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Раздел №1 «Комплекс основных характеристик программы» 

1.1.Пояснительная записка 

Актуальность предлагаемой программы определяется запросом со стороны 

детей и их родителей на программы физкультурно-спортивной направленности в 

области единоборств, развития физических и морально-волевых качеств 

обучающихся, материально-технические условия, для реализации которого имеются 

на базе школы. 

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, 

болевые приемы в зависимости от конкретной динамической ситуации поединка (С.М. 

Ашкинази, 2001, 2007, В.Л. Волков, 2003). 

Содержание технических действий бойцов в рукопашном бое, их технико-

тактический арсенал свидетельствует об отсутствии какой-либо методологии 

планомерной подготовки в этом виде деятельности. 

Особую актуальность приобретает методика обучения приемам в рукопашном 

бое на занятиях по технической подготовке детей. Несмотря на то, что рукопашный 

бой уже давно и прочно вошел в программу подготовки по спортивным 

единоборствам, методика обучения рукопашному бою на занятиях по физической 

подготовке пока еще не имеет под собой научного обоснования. 

Феномен развития рукопашного боя в России и РК состоит в том, что армейский 

рукопашный бой (далее АРБ) нельзя назвать видом спорта в полной мере. 

Программа составлена в соответствии с ч.4. ст.75 Федерального закона от 29 

декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», письмом 

Минобрнауки России от 18.11.2015 N 09-3242 "О направлении информации" (вместе с 

"Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»), приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 "Об 
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утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам". 

 Значимость программы:  

При систематических занятиях рукопашным боем создаются благоприятные 

условия, для развития обучающегося, развивается мотивация к познанию и 

творчеству. Обеспечивается эмоциональное благополучие ребенка. Идет приобщение 

детей к общечеловеческим ценностям. Ребенок получает не только физическое, но 

духовное и интеллектуальное развитие. И что особенно важно, - происходит создание 

условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, 

творческой самореализации личности обучающегося, ее интеграции в систему 

мировой и отечественной культур. Ведется профилактика асоциального поведения 

обучающегося.  

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что 

данная образовательная программа педагогически целесообразна, т.к. при ее 

реализации, каждый обучающийся формирует свои личностные качества, такие как: 

воля, характер, воспитание патриотизма, физическое развитие. 

Правильно выбранные формы, методы и средства образовательной деятельности 

показали свою результативность в соревнованиях различного уровня. 

Эффективным для гармоничного развития детей является такое введение 

практического и теоретического материала, который был бы вызван требованиями 

творческой практики. Обучающиеся должны сами уметь формулировать задачи, 

находить пути их решения. 

При систематических занятиях рукопашным боем создаются благоприятные условия, 

для развития обучающегося, развивается мотивация к познанию и творчеству. 

Обеспечивается эмоциональное благополучие ребенка. Идет приобщение детей к 

общечеловеческим ценностям. Ребенок получает не только физическое, но духовное и 

интеллектуальное развитие. И что особенно важно, - происходит создание условий для 

социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой 

самореализации личности обучающегося, ее интеграции в систему мировой и 

отечественной культур. Ведется профилактика асоциального поведения 

обучающегося. При систематических занятиях АРБ ведется работа не только с 

обучающимися, но и с их родителями, всей семьей. 

Социальная значимость АРБ проявляется и в воздействии на качество трудовой 

деятельности, общественные отношения, сферу потребления, организацию досуга, 

содержание образования и т.п. 

Имея высокое прикладное значение, АРБ позволяет тем, кто им занимается, легко и 

быстро овладевать сложными профессиями, добиваться высокой производительности 

труда. Навыки АРБ и высокий уровень физической подготовки помогает и в боевой 

обстановке (служба в горячих точках, спецподразделениях и т.д.) 

Таким образом, рукопашный бой можно рассматривать как средство формирования 

физической и духовной гармонии и удовлетворения запросов, как отдельных людей, 

так и общества в целом. 

Программа по своей направленности является физкультурно-спортивной. 

Уровень: стартовый. 
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Отличительной особенностью данной программы в том, что основной упор 

программы делается на обучение основам техники рукопашного боя посредством игр, 

которая подбирается таким образом, что обучающийся играя, одновременно развивает 

необходимые физические качества и осваивает базовую технику рукопашного боя. 

