общеразвивающими программами является
составной частью дополнительной образовательной программы, реализуемой Центром и направленна на усиление
роли воспитательного компонента в образовании детей и молодежи.

Согласно основным понятиям Федерального закона № 273-ФЗ «Об образовании в РФ» (редакция, действующая с
1  сентября  2020  года)  воспитание  -  деятельность,  направленная  на  развитие  личности,  создание  условий  для
самоопределения  и  социализации  обучающихся  на  основе  социокультурных,  духовно-нравственных  ценностей  и
принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства,
формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и
подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения,
бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации,
природе и окружающей среде.

Программа  направлена  на  воплощение  в  жизнь  «миссии  дополнительного  образования  как  социокультурной
практики развития мотивации подрастающих поколений к познанию, творчеству, труду и спорту. Оно направленно на
обеспечение персонального жизнетворчества обучающихся в контексте позитивной социализации как здесь и сейчас,
так и на перспективу в плане их социально-профессионального самоопределения,  реализации личных жизненных
замыслов и притязаний. Оно осознается не как подготовка к жизни или освоение основ профессии, а становится суть
основой  непрерывного  процесса  саморазвития  и  самосовершенствования  человека  как  субъекта  культуры  и
деятельности». (Концепция развития дополнительного образования детей)

  Программа воспитания обучающихся в учреждениях сферы дополнительного образования Тюменской области
включает в себя шесть сквозных подпрограмм:

1 Программа  формирования  и  развития  творческих  способностей  учащихся,  выявления  и  поддержки
талантливых детей и молодежи.
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2 Программа  духовно-нравственного,  гражданско-патриотического  воспитания,  возрождения  семейных
ценностей, формирования общей культуры обучающихся, профилактики экстремизма и радикализма в молодежной
среде.

3 Программа социализации, самоопределения и профессиональной ориентации.
4 Программа  формирования  культуры  здорового  и  безопасного  образа  жизни  и  комплексной

профилактической работы (профилактики употребления ПАВ, безнадзорности, правонарушений несовершеннолетних
и детского дорожно-транспортного травматизма).

5 Программа  восстановления  социального  статуса  ребёнка  с  ограниченными  возможностями  здоровья
(ОВЗ) и включение его в систему общественных отношений.

6 Программа формирования и развития информационной культуры и информационной грамотности.

Программа формирования и развития творческих способностей обучающихся, выявления и поддержки
талантливых детей и молодежи

Цель  программы создание  условий  для  формирования,  развития,  выявления  и  поддержки  способностей  и
талантов детей и молодежи, направленных на самоопределение и профессиональную ориентацию обучающихся.

Задачи программы
 Совершенствование системы самореализации и развития талантов;
 Внедрение эффективной системы наставничества, для индивидуальной поддержки каждого одарённого

ребёнка;
 Развитие системы профессиональных проб и стажировок на базе ведущих компаний, научных центров и

университетов Тюменской области;
 Развитие и реализация системы мер адресной поддержки и психолого-педагогического сопровождения

одаренных детей и талантливой молодежи.
Ценностные  ориентиры  программы: творчество,  созидание,  целеустремленность  и  настойчивость,

самовыражение личности.
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Программа духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания, возрождения семейных
ценностей, формирования общей культуры обучающихся, профилактики экстремизма и радикализма в

молодежной среде.

Цель программы
Создание  условий  для  формирования,  становления  и  развития  у  детей  молодежи  высокой  социальной

активности,  семейных  ценностей,  гражданственности  и  патриотизма,  чувства  гордости  и  верности  своему
Отечеству.

Задачи программы
 Совершенствование  и  реализация  воспитательных  мер,  направленных  на  духовно-нравственное  и

гражданско-патриотическое воспитание детей и молодежи.
 Развитие качеств высоконравственного, ответственного, инициативного и компетентного гражданина и

патриота.
 Актуализация  и  пропаганда семейных ценностей,  роли семьи в  жизни каждого  человека,  обобщенно-

позитивных образов семьи, отца, матери, родного дома.
 Профилактика экстремизма и радикализма в молодежной среде.
Ценностные ориентиры программы: любовь к России, многообразие и уважение культур и народов, социальная

ответственность и компетентность, нравственный выбор, милосердие, честь, достоинство, культура семейных
отношений, семейные традиции, семейные ценности, поло-ролевая идентичность, родительство.

