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Пояснительная записка 

 

 

Нормативно – правовая база 

В разработке данной программы использованы следующие нормативно-

правовые документы: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273 – ФЗ (ред. от 05.12.2022) «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

2. Постановление Правительства Российской Федерации от 26 декабря 

2017 г. № 1642 (ред. от 01.12.2022) «Об утверждении государственной программы 

Российской Федерации «Развитие образования»; 

3. Указ Президента Российской Федерации от 27 июля 2020 г. № 474 «О 

национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года»; 

4. Закон Курской области от 09.12.2013 № 121-ЗКО (ред. от 07.10.2022) 

«Об образовании в Курской области»; 

5. Постановление главного санитарного врача Российской Федерации от 

28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»; 

6. Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 N 196 (ред. от 

30.09.2020) "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам" (Зарегистрировано в Минюсте России 29.11.2018 N 52831); 

7. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23 августа 2017 г. № 816 «Об утверждении порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ»; 

8. Приказ Минпросвещения России от 03.09.2019 N 467 (ред. от 

02.02.2021) "Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 
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дополнительного образования детей" (Зарегистрировано в Минюсте России 

06.12.2019 N 56722); 

9. Приказ Минобрнауки России N 882, Минпросвещения России N 391 

от 05.08.2020 (ред. от 26.07.2022) "Об организации и осуществлении 

образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных 

программ" (вместе с "Порядком организации и осуществления образовательной 

деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ") 

(Зарегистрировано в Минюсте России 10.09.2020 N 59764);  

10. Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 N АК-2563/05 "О 

методических рекомендациях" (вместе с "Методическими рекомендациями по 

организации образовательной деятельности с использованием сетевых форм 

реализации образовательных программ"); 

11. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 

г. № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования 

детей до 2030 года»; 

12. Приказ Минтруда России от 22.09.2021 N 652н "Об утверждении 

профессионального стандарта "Педагог дополнительного образования детей и 

взрослых" (Зарегистрировано в Минюсте России 17.12.2021 N 66403); 

13. Письмо Министерства Просвещения России от 01.08.2019 N ТС-

1780/07 «О направлении эффективных моделей дополнительного образования для 

обучающихся с ОВЗ» (с приложением – Эффективные модели реализации 

дополнительных общеобразовательных программ для детей с ограниченными 

возможностями здоровья (далее-ОВЗ), в том числе с использованием 

дистанционных технологий для использования в работе); 

14. Приказ комитета образования и науки Курской области от 12.02.2021 

г. № 1-114 (в ред. приказов комитета образования и науки Курской области от 

11.05.2021 г. №1-685, от 28.09.2021 г № 1-1092 и от 03.3.2022 г. №1-243) «Об 

организации и проведении независимой оценки качества дополнительных 

общеобразовательных программ»; 

15.  Приказ комитета образования и науки Курской области от 30.08.2021 

г. № 1-970 (в ред. приказа комитета образования и науки Курской области от 
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01.04.2022 № 1-443) «Об утверждении моделей обеспечения доступности 

дополнительного образования для детей в Курской области». 

16.  Устав ОБПОУ «КАТК»; 

17.   Положение о дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программах ОБПОУ «КАТК». 

 Направленность Программы – физкультурно-спортивная 

     Актуальность Программы - заключается в том, что у взрослого и 

детского населения РФ в последние десятилетия значительно понижаются 

показатели критериев здоровья, мотивации здорового образа жизни, пристрастие 

к вредным привычкам и наркотическим веществам. Поэтому вовлечение и 

привитие мотивации к здоровому образу жизни необходимо начинать с младшего 

школьного возраста. Программа актуальна на сегодняшний день, так как ее 

реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей 

в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет оздоровительный эффект, а также 

благотворно воздействует на все системы детского организма. 

 Актуальность предлагаемой образовательной программы определяется 

запросом со стороны подростков на программы физкультурно-спортивной 

направленности в области единоборств, развития физических и морально-волевых 

качеств обучающихся, материально-технические условия. 

 Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных 

единоборств, так как включает в себя технический арсенал практически всех 

видов единоборств, в которых разрешается применять контролируемые удары, 

броски, удержания, болевые и удушающие приемы в зависимости от конкретной 

динамической ситуации поединка. 

 Феномен развития рукопашного боя в России состоит в том, что 

рукопашный бой нельзя назвать видом спорта в полной мере. Рукопашный бой в 

России развивается в нескольких направлениях: детский спорт, спортивно-

оздоровительное направление (сохранение и укрепление здоровья, обучение 

навыкам самообороны). 

Отличительная особенность Программы привлекательными факторами 

является зрелищность выступлений, многообразие технических приемов и 
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действий, в сочетании с обеспечением необходимого уровня безопасности для 

здоровья спортсменов. 

Данный вид спортивного единоборства является неотъемлемой частью 

физической подготовки военнослужащих и сотрудников правоохранительных 

органов России, поэтому знакомство с ним служит военно-патриотическому 

воспитанию молодежи, подъему престижа военной и государственной службы. 

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных 

единоборств, так как включает в себя технический арсенал практически всех 

видов единоборств. При этом рукопашный бой — это комплексный вид 

единоборства. 

Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются: 

 разносторонние требования к физической, технической и тактической 

подготовленности обучающихся; 

 высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходе 

поединков; 

 высокие требования к уровню психической готовности обучающихся 

(стремлению упорно биться за победу, уверенностью в силах, 

уравновешенностью и стабильностью эмоций, умению регулировать психическую 

напряженность и поведение). 

Отличительными особенностями программы является: 

 учебный план данной программы, составлен исходя из местных условий и 

рассчитан на 36 недель учебно-тренировочных занятий (согласно Уставу 

колледжа); 

 программа рассчитана на более полное изучение, закрепление, 

совершенствование полученных навыков и расширенное освоение более глубоких 

приёмов, в течение одногодичного обучения. В данной же программе обучение 

допускается с 16-летнего возраста. При помощи большой игровой практики и 

различных ОРУ в СОГ, уже на начальном этапе, обучающийся постепенно 

подходят к ранней специализации РБ (учитывая особенности организации УТЗ с 

подростками 16-17 летнего возраста) 
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На тренировках обучающиеся знакомятся не только с изучением того или 

иного приема, но и изучают теоретическую базу (см. в главе теоретическая 

подготовка). Практические занятия по программе связаны с использованием 

необходимого спортивного инвентаря и оборудования, что также помогает 

завлечь ребенка к занятиям РБ, и повышает его интерес. В теоретических 

занятиях также используется различная видеотехника (просмотр соревнований и 

последующий их анализ). 

Уровень программы - базовый  

Адресат программы – обучающиеся в возрасте 16-17 лет 

Объем и срок освоения программы - 1 год, 148 часов 

Режим занятий – 2 раза в неделю по 2 часа  

Формы обучения - очная 

Формы проведения занятий : групповые 

Особенности организации образовательного процесса – форма реализации 

программы  – традиционная 

 

Цель программы: 

Цель- создание оптимальных условий для физического и психического 

развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных 

жизненных ценностей обучающихся посредством систематических занятий 

рукопашным боем, всестороннее физическое развитие, способствующее 

совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-

волевых качеств, выявление лучших спортсменов для выступления на 

соревнованиях. 

 

Задачи программы: 

- укрепление здоровья и гармоничное развитие органов и систем организма;   

- формирование интереса к занятиям спортом; 

- овладение основами техники выполнения комплекса физических 

упражнений и освоение техники подвижных игр; 

- воспитание трудолюбия; 



7 

 

- развитие и совершенствование общих физических качеств; 

- предварительный отбор обучающихся для занятий рукопашным боем; 

- знакомство с требованиями спортивного режима и гигиены; 

- социализация обучающихся – подростков; 

- воспитывать чувство любви к Родине, труду, чувство ответственности. 

 

 

 

 

Содержание программы 

Таблица 1 

 

Учебный план 

№ 

п/п 

 

       

                               Наименование раздела 

Всего  Теория Прак-

тика 

Форма аттеста-

ции 

 

1. Введение. 2 2  промежуточный 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). 6  6 промежуточный 

3. Общая физическая подготовка (ОФП). 28  28 промежуточный 

4. Тактическая и техническая подготовка (ТТП). 
Индивидуальные действия. 