Адресаты программы: программа рассчитана на работу с учащимися 8-17 лет в 

спортивно-оздоровительных группах (СОГ). 

При работе с обучающимися используются различные формы и методы обучения: 

 групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия 

 работа по индивидуальным планам 

 медико-восстановительные мероприятия 

 тестирование и медицинский контроль 

 участие в различных соревнованиях и учебно-тренировочных сборах 

 инструкторская и судейская практика 

Формы организации обучения: групповая с организацией индивидуальных форм 

работы внутри группы, в парах, подгрупповая. 

Срок освоения программы: 1 год. 

Учебные занятия в МБУ ДО ДЮСШ проводятся в соответствии с годовым 

учебным планом, рассчитанным на 46 недель непосредственно в условиях спортивной 

школы 

Режим занятий: Занятия проходят 2 раза в неделю по 2 часа. Один час составляет 

- 45 минут, организационные моменты – 5 минут, проветривание помещения -  10 

минут. 

Год обучения Количество часов 

 в неделю 

Количество часов  

в год 

1-й 4 часа 184 часов 

Наполняемость групп составляет от 15 до 25 человек, что соответствует 

требованиям санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиНа 

2.4.4.1251-03 и условиям МБУ ДО ДЮСШ. 

 

1.2 Цели и задачи программы 

Цель: создание оптимальных условий для физического и психического 

развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных 

жизненных ценностей обучающихся посредством систематических занятий 

рукопашным боем. 

Программа, опираясь на особенности современного этапа развития спорта, 

охватывает основные методические положения, на основе которых строится 

рациональная единая педагогическая система многолетней подготовки и обучения, 

предусматривает: 

 преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки 

всех возрастных групп; 

 преемственность в решении задач по формированию личности обучающегося, 

укреплению здоровья, гармоничному развитию всех органов и систем 

организма; 

 целевую направленность по отношению к высшему спортивном мастерству; 
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 обеспечение всесторонней и специальной физической подготовки; 

 комплексную систему контроля и анализа состояния подготовленности 

обучающегося, так и на этапах возрастного развития. 

Исходя из местных социальных условий и наличия материально-технической базы, 

могут быть внесены частные изменения в содержание данной программы, сохраняя 

при этом ее основную направленность. 

Задачи программы: 
 формирование интереса к занятиям спортом 

 овладение основами техники выполнения комплекса физических упражнений и 

освоение техники подвижных игр 

 развитие и совершенствование общих физических качеств 

 социализация детей и подростков 

 укрепление здоровья и расширение функциональных возможностей организма 

 совершенствование показателей физической подготовленности занимающихся 

 совершенствование уровня освоения базовой техники АРБ 

 привитие норм личной гигиены и самоконтроля 

 формирование морально-волевых качеств 

 освоение теоретического раздела программы 

 совершенствование технико-тактического мастерства (применение ударной и 

бросковой техники в различных условиях) 

 достижение высоких результатов выступлений на соревнованиях 
 

1.3 Содержание программы 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

№ 

пп 

Наименование разделов и 

тем 

Общее 

количест

во 

В том числе Формы 

аттестации/ 

контроля 

Теория Практика 

I Теоретическая 

подготовка: 

10 10  опрос, беседа 

II Практическая подготовка: 170    

2.1 Общая физическая 

подготовка 

53  
53 

зачет по ОФП , 

СФП 
2.2 Специальная физическая  

подготовка 

 

подготовка 

 

44  
44 

2.3 Технико-тактическая 

подготовка 

73  

73 

 

III Участие в соревнованиях, 

спортивных праздниках 

По плану спортивно-массовых мероприятий 

IV Контрольные испытания 4  
4 

тестирование 

 Всего часов на 46 учебных 

недель тренировочных 

занятий 

 

184 10 174 
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Содержание учебного материала 

Раздел 1. История боевых единоборств. Развитие единоборств в России.  

Теория: Исторические подробности возникновения той или иной системы 

единоборств (ушу, каратэ, тэквондо и др.). 