Программа социализации,
самоопределения и профессиональной ориентации

Цель программы
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 Создание условий в учреждении дополнительного образования для  формирования у молодежи личностных и
социально значимых качеств, готовности к осознанному профессиональному выбору.

Задачи программы
 Совершенствование и реализация системы формирования у обучающихся объективных представлений о

себе, как субъекте собственной деятельности; развитие навыков реализации индивидуальных способностей.
 Формирование у молодежи адекватных представлений об избранной профессиональной деятельности и

собственной готовности к ней.
Ценностные ориентиры программы: личность, труд, информация, выбор профессии.

Программа формирования культуры здорового и безопасного образа жизни и комплексной профилактической
работы

Цель программы
Создание  условий  в  учреждении  дополнительного  образования,  способствующих  укреплению  физического,

нравственно-психического  здоровья  обучающихся  (воспитанников),  формированию  законопослушного  поведения,
культуры здорового и безопасного образа жизни.

Задачи программы
 Совершенствование  и  реализация  системы  мер,  формирующих  у  детей  и  молодежи  мотивацию  к

законопослушному,  здоровому  и  безопасному  образу  жизни,  устойчивый  психологический  иммунитет  к
употреблению различных видов наркотических средств и психотропных веществ и другим проявлениям асоциального
поведения.

 Повышение уровня информированности детей, молодёжи и родителей об ответственности за совершение
преступлений, общественно опасных деяний.

Программа восстановления социального статуса ребёнка с ограниченными возможностями здоровья
(ОВЗ) и включение его в систему общественных отношений (инклюзивное образование)

Цель программы
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 Создание  в  учреждении  дополнительного  образования  условий  для  социокультурной  реабилитации  и
интеграции в общество детей с ОВЗ.

Задачи программы
 Вовлечение  детей  с  ОВЗ  в  образовательный  и  воспитательный  процесс  системы  дополнительного

образования.
 Создание комфортных условий детям с ОВЗ для успешной социализации и включения их в учебную,

досуговую, общественную и трудовую деятельность.
 Формирование толерантного отношения к людям с ОВЗ через создание дружеских отношений, поддержке

в совместном образовательном процессе.
 Содействие  детям  с  ОВЗ  в  накоплении  и  обогащении  их  социального  опыта,  а  также  умении  детей

выстраивать межличностные отношения в коллективе и в социуме в целом
 Коррекция  коммуникативной  сферы  детей  с  ОВЗ,  формирование  необходимых  коммуникативных

навыков, развитие эмоционально-волевой сферы.
 Ценностные ориентиры программы: личность, социализация, самоопределение, интеграция, межличностные
отношения, индивидуальный подход, коммуникативные навыки.
 Основными направлениями деятельности по реализации программы являются:  индивидуальный подход к
участникам  и  предоставление  им  различных  возможностей  с  учетом  их  особенностей,  позитивная  интеграция  в
социум, социальное партнёрство с организациями, продвигающими инклюзивное образование.

Программа формирования и развития информационной культуры и информационной грамотности
.Цель программы создание условий для подготовки детей и родителей к продуктивному осуществлению всех

видов информационной деятельности, успешной самореализации в условиях информационного общества и общества
знаний.

Задачи программы
 Развитие информационной грамотности у детско-родительской аудитории;
 Воспитание информационной культуры личности обучающихся;
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 Обучение информационной безопасности подрастающего поколения;
 Профилактика формирования у учащихся интернет-зависимости и игровой зависимости;
 Предупреждение  совершения  учащимися  правонарушений  с  использованием  информационно-
телекоммуникационных технологий.
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 Планируемые результаты освоения программы и оценка их достижения

В программе воспитания  предусмотрены определенные результаты по каждому из направлений. Планируемые
результаты выступают ориентирами для педагогических работников в их воспитательной деятельности. Достижение
планируемых результатов обучающимися зависит от длительности,  объема,  конкретного содержания получаемого
дополнительного  образования,  а  также  от  комплексного  воспитательного  действия  различных  социальных
институтов.