    74 2 72 промежуточный 

5. Специальная физическая подготовка (СФП) 
Двухсторонние бои соревновательного 
характера. 

      

    35 

 

1 

 

 

34 

 

 

промежуточный 

6. Контрольно-оценочные и переводные 
испытания. 

3  3 промежуточный 

                                         Итого: 148 5 143  

 

Содержание учебного плана  

1. Организационно-контрольный раздел 

1.1 Вводное занятие. 

Теория: Отработка навыков жестикуляционной терминологии. Специальные 

упражнения для развития выносливости. Бег на длинные дистанции, эстафетный 

бег, челночный бег. Отработка качества приёмов. 

Практическая работа: Показ рукопашного боя. Заполнение анкеты.  

1.2 Итоговое занятие. 

Теория: Подведения итогов за период обучения. Анализ работ. 
Практическая работа: Беговые упражнения, ускорения, прыжки. 

Упражнения с набивными мячами. Упражнения (сила, выносливость, с 

отягощениями). Упражнения на ловкость. 
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2. Основы рукопашного боя. 

2.1 Знакомство с инструментами и материалами. 

Теория: Знакомство с различными инструментами и материалами для 

рукопашного боя. Виды боев, ударов, приемы. 
 

 

Комплекс организационно-педагогических условий 

Календарный учебный график 

Календарный учебный график 

№
 п

/п
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Го
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х 
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 Ре
ж

им
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й 

Н
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чн
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дн
и 

С
ро

ки
 п

ро
ве

де
ни

я 
пр

ом
еж
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оч

но
й 

ат
те

ст
ац

ии
 

1 1 1 02.09.

2024 

29.06.

2025 

36 36 148 2 раза в 
неделю 

(понедель
ник, 

четверг) 

по 2 часа 

 26.12. 

2024 

05.06. 

2025 

 

Оценочные материалы 

Достижение обучающимися планируемых результатов по Программе 

определяется с помощью тестирования (Приложение 3). 

Оценка результатов входного тестирования осуществляется педагогом в 

соответствии с критериями определения уровня подготовки обучающегося.  

В процессе обучения педагог осуществляет контроль за усвоением 

изученного материала в форме текущего и тематического контроля.  

Текущий контроль практических навыков осуществляется регулярно на 

каждом занятии через практическое выполнение приёмов рукопашного боя.  

Формами текущего и тематического контроля могут быть:  
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 практические задания;  

 участие обучающегося в показательных выступлениях; 

 участие в соревнованиях;  

 педагогическое наблюдение.  

По итогам освоения обучающимся Программы проводится мониторинг по 

следующим критериям:  

1) чистота выполнения приёмов; 

 2) техническая осознанность исполнения;  

3) прилежание, работоспособность, дисциплинированность, активность на 

занятиях;  

4) уровень освоения теоретического материала.  

 

Формы аттестации 

Для проверки знаний, умений и навыков у обучающихся используются 

следующие виды и методы контроля: 

–входной (тестирование, анкетирование); 

–текущий (опрос, беседы, технически грамотное выполнение приёмов, 

участие в концертной деятельности, участие в соревнованиях и др.); 

–тематический (опрос, беседы, наблюдения, выполнение заданий 

(упражнений), игровые задания, участие в конкурсах и др.); 

Для отслеживания результативности деятельности по Программе проводится 

промежуточный контроль в форме тестирования и в форме двухсторонних 

соревновательных боёв по окончанию срока обучения. 

 

Методические материалы 

Современные педагогические технологии – технологии группового 

обучения. 

Методы обучения и воспитания – практический, мотивационный. 

Особенности и формы организации образовательного процесса – 

индивидуально-групповая и групповая. 
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Формы учебного занятия – комбинированное. 