Вступление федерации рукопашного боя в Международную федерацию. Выступление 

Российских спортсменов на первенствах мира и чемпионатах Европы среди юношей. 

Раздел 2 . Основы техники и тактики  

Теория: 
 Совершенствование функций основных систем организма (нервной, мышечной, 

сердечно-сосудистой, дыхательной) под воздействием занятий единоборством. 

 Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях. Меры личной и 

общественной профилактики инфекционных заболеваний. Основы 

рационального питания. 

 Техника безопасности при выполнении различных упражнений бойца. 

Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по 

армейскому рукопашному бою и другим видам спорта. 

 Мероприятия по оказанию первой доврачебной помощи при некоторых 

заболеваниях и спортивных травмах. 

 Определение и оценка состояния здоровья, физического развития юных бойцов. 

Методы врачебных наблюдений. Внешние признаки утомления. Спортивный 

массаж в тренировке. Техника выполнения основных приемов массажа. 

 Совершенствование спортивной техники в процессе становления спортивного 

мастерства. Техника ведения схватки. Составление тактического плана схватки 

на основе возможных противников. 

 Особенности начального обучения спортивной техники юных спортсменов. 

Последовательность обучения технических действий, комбинаций. Общая 

характеристика спортивной тренировки. Основные методы тренировки. 

 Планирование недельных циклов тренировки (микроциклов). Распределение 

тренировочных нагрузок. Годичный план. Индивидуальный план бойца. Общая 

характеристика контроля и учета тренировки. 

 Специальная физическая подготовка, ее задачи и содержание. Характеристика 

средств и методов специальной физической подготовки. 

 Средства и методы нравственного воспитания (убеждения, поощрения, 

наказание и др.). Эмоциональное состояние спортсмена. Положительные и 

отрицательные эмоции. Способы регуляции и саморегуляции состояний. 

 Состав судейской коллегии и обязанности ее членов. Взаимопонимание 

участников соревнований, команд, представителей с судейской коллегией. 

Основные документы, необходимые для проведения соревнования. 

 Оборудования места для занятий в зимнее и летнее время. Площадка для 

спортсменов. Зал, ковер для борьбы. 

 Комплекс контрольных нормативов. Оформление дневника достижений 

воспитанника. 

Практика: 
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 ОФП. Строевые упражнения. Общие понятия о строе, строевых упражнениях и 

командах. 

 Общеподготовительные координационные и развивающие 

упражнения. Выполняются в условиях различной опоры и в разных плоскостях 

пространства. 

 Ходьба, бег, прыжки, переползания, упражнения без предметов, комплексы 

утренней гигиенической гимнастики, упражнения с предметами, упражнения на 

гимнастических снарядах и тренажерах, акробатические упражнения, метание 

различных предметов, плавание, гребля, передвижение на велосипеде, 

спортивные игры, подвижные игры и эстафеты. 

 Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из 

различных исходных положениях (в стойке, на коленях, сидя, лежа); движения 

руками – сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, 

рывки. 

 Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных 

положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения 

ногами. 

 Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты головы, 

повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении лежа 

на спине. 

 Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической 

скамейке и стенке. 

 Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), 

скакалки. 

 Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах. 

 Элементы акробатики и самостраховка. 

 Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжки в высоту 

и длину с разбега и без него, метание ядра. 

 Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис. 

 Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и 

ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолением препятствий, передачей мяча, 

различными способами передвижения и др. (20 часов) 

 Значение и место специальной физической подготовки в процессе тренировки. 

Быстрота, ловкость, сила, специальная выносливость, гибкость – качества 

необходимые спортсмену. Краткая характеристика средств, применяемая для 

повышения уровня СФП 

 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: Броски набивного 

мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа 

сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной). 

 Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные 

упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде. 

 Упражнения для развития быстроты: 
 Бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением скорости и направления движения. 

Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные движения на 
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определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, 

тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

 Упражнения для развития ловкости: 
 Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением 

элементов, требующих проявления ловкости и координации движений. 

 Упражнения для развития гибкости. 
 Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения туловищем, 

пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному 

(динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 

 Упражнения для развития выносливости: 
 Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, 

работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег на 

длинные дистанции. (20 часов) 

 Техника отдельного приема характеризуется рациональным 

взаиморасположением звеньев двигательного аппарата. В структуре 

технической подготовленности бойца выделяются базовые дополнительные 

приемы и действия. 