Формирование  и  развитие  творческих способностей учащихся,  выявления и  поддержки талантливых
детей и молодежи:

ценностное отношение к творчеству; понимание необходимости творческого мышления для развития личности
и общества;

интерес к занятиям творческого характера, готовность к познанию и созданию нового;
 творческий характер мышления, творческий потенциал личности;
позитивный опыт самореализации в различных видах творческой деятельности.

Программа духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания, возрождения семейных 
ценностей, формирования общей культуры обучающихся, профилактики экстремизма и радикализма в 
молодежной среде:

ценностное отношение к России, своему народу, краю, семье;
желание продолжать героические традиции многонационального российского народа;
уважительное отношение к представителям всех национальностей;
 знание государственных праздников, их значения в истории страны;
умение  сочетать  личные  и  общественные  интересы,  понимание  успешности  личности  через  сопряженность

личных интересов и точек роста своего края, региона;
 социальная активность, участие в деятельности общественных организаций и социально-значимых проектах;
понимание значения религиозных идеалов в жизни человека и общества, роли традиционных религий в истории
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и культуре нашей страны;
понимание  нравственной  сущности  правил  культуры  поведения,  общений  и  речи,  умение  выполнять  их

независимо от внешнего контроля;
понимание необходимости самодисциплины;
понимание и сознательное принятие нравственных норм взаимоотношений в семье, осознание значения семьи в

жизни человека.

Социализация, самоопределение и профессиональная ориентация:
позитивное  принятие  себя  как  личности;  сознательное  понимание  своей  принадлежности  к  социальным

общностям;
позитивный опыт  практической  деятельности  в  составе  различных социокультурных групп  конструктивной

общественной направленности;
умение моделировать социальные отношения, прогнозировать развитие социальной ситуации;
умение дифференцировать, принимать или не принимать информацию, поступающую из социальной среды;
 самоопределение в области своих познавательных интересов;
 сформированность первоначальных профессиональных намерений и интересов;
позитивный опыт участия в общественно значимых делах.

Формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  жизни,  профилактики  употребления  ПАВ,
безнадзорности, правонарушений несовершеннолетних, детского дорожно-транспортного травматизма:

ценностное  отношение  к  жизни  во  всех  ее  проявлениях,  качеству  окружающей  среды,  своему  здоровью и
здоровью окружающих людей;

осознание ценности экологически целесообразного, здорового, законопослушного и безопасного образа жизни;
понимание единства и взаимосвязи различных видов здоровья человека: физического, психического, социально-

психологического, духовного и др.;
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формирование личного опыта здоровьесберегающей деятельности и безопасного поведения;
умение  противостоять  негативным  факторам,  способствующим  ухудшению  здоровья  и  нарушению

безопасности;
 соблюдение установленных правил личной гигиены, техники безопасности, безопасности на дороге.

Восстановление  социального  статуса  ребёнка  с  ограниченными  возможностями  здоровья  (ОВЗ)  и
включение его в систему общественных отношений:

 создание  в  учреждении  дополнительного  образования  условий  для  социокультурной  реабилитации  и
интеграции в общество детей с ОВЗ;

включение детей с ОВЗ в учебную, досуговую, общественную и трудовую деятельность;
позитивное и толерантное отношение к людям с ОВЗ в совместном образовательном процессе;
накопление и обогащение социального опыта ребёнка с ОВЗ;
 стабильные межличностные отношения детей с ОВЗ в коллективе и в социуме
формирование необходимых коммуникативных навыков ребёнка с ОВЗ.

Формирование и развитие информационной культуры и информационной грамотности:
критическое отношение к информации и избирательность её восприятия; – уважение к информации о частной 

жизни и информационным результатам деятельности других людей;
основы правовой культуры в области использования информации;
осуществление поиска необходимой информации для выполнения заданий с использованием учебной 

литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном 
пространстве, в том числе контролируемом пространстве сети Интернет;

 адекватное  использование  коммуникативных,  прежде  всего  речевых,  средств  для  решения  различных
коммуникативных  задач,  построение  монологического  высказывания,  владение  диалогической  формой
коммуникации, используя в том числе средства и инструменты информационно-коммуникативных технологий;
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 адекватное использование видов общения в цифровой среде (электронная почта, чат, видеоконференция, форум,
блог и т.д.).