Алгоритм учебного занятия: 

-Подготовительная часть  

-Основная часть  

-Заключительная часть 

 

Условия реализации программы 

 

Методическое оснащение 

 

№ 

п
/

п 

Название 
раздела, 

темы 

Материально-техническое 
оснащение, дидактико-

методический материал 

Формы учебного 
занятия 

Формы 
контроля/аттес-

тации 

1.  Вводное 
занятие. 
Техника 
безопасно
сти. 

Спортивный зал; 
напольное покрытие 
татами; 

 гантели переменной 
массы от 5 до 8 кг; 

Комбинированное Промежуточный 

2.  Общеразви-

вающие 
упражнения  

Спортивный зал; 
напольное покрытие татами; 

гантели переменной массы от 
5 до 8 кг;  

гири спортивные  16, 24 и 32 
кг;  

канат для лазанья; 

 мячи футбольный, баскетбо-

льный, волейбольный, набив-

ной от 1 до 5 кг; 

Комбинированное Промежуточный 

3.  Общая 
физическая 
подготовка  

Спортивный зал; 
напольное покрытие татами; 
гантели переменной массы от 
5 до 8 кг;  
гири спортивные  16, 24  

 

Комбинированное Промежуточный 

4. Техническая 
и тактичес-

кая подгото-

вки.  
Итоговый 
контроль–
правильност
ь 
выполнения 

Спортивный зал; 
мешок боксерский; 
груша боксерская; 
подушка настенная боксерская 
лапы боксерские; 
лапы малые и средние; 
манекены тренировочные для 
борьбы; 
 

Комбинированное Промежуточный 

5.  Специаль-

ная 
Спортивный зал; 
мешок боксерский; 

Комбинированное Промежуточный 
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физическая 
подготовка 
(СФП) 
Двухсторон
ние бои 
соревновате
льного 
характера. 

груша боксерская; 
подушка настенная боксерская 
лапы боксерские; 
лапы малые и средние; 
манекены тренировочные для 
борьбы; 

  

6.  Контрольно
-оценочные 
и 
переводные 
испытания. 

Спортивный зал; 
мешок боксерский; 
груша боксерская; 
подушка настенная боксерская 
лапы боксерские; 
лапы малые и средние; 
секундомер электронный; 
Перчатки: 
 боксерские, боксёрские снаря-
дные, рукопашного боя крас-
ного и синего цвета; 
шлемы боксерские; 

 эластичные бинты для рук; 

Комбинированное Промежуточный 

 

Для занятий используется просторное светлое помещение, отвечающее 

санитарно-эпидемиологическим требованиям к учреждениям дополнительного 

образования (СП 2.4.3648-20 от 28.09.2020 г). Помещение сухое, с естественным 

доступом воздуха, легко проветриваемое, с достаточным дневным и 

искусственным освещением, с правильно организованными учебными местами в 

соответствии с техникой безопасности.  

Для проведения занятий используется просторный светлый спортив-ный 

зал, оснащённый оборудованием.  

Перечень оборудования:  

- силовые тренажёры - 4 шт.  
           - мешок боксерский - 1 шт; 
 
           - груша боксерская – 1 шт; 
 
           - подушка настенная боксерская – 2 шт; 
 
           - лапы боксерские – 2 пары; 
 
           - лапы малые и средние – 4 пары; 
 

 - манекены тренировочные для борьбы – 1 пара; 

- комплекты (ноутбук, зарядка, мышь) - 1 шт.  
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Кадровое обеспечение 

Занятие ведет педагог дополнительного образования Щербаков Александр 

Борисович,   образование высшее.  
 

Рабочая программа воспитания 

Работа по воспитанию, формированию и развитию личности студентов в колледже 

сохраняет преемственность по отношению к достижению воспитательных целей общего 

образования. 

Миссией воспитания и развития творческой личности выступает сплочение, укрепление 

социальной солидарности, укрепление доверия личности к жизни в России, согражданам, 

обществу, настоящему и будущему малой родины, Российской Федерации. 

Цель:   

- формирование эстетической культуры студентов. 

- развитие эмоционально-выразительного исполнения песен. 

-становление певческого дыхания. 

-правильного звукообразования, четкости дикции. 

Задачи: 

-формирование интереса к вокальному искусству.  