 В рукопашном бое базовую технику составляют основные стойки, удары и 

защита руками и ногами. 

 Естественная стойка, позиция ожидания, фронтальная стойка (поза всадника), 

передняя позиция, задняя позиция, устойчивая стойка, позиция скрещенных ног, 

кошачья стойка. 

 Переход из одной стойки в другую, выдвижение вперед, отступление, повороты. 

 Удары руками. 

 Прямой удар, удар ребром ладони, удар основанием кулака, удар тыльной 

стороной кулака, удар по дуге. 

 Удары ногами. 

 Прямой удар коленом, прямой удар по дуге, удар вперед по дуге, удар ребром 

стопы наружу 

 Защита руками и ногами. 

 Верхний блок, нижний блок, блок предплечьем вовнутрь, блокирование 

предплечья наружу, блокирование предплечья вниз, блок ребра ладони наружу 

рубящий, блок с крещенными руками, раздвигающий блок, блок ладонью, блок 

внешней стороной кисти, блок коленом, блок голенью наружу, голенью внутри, 

блок ступней. 

 Связки (комбинации)- это технические действия, состоящие из нескольких 

последовательно выполняемых приемов (стоик, передвижений, ударов, блоков) 

в различных сочетаниях. Разучивая связки, закладывается основа практики 

реального поединка. 

 Тактика спортивного боя. 

 Разработка тактического плана на соревнования: сбор информации, состава 

участников, особенностях судейства и т.п. Выбор тактики борьбы с 

конкретными противниками: техника подавления; тактика выжидания; 

маневрирования; тактика маскировки. 

 Тактика ведения схватки: наступление, контратакующая и оборонительная. 
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 Инструкторско-судейская практика. Овладение навыками проведения основной 

части занятия по заданию преподавателя; приобретение судейских навыков. (80 

часов) 

 Участие во внутренних и городских соревнованиях. 

 Выполнение контрольных нормативов 

  

Планируемые  результаты:  

При создании оптимальных условий для физического и психического развития, 

самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных 

ценностей обучающихся, посредством систематических занятий РБ, программа ставит 

своей целью, по окончании ее реализации, подготовить отличного спортсмена. 

Способы проверки планируемых результатов: Программа предусматривает 

промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения детей. 

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация 

проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она 

предусматривает 1 раз в полгода зачетное занятие по общей и специальной 

физической подготовке при выполнении контрольных упражнений. 

Итоговая аттестация проводится в конце каждого учебного года обучения и 

предполагает зачет в форме тестирования, добавляется результативность выступления 

на соревнованиях районного и республиканского уровня. 

Итоговый контроль проводится с целью: определения степени достижения 

результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и 

методов обучения. 

В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по общей 

физической подготовке контрольные зачеты.  

После окончания 1 года занятий учащийся: 
 стремиться к систематическим занятиям спортом 

 овладеть основами техники выполнения комплекса физических упражнений и 

освоение техники подвижных игр 

 развитие и совершенствование общих физических качеств 

 ознакомится с требованиями спортивного режима и гигиены 

 систематически укреплять своѐ здоровье и расширять функциональные 

возможности организма 

 совершенствовать уровень освоения базовой техники рукопашного боя 

 соблюдать нормы личной гигиены и самоконтроля 

 
Раздел №2 «Комплекс организационно-педагогических условий» 

2.1 Формы аттестации и оценочные материалы 

КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ 

УРОВНЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает в себя следующие тесты: 

 бег 30м с низкого старта (сек). Проводится на стадионе в спортивной обуви без 

шипов. Количество стартующих зависит от количества дорожек. После 10-15 

мин. разминки дается старт. Разрешается только одна попытка. 
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 челночный бег 4 по 20 м (сек). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 20-

метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. За каждой чертой 

– 2 полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за ближней чертой линии и 

по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты: обегает полукруг 

и возвращается к линии старта. Затем также обегает другой полукруг и 

возвращается обратно. 

 прыжок в длину с места (см). Выполняют