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п

Название мероприятия, события Форма проведения Сроки проведения

Подпрограмма «Формирование и развитие творческих способностей обучающихся, выявление и поддержка
талантливых детей и молодежи»

1 Спартакиада среди допризывной
молодежи ТО

Участие занимающихся
в соревновании 

Февраль, апрель, май, сентябрь

2 «Суворовский натиск» Участие занимающихся
в военно-спортивной

тактической игре

Октябрь

3 Всероссийский День призывника Участие занимающихся
в социально-

патриотическом
мероприятии 

15 ноября

4 Слет «Юных ратников» Участие занимающихся
в слете

Декабрь

5 Открытое городское первенство
посвященного Дню снятия блокады города

Ленинграда (1944) 

Участие занимающихся
в соревновании

Январь

6 Городские соревнования «Метелица» Участие занимающихся Февраль
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в соревновании

7 Мероприятия, посвященные празднованию
«Дня Победы» (митинги)

Несение почётного
караула у мемориала

Победы

9 мая

8 Мероприятия, посвященные «Дню
пограничника»

Несение почётного
караула у мемориала,

возложение цветов

28 мая

Духовно-нравственное, гражданско-патриотическое воспитание, возрождение семейных ценностей,
формирование общей культуры обучающихся, профилактика экстремизма и радикализма в молодежной среде

1 День  солидарности  в  борьбе  с
терроризмом

Беседы с
занимающимися

3 сентября 

2 Памятные даты военной истории:
- 02.09.1945г.,
- 8.09.1812г.,
- 11.09.1790г.,
- 21.09.1380г.,
- 24.09.1799г.,
- 26.09.1914г.

Беседы с
занимающимися

Сентябрь 

3 Информационная программа «Мы против
экстремизма»

Беседы с
занимающимися

Октябрь 

4 Памятные даты военной истории:
- 01.10.1609г.,
- 09.10.1760г.
-14.10.1811г.,

Беседы с
занимающимися

Октябрь
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- 18.10.1813г.,
- 20.10.1827г.

5 День народного единства Беседы с
занимающимися

11 ноября 

6  День матери Беседы с
занимающимися

28 ноября 

7 Размещение социального ролика 
«Профилактика экстремизма и 
терроризма»

Беседы с
занимающимися

Ноябрь

8 День правовой помощи детям Беседы с
занимающимися

Ноябрь

9 Памятные даты военной истории:
- 01.10.1609г.,
- 04.11.1612г.,
- 06.11.1943 г.,
- 07.11.1941г.,
- 11.11.1918г.,
-19.11.1480г.,
- 26.11.1904г.

Беседы с
занимающимися

Ноябрь

10 Просмотр анимационного ролика «Что 
такое терроризм?»

Беседы с
занимающимися

Декабрь

11 День Конституции Беседы с
занимающимися

12 декабря

12 Памятные даты военной истории:
- 01.12.1853г.;

Беседы с
занимающимися

Декабрь 
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- 03.12. День неизвестного солдата;
- 05.12.1941 г.,
- 09.12.1769г.,
-10.12.1877 г.,
- 17.12.1788г.,
- 23.12.1914 г.,
- 24.12.1790 г.

13 Урок Памяти
«Блокадный Ленинград» 

Беседы с
занимающимися

Январь 

13 «Мы едины» Игровая программа Январь

14 Памятные даты военной истории:
- 07.01.1878г.,
- 12.01.1945 г.,
- 17.01.1945г.,
- 27.01.1944 г

Беседы с
занимающимися

Январь 

15 - Международный день памяти жертв 
Холокоста

Беседы с
занимающимися

27 января 

16 День памяти воинов интернационалистов Беседы с
занимающимися

15 февраля 

17 Единый день профилактики экстремизма в
молодежной среде

Беседы с
занимающимися

26 февраля 

18 - День защитника Отечества (23.02) Беседы с
занимающимися

23 февраля 

19 Памятные даты военной истории: Беседы с Февраль 
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- 02.02.1943г.,
- 09.02.1904 г.,
- 13.02.1945 г.,
- 15.02.1983г.,
- 16.02.1916 г.,
- 23.02.1918г