-развитие умений петь естественным голосом, без напряжения; постепенно расширяя 

диапазон.  

-развитие музыкального слуха, координации слуха и голоса.  

-развитие умений различать звуки по высоте. 

- развитие чистоты интонирования, четкой дикции, правильного певческого дыхания, 

артикуляции. 

 

Календарный план воспитательной работы 

 «Сармат»  

№п/п Название 
мероприятия 

Форма 
проведения 

Срок и место 
проведения 

Ответственный 

1 Деление на две 
команды. Показ 
приемов. 

Соревнования 19.09.24 

Курский 
автотехнический 

колледж 

А.Б.Щербаков 

2 Деление на две 
команды. Показ 

Соревнования 24.10.24 

Курский 
автотехнический 

А.Б.Щербаков 
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разборки 
автоматов и 
сбор. 

колледж 

3 Показательные 
выступления  

Концерт 26.11.24 

Трудовые 
резервы 

А.Б.Щербаков 

4 Показательные 
выступления 

рукопашного 
боя 

Концерт 18.12.24 

Школа № 41 

А.Б.Щербаков 

5 Показательные 
выступления 

рукопашного 
боя 

Концерт 15.01.25 

Школа № 52 

А.Б.Щербаков 

6 Показательные 
выступления 

рукопашного 
боя 

Концерт 17.02.25 

Школа №48 

 

А.Б.Щербаков 

7 Показательные 
выступления 

рукопашного 
боя 

Концерт 12.03.25-

18.04.25 

 Школа № 20,28 

 

А.Б.Щербаков 

8 Показательные 
выступления к 9 
мая. 

Концерт          06.05.25 

     Школа № 15 

А.Б.Щербаков 

9 Показательные 
выступления 
рукопашного 
боя 

Концерт           16.06.25 

      Школа № 3 

А.Б.Щербаков 
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Список литературы 

Список литературы, рекомендованный для педагога: 
 

1. Акопян А.О., Долганов Д.И. и др. «Примерная программа по 

рукопашному бою для ДЮСШ, СДЮСШОР», М.: Советский спорт, 2020г.-116с. 

2. Астахов С.А., Технология планирования тренировочных этапов 

скоростно-силовой направленности в системе годичной подготовки 

высококвалифицированных единоборцев (на примере рукопашного боя): 

Автореф.:дис. кпн. – М., 2020г. – 25с 

3. Бурцев Г.А., Рукопашный бой. – М., 2018г. – 206с 

4. Егорова А.В., Круглов Д.Г., Левочкина О.Е. и др. «Нормативно-

правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в 

Российской Федерации», метод. рекомендации, М.: Советский спорт, 2019г– 136 

с. 

5. Курамшин Ю.Ф. «Теория и методика физической культуры»: 

Учебник. М.: Советский спорт, 2019г.- 464с. 

6.  Якимов А.М. «Основы тренерского мастерства», учеб. пособие для 

студ.высших учебных заведений физической культуры, М.: Терра-Спорт, 2018г. -

176с. 

 

Список литературы, рекомендованный для обучающихся: 

 

1. Волков И.П. Спортивная психология. – СПб.;2020г. 

2. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. М.: ФиС 

2021г. 

3. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте М.: ФиС 2020г. 

4. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. – М.: ФиС, 2019г. 

5. Коц Я.М. Спортивная физиология. (Учебник для институтов 

физической культуры).М.: ФиС 2019 г.
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               Приложение 1               

  Календарно-тематическое планирование 

№ 

п/п 

Дата 

план 

Тема занятия Кол-во 
часов 

 

Форма 
занятия 

Форма контроля Место 
проведения 

1.  02.09. 

2024 

Введение. Правила безопасности на занятиях. Спортивная 
терминология.   
Личная гигиена, закаливание, режим питания и режим дня. 
Врачебный контроль. 

2 теория промежуточный Спортивны
й зал №2 

2.  05.09. 

2024 

Строевые приёмы на месте. Отработка навыков 
жестикуляционной терминологии 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

3.  09.09. 