занимающимися

20 Международный женский день Беседы с
занимающимися

8 Марта 

21 «Небо общее для всех» Игровая программа Март 

22 Международный день борьбы за 
ликвидацию расовой дискриминации

Беседы с
занимающимися

21 марта 

23 Памятные даты военной истории:
- 03.03.1799г.,
- 22.03.1915 г.,
- 27.03.1111 г.,
- 31.03.1814г

Беседы с
занимающимися

Март 

24 День космонавтики Беседы с
занимающимися

12 Апреля 

25 Катастрофа на Чернобыльской АЭС Беседы с
занимающимися 

26 апреля 

26 «Мир без насилия» Творческая встреча Апрель 

27 Памятные даты военной истории:
- 04.04.1945г.,
- 09.04.1945г.,
- 10.04.1945г.,

Беседы с
занимающимися

Апрель 
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- 13.04.1945г.,
- 16.04.1945г.,
- 18.04.1242г.,
- 25.04.1945г

28 День солидарности трудящихся Беседы с
занимающимися

1 мая

29 Памятные даты военной истории:
- 02.05.1945г.,
- 06.05.1945г.,
- 09.05.1945г.,
- 12.05.1944г.,
- 28.05.1918г.

Беседы с
занимающимися

Май 

30 Международный день семьи Беседы с
занимающимися

15 мая 

31 Всемирный день памяти жертв СПИДа Беседы с
занимающимися

Май 

Подпрограмма «Социализация, самоопределение и профессиональная ориентация»

1 Классный час на тему: «Полководцы
России»

Беседы с
занимающимися

Сентябрь 

2 - Акция «Пусть осень жизни будет
золотой»

Беседы с
занимающимися

Октябрь

3 Анкетирование на тему: «Вредные
привычки»

Беседы с
занимающимися

Ноябрь 

4 Классный час на тему: «Афганская война» Беседы с
занимающимися

Декабрь 
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5 Анкетирование на тему: «Ваши отношения
с родителями»

Беседы с
занимающимися

Январь

6 Классный час на тему: «Что такое ЗОЖ?» Беседы с
занимающимися

Февраль 

7 Анкетирование на тему: «Я и здоровый
образ жизни»

Беседы с
занимающимися

Март 

8 Весенняя неделя добра Беседы с
занимающимися

Апрель 

9 Классный час на тему: «Великая Победа» Беседы с
занимающимися

Май 

Подпрограмма «Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни и комплексной
профилактической работы (профилактики употребления ПАВ, безнадзорности, правонарушений

несовершеннолетних и детского дорожно-транспортного травматизма)»
1 - Беседа «Безопасный маршрут в 

учреждение»;

Беседы с
занимающимися

Сентябрь 

2 -  Квиз-игра «Пожарная безопасность» Игра с занимающимися Сентябрь 
3 - Всероссийский день трезвости Беседы с

занимающимися
11 сентября 

3 - День здоровья Спортивная эстафета 2 Октября 

4 - Беседа «Профилактика гриппа и ОРВИ» Беседы с
занимающимися

Октябрь 

5 - Акция «Осторожно, тонкий лед» Беседы с
занимающимися

Ноябрь 
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6 - Всероссийская антинаркотическая акция 
«Сообщи, где торгуют смертью»

Беседы с
занимающимися

Ноябрь 

7 - Профилактическая акция «Время
развеять дым»

Беседы с
занимающимися

Ноябрь 

8 – Международный день отказа от курения Беседы с
занимающимися

Ноябрь 

9 - «Безопасность на зимней дороге» Беседы с
занимающимися 

Декабрь 

10 «Безопасный Новый год» Челлендж по ПБ Декабрь

11 - «Безопасный лед» Беседы с
занимающимися

Декабрь

12 -  «Безопасный интернет» Беседы с
занимающимися

Декабрь

13 - Квиз «Осторожно! Мороз!» (действия 
при низких температурах)

Игра Январь 

14 - Распространение листовок «ПБ в 
отопительный период»