2024 

Беговые упражнения, ускорения и прыжки.                                                                       
Значение тактической и технической подготовок в рукопашном 
бою. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

4.  12.09. 

2024 

Специальные упражнения для развития выносливости  
Индивидуальные действия - подставка предплечья под удар 
сверху (снизу) 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

5.  16.09. 

2024 

Беговые упражнения, ускорения и прыжки.                                                         
Бег на длинные дистанции. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

6.  19.09. 

2024 

Упражнения с набивными мячами                                                                                                     
Индивидуальные действия - подставка предплечья внутрь 
(наружу). 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

7.  23.09. 

2024 

Специальные упражнения для развития выносливости. 
Индивидуальные действия: подставка предплечий скрестно 
вверх (вниз). 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

8.  26.09. 

2024 

Индивидуальные действия - отбив удара рукой сверху (снизу, 
сбоку). 

Специальные упражнения для развития выносливости. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

9.  30.09. 

2024 

Бег на короткие дистанции, эстафетный и челночный бег  

Общеразвивающие упражнения на месте. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

10.  03.10. 

2024 

Упражнения с набивными мячами. 

Индивидуальные действия - блоки руками и ногами (отбив 
удара ногой). 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 
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11.  07.10. 

2024 

Защита от прямого (бокового) удара ножом  

Болевые приёмы - загиб руки за спину. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

12. 10.10. 

2024 

Беговые упражнения, ускорения, прыжки  

Болевые приёмы - рычаг руки наружу. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

13. 14.10. 

2024 

Бег на длинные дистанции  

Болевые приёмы - рычаг руки внутрь. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

14. 17.10. 

2024 

Упражнения на силу, выносливость  и с отягощениями. 
Болевые приёмы - удары по глазам, носу, ушам, ногам. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

15. 21.10. 

2024 

Специальные упражнения для развития выносливости  

Защита от удара ножом сверху (снизу) 
2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

16. 24.10. 

2024 

Упражнения на ловкость                                                                                                                  

Защита от удара ножом сверху (снизу) 
2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

17. 28.10. 

2024 

Бег на длинные дистанции.   
Защита от прямого (бокового) удара ножом 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

18. 31.10. 

2024 

Общеразвивающие упражнения в движении. 
Защита от удара палкой прямо (сверху, слева, справа). 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

19. 04.11. 

2024 

Упражнения на ловкость.   
Защита от удара сапёрной лопаткой сверху (сбоку). 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

20. 07.11. 

2024 

Упражнения на ловкость.   
Защита от укола штык–ножом АК сапёрной лопаткой (ножом и 
палкой). 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

21. 11.11. 

2024 

 Упражнения на ловкость. 
Защита от угрозы ПМ справа. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

22. 14.11. 

2024 

 Специальные упражнения для развития выносливости  

Защита от угрозы ПМ сзади. 
2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

23. 18.11. 

2024 

Бег на короткие дистанции, эстафетный и челночный бег  2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

24. 21.11. 

2024 

Специальные упражнения для развития выносливости  

Защита от укола штык–ножом АК прямо (слева, справа); 
2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

25. 25.11. 

2024 

Упражнения на ловкость.   
Защита от угрозы ПМ слева. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

26. 28.11. Специальные упражнения для развития выносливости 2 практи- промежуточный Спортивны
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2024 Защита от угрозы ПМ спереди ческое й зал №2 

27. 02.12. 

2024 

Общеразвивающие упражнения без предметов. 

 Нападение удары ногой прямые (вперёд, назад) 
2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

28. 05.12. 

2024 

Упражнения на силу, выносливость  и с отягощениями.                        
Нападение удары головой. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

29. 09.12. 

2024 

Специальные упражнения для развития выносливости  

Освобождения от захватов рук, туловища спереди (сзади), 
волос. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

30. 12.12. 

2024 

Упражнения на ловкость  

Нападение удары рукой прямые (сверху, снизу). 
2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

31. 16.12. 

2024 

Нападение удары рукой боковые (наотмашь). 
 Отработка качества приёмов 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

32. 19.12. 

2024 

Упражнения на силу, выносливость и с отягощениями  

Нападение удары ногой боковые (слева, справа). 
2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

33. 23.12. 