Мероприятие по
распространению

листовок

Январь 

15 - «Безопасный лед» Беседы с
занимающимися

Январь 

16 - Акция «Безопасный лед» Беседы с
занимающимися

Февраль 

17 - Информационные пятиминутки по ПБ
«Треугольник огня»

Беседы с
занимающимися

Февраль 

18 - «Осторожно, тонкий лед» Беседы с Март 
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занимающимися
19 - День здоровья Проведение спортивного

мероприятия
4 апреля 

20 - «Правила поведения при наводнении» Беседы с
занимающимися

Апрель 

21 - «Береги лес от пожаров» Беседы с
занимающимися

Апрель 

22 - Мероприятия по профилактике 
наркомании и алкоголизации в 
молодежной среде

Беседы с
занимающимися 

Апрель 

23 - Онлайн-мероприятие «Пал травы – не 
долго до беды!»

Беседы с
занимающимися

Май 

25 «Научись плавать!» Беседы с
занимающимися

Май 

26 «Детский Телефон Доверия» Беседы с
занимающимися

Май 

27 – Международный день без табака Беседы с
занимающимися

31 мая

Подпрограмма «Восстановление социального статуса ребенка с ограниченными возможностями здоровья (ВОЗ)
и включение его в систему общественных отношений»

1 Привлечение детей с ОВЗ к участию - в
беседе «Безопасный маршрут в

учреждение»

Беседы с
занимающимися

Сентябрь 
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2 Привлечение детей с ОВЗ к участию в
акции – «Всемирный день улыбки» 

Беседы с
занимающимися

1 октября 

3 Привлечение детей с ОВЗ к участию в
акции – «Время развеять дым»

Беседы с
занимающимися

Ноябрь 

4 -  мероприятия в рамках Международного
дня инвалидов

Беседы с
занимающимися

Декабрь 

5 Привлечение детей с ОВЗ к участию в
акции – «Блокадный хлеб»

Мероприятие, беседа Январь 

6 Привлечение детей с ОВЗ к участию в
акции – «Что такое хорошо и что такое

плохо»

Беседы с
занимающимися

Февраль 

7 Привлечение детей с ОВЗ к участию в
акции – «Азбука вежливости»

Беседы с
занимающимися

Март 

8 Привлечение детей с ОВЗ к участию в
акции – «Что я знаю о космосе»

Беседы с
занимающимися

Апрель 

9 Привлечение детей с ОВЗ к участию в
акции – «День Победы»

Беседы с
занимающимися

Май 

Подпрограмма «Формирование и развитие информационной культуры и информационной грамотности»

1 - Ведение группы объединения в 
социальных сетях;

Мероприятие Постоянно 

2 - Создание родительских и детских чатов
для новых групп

Мероприятие Сентябрь 

3 -Участие в Онлайн мероприятии «Пусть
осень жизни будет золотой»

Мероприятие Октябрь 

4 -Участие в Онлайн мероприятии - Мероприятие Ноябрь 
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«Сообщи, где торгуют смертью»
5 - Единый урок безопасности в сети 

«Интернет»

Урок Декабрь 

6 - Международный квест по цифровой 
грамотности «Сетевичок»

Квест Декабрь 

7 -Участие в Онлайн мероприятии – 
«Блокадный Ленинград»

Мероприятие Январь 

8 -Международный день безопасного 
Интернета

Мероприятие Февраль 

9 -Участие в Онлайн мероприятии – «Небо
общее для всех»

Мероприятие Март 

10  – Международный день отказа от 
гаджетов

Мероприятие 5 марта

11 -Участие в Онлайн мероприятии –
«Волшебные слова»

Мероприятие Апрель 

12 -Участие в Онлайн мероприятии – «Мы
победили»

Мероприятие Май 

13 – Международный день детского телефона
доверия

Акция 17 мая 
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Оценочные материалы.
Система текущего контроля, промежуточной аттестации обучающихся и

итогового оценивания.
С  целью  диагностики  успешности  освоения  обучающимися

образовательной  программы,  выявления  их  образовательного  потенциала,
определения педагогических приемов и методов для индивидуального подхода
к  каждому  обучающемуся,  корректировки  календарно-тематического
планирования осуществляется текущий контроль успеваемости по программе.