2024 

 Двухсторонние игры соревновательного характера 2      практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

34. 26.12. 

2024 

Итоговый контроль. 
 

2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

35. 13.01. 

2025 

Общеразвивающие упражнения с предметами. 

Специальные упражнения для развития выносливости 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

36. 16.01. 

2025 

Упражнения на силу, выносливость и с отягощениями  

Упражнения на ловкость 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

37. 20.01. 

2025 

Болевые приёмы удары по глазам, носу, ушам, ногам.                                                      
Болевые приёмы: загиб руки за спину. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

38. 23.01. 

2025 

Упражнения на ловкость                                                                                                            

Болевые приёмы рычаг руки наружу. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

39. 27.01. 

2025 

Специальные упражнения для развития выносливости                             

Болевые приёмы рычаг руки внутрь. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

40. 30.01. 

2025 

Общеразвивающие упражнения в движении.                                                                                                    
Защита от укола штык–ножом АК прямо (слева, справа); 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

41. 03.02. 

2025 

Упражнения на силу, выносливость и с отягощениями                         

Защита от угрозы ПМ слева. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

42. 06.02. 

2025 

Отработка качества приёмов                                                                                                                       

Защита от удара ножом сверху (снизу) 
2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

43. 10.02. Упражнения на силу, выносливость и с отягощениями                         2 практи- промежуточный Спортивны
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2025 Защита от удара ножом сверху (снизу) ческое й зал №2 

44. 13.02. 

2025 

Упражнения на ловкость                                                                                                                    

Защита от прямого (бокового) удара ножом 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

45. 17.02. 

2025 

Отработка качества приёмов 2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

46. 20.02. 

2025 

Упражнения на силу, выносливость и с отягощениями                         

Защита от прямого (бокового) удара ножом 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

47. 24.02. 

2025 

 Отработка качества приёмов                                                                                       

Защита от укола штык–ножом АК сапёрной лопаткой (ножом и 
палкой). 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

48. 27.02. 

2025 

Упражнения на силу, выносливость и с отягощениями                         

Двухсторонние игры соревновательного характера 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

49. 03.03. 

2025 

Специальные упражнения для развития выносливости                             

Нападение удары ногой прямые (вперёд, назад) 
2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

50. 06.03. 

2025 

Упражнения на ловкость                                                                                                             

Защита от угрозы ПМ спереди. 
2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

51. 10.03. 

2025 

 Защита от угрозы ПМ справа.                                                                                                         

Освобождения от захватов рук (сбоку), туловища спереди 
(сзади), волос. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

52. 13.03. 

2025 

Нападение удары ногой боковые (слева, справа).                                                               
Защита от угрозы ПМ сзади. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

53. 17.03. 

2025 

Отработка качества приёмов 2       практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

54. 20.03. 

2025 

 Нападение удары рукой прямые (сверху, снизу).                                    
Нападение удары рукой боковые (наотмашь). 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

55. 24.03. 

2025 

Индивидуальные действия тактика нанесения ударов                             

Двухсторонние игры соревновательного характера 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

56. 27.03. 

2025 

Беговые упражнения, ускорения, прыжки                                                 

Групповые действия - взаимодействие страхующих при защите 
и в нападении 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

57. 31.03. 

2025 

 Индивидуальные действия - выбор места в поединке 2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

58. 03.04. 

2025 

 Беговые упражнения, ускорения и прыжки                                                                   

Индивидуальные действия - тактика нанесения ударов 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

59. 07.04.  Командные действия - система защиты и нападения двойками 2 практи- промежуточный Спортивны
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2025 и тройками.                            Индивидуальные действия - 

тактика действий при защите 

ческое й зал №2 

60. 10.04. 

2025 

Индивидуальные действия - тактика действий при переходе от 
защиты к нападению 

2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

61. 14.04. 

2025 

Отработка качества приёмов                                                                                                        

Индивидуальные действия - тактика действий в нападении 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

62. 17.04. 

2025 

Индивидуальные действия - тактика действий при переходе от 
защиты к нападению 

2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

63. 21.04. 

2025 

Отработка качества приёмов 2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

64. 24.04. 

2025 

Упражнения на ловкость                                                                                                                             

Командные действия - система защиты и нападения двойками и 
тройками. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

65. 28.04. 

2025 

Беговые упражнения, ускорения и прыжки                                                                                        

Командные действия - система защиты и нападения двойками и 
тройками. 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

66. 05.05. 

2025 

Групповые действия - взаимодействие при защите.  2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

67. 12.05. 

2025 

Групповые действия взаимодействие при блокирующих 
действиях 

2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

68. 15.05. 

2025 

Групповые действия - взаимодействие при защите.  
Индивидуальные действия - тактика действий в нападении 

2       практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

69. 19.05. 

2025 

Индивидуальные действия - тактика действий при переходе от 
защиты к нападению 

2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

70. 22.05. 

2025 

Групповые действия – взаимодействие страхующих при защите 
и в напа-дении 

2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

71. 26.05. 

2025 

Двухсторонние игры соревновательного характера 2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

72. 29.05. 

2025 

  Эстафетный и челночный бег.                                                                     2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

73. 02.06. 

2025 

Двухсторонние игры соревновательного характера 2        практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 

74. 05.06. 

2025 

Контрольно-оценочные и переводные испытания 2 практи-

ческое 

промежуточный Спортивны
й зал №2 
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Приложение 2  
Материалы для проведения мониторинга 

Таблица 1  

Входной мониторинг готовности к обучению 

ФИО педагога дополнительного образова-

ния, проводившего входного мониторинг: 
 

Наименование объединения:  «Сармат» 

Методы проведения входного 
мониторинга: 

Собеседование, наблюдение, диагностика 

Во входном мониторинге принял(а) 
участие ФИО обучающего: 

 

 

Входной мониторинг проводится с целью выявления первичных знаний, умений, 
навыков, способностей ребенка, который хочет обучаться по Программе. В ходе 
мониторинга проводится оценка уровня готовности ребенка к обучению в объединении  
«Сармат» в соответствии со шкалой баллов, приведенной в Таблице 1.  

Таблица 2  

Шкала баллов оценки знаний, умений, навыков, способностей 

Шкала баллов оценки знаний, умений, навыков, способностей ребенка 

Выполнение заданий 

низкий средний высокий 

1 балл 2 балла 3 балла 

Шкала баллов, соответствующих уровню готовности ребенка к обучению 

низкий средний высокий 

5-7 баллов 8 – 11 баллов 12 – 15 баллов 
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Приложение 3 

Тест 

1.  Армейский рукопашный бой – это….? 

а) универсальная система обучения приёмам защиты и нападения, соединившая в 

себе многие функциональные элементы из арсенала мировых видов единоборств 

(ударная техника руками, ногами, головой…)  

б) японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия, 

созданное в конце XIX века японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано 

в) бразильское национальное боевое искусство, сочетающее в себе элементы танца, 

акробатики, игры и сопровождающееся национальной бразильской музыкой 

2.  В каком году прошли первые соревнования по армейскому рукопашному 

бою? 

а)  1979 году 

б)  2018 году 

 в) 2020 году 

3. Кто прародитель  стиля  Киокусинкай каратэ? 

а) Масутацу Оямой 

б) Константин Цзю 

в)  Мухаммед Али́ 

4. В каком году была создана Федерация армейского рукопашного боя 

России? 

а) 1992 году 

б) 2019 году 

в) 2015 году 

5. Из – за чего могут дисквалифицировать спортсмена? 

а) выполнение травмоопасных приёмов,  с целю навредить сопернику 

б) выполнение приёма, проведённого с отрывом соперника от ковра 

в) выполнение приёма, проведенного без отрыва соперника от ковра 

6. К созданию какого боевого искусства причастен Маргелов  В. Ф.? 

а) армейский рукопашный бой 



23 

 

б) ушу 

в)  айкидо 

7.Что нужно для занятий рукопашным боем? 

а) перчатки 

б) клюшка 

в) футбольный мяч 

 

 

 