Текущий  контроль  успеваемости  носит  безотметочный  характер  и
предполагает  качественную  характеристику  (оценку)  сформированности  у
обучающихся соответствующих компетенций. Обучающимся и его родителям
даются устные рекомендации по повышению успешности освоения программы.
Текущий контроль проводится в форме тестирования,  тематического опроса,
проверочных  заданий,  педагогического  наблюдения,  анализа  достижений. С
целью  определения  уровня  достижения  планируемых  предметных  и
личностных  результатов  в  процессе  освоения  образовательной  программы
проводится  промежуточная  аттестация  (по  окончании  первого  полугодия).
Формы промежуточной аттестации определены учебным планом.

В  ходе  промежуточной  аттестации  и  итогового   оценивания
устанавливаются  следующие  уровни  достижения  планируемых  результатов:
высокий, средний, низкий (неудовлетворительный).

Стартовый уровень
1. Систематично посещать тренировочные занятия;
2. Положительная динамика уровня физической подготовленности;
3. Освоение основ техники прикладного рукопашного боя без оружия;
4. Освоение навыков гигиены и самоконтроля.

Базовый уровень
1.  Положительная  динамика  уровня  подготовленности  в  соответствии  с
индивидуальными особенностями занимающегося;
2. Освоение объемов практических навыков в соответствии с данным уровнем.

Контрольные  нормативы  по  годам  обучения на  учебно-тренировочном
этапе  (распределить  по  баллам  до  10  и  уровням:  Высокий,  Средний,
Низкий)
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Таблица 1

Контрольные
упражнения

До 1-го года обучения Свыше 1 года обучения

Общая 
физическая 
подготовка

Бег 60 м – 9 с; челночный бег
4  х  20м  –  17.3;  прыжок  в
длину с места – 190 см; бег
1000 м – 3.05 мин; сгибание
разгибание рук в упоре лежа
–  25  раз;  подтягивание  на
перекладине  за  20  сек  -  10
раз; поднимание туловища из
положения  лежа,  колени
согнуты – 25 раз.

Бег 60 м – 8.6 с; челночный бег
4 х 20м – 16.7; прыжок в длину с
места – 220 см; бег 1000 м – 3.0
мин; сгибание разгибание рук в
упоре  лежа  –  32  раз;
подтягивание на перекладине за
20  сек  -  12  раз;  поднимание
туловища  из  положения  лежа,
колени согнуты – 40 раз

Специальная 
физическая 
подготовка

Суммарное время 6 прямых
ударов  руками  –  5.3  с;
Суммарное время 6 боковых
ударов  ногами  –  8.2  с.
Суммарное  время  6
«входов» -7.2 с

Суммарное  время  6  прямых
ударов  руками  –  4.6  с;
Суммарное  время  6  боковых
ударов  ногами  –  7.5  с.
Суммарное время 6 «входов» -
6.5 с

Техническая 
подготовка

Выполнение  основных
атакующих  действий
армейского  рукопашного
боя

Выполнение  основных
технико-тактических действий
армейского рукопашного боя в
соревновательных условиях.

82



Список использованной литературы для разработки программы.

1.  Астахов  СА.  Технология  планирования  тренированных  этапов  скоростно-
силовой  направленности  в  системе  годичной  подготовки
высококвалифицированных  единоборцев  (на  примере  рукопашного  боя):
Автореф. дис. канд. пед. наук. - М., 2003. - 25 с.
2.  Акопяп  А.О.,  Новиков  А.А  Анализ-синтез  спортивной  деятельности  как
основной  фактор  совершенствования  методики  тренировки  //  Научные  труды
ВНИИФК за 2005 г. Т.1. - М.,2006. 
3.  Булкип В.А.  Основные понятия  и  термины физической культуры  и  спорта:
Учебное пособие. - СПб. СПбГАФК, 2006. - 47 с
4. Бурцев Г.А. Рукопашный бой. - М., 1994. - 206 с.
5. Виленский М.Я. Туревский И.М. Торочкова Т.Ю. Физическая культура 8-9
кл. М.: Просвещение, 2008.
6. Вайцеховский С. М. Книга тренера. _ м.: ФиС, 2001 -  312 с.
7. Верхошапский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов.
- М.: Физкультура и спорт, 2008. - 331 с.
8. Иванов СА.  Методика обучения технике рукопашного боя: Автореф. дис....
канд. пед. наук. - М., 2005. _ 23 с.
9. Ингерлейб М.Б., Кадочников А.А. Специальный армейский рукопашный бой.
-Ростов н/д.: Феникс, 2002.
 10. Иванов - Катанский С.А. Рукопашный бой: Теория и практика. - М.: Гранд
– Фаир, 2003.
11.  Лях В.И.,  Зданевич А.А.  Физическая культура 8-9 кл.  М.:  Просвещение,
2003.
 Любомерский Л.Е., Мейксон Г.Б., Лях В. И., Физическая культура 8-9 кл. М.:
Просвещение, 2001
Лях В. И., Физическая культура 5-9 кл., тестовый контроль. М.: Просвещение,
2007.
Лях  В.И.  Физическое  воспитание  5-7  кл.:  пособие  для  учителя.  М.:
Просвещение, 2002.
12.  Матвеев  А.П.  Соболева  Ю.М.  Физическая  культура  3-4  кл.  М.:
Просвещение, 2000.
13.  Матвеев  Л.П.  Теория  и  методика  физической культуры //Учебник для
институтов физ. культуры.- М.: Физкультура и спорт –  543 с.
14.  Найденов  М.И.  Рукопашный  бой.  Организация  и  методика  подготовки  //
Учебное пособие для ПВ ФСБ России. – Г., ГВИ ПВ ФСБ РФ, 2003.- 543 с. 
15.  Найденов  М.И.  Рукопашный  бой.  Организация  и  методика  подготовки  //
Учебное  пособие  для  ПВ  ФСБ  России.  –  Г.,  ГВИ  ПВ  ФСБ  РФ,  2003.-  543

83



8.Общероссийская  федерация  армейского  рукопашного  боя.   Правила
соревнований. - М.: Советский спорт. 2003
16.  Общероссийская  федерация  армейского  рукопашного  боя.   Правила
соревнований. - М.: Советский спорт. 2003
17.  Остьяпов  В.Н.,  Гайдамак  И.И.  Бокс  (обучение  и  тренировка).  Киев:
Олимпийская литература, 2001.
18.  Севастьянов  В.М.  и  др.  Рукопашный  бой  (истории  развития,  техника  и
тактика). _М.: Дата Стром, 2000.-190 с.
19.  Супрунов Е.П.  Специальная физическая подготовка в  системе тренировки
квалифицированных рукопашных бойцов: Автореф. Дис.. канд. Пед. наук. _ М.,
2007.- 27 с.

84



Приложение 1
Требования техники безопасности в процессе реализации программы 

Образовательная  деятельность  по  программе  должна  осуществляется  на
основе  обязательного  соблюдения  необходимых  организационно-
профилактических  мер  безопасности  в  целях  сохранения  здоровья
обучающихся: 
1. Порядок  организации  и  осуществления  образовательной  деятельности,

ответственность за их соблюдение и исполнение устанавливаются правилами
внутреннего распорядка учреждения;

2. Перед началом занятий проводятся инструктажи по технике безопасности:
вводный  (в  сентябре),  первичный  (в  сентябре),  повторный  (в  январе),
целевые  (перед  началом  изучения  нового  раздела,  предусматривающего
изменение вида деятельности).  Для обучающихся,  поступивших в  течение
учебного года инструктаж проводится в первый день их занятий;

3. В наличии имеется медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми
медикаментами  и  перевязочными  материалами  для  оказания  первой
доврачебной помощи; 

4. Температура  воздуха  в  учебных  помещениях  должна  составлять  18-200С;
относительная влажность воздуха - 40-60%; 

5. В  наличие  должны  быть  лицензия  и  санитарно-эпидемиологическое
заключение на осуществление образовательной деятельности; 

6. Проводятся  мероприятия по обеспечению охраны и антитеррористической
защищенности  организации,  по  соблюдению  правил  пожарной  и
электробезопасности,  по  правилам  дорожно-транспортной  безопасности,
безопасному маршруту в учреждение и т.д.

 К требованиям безопасности прилагаются инструкции 
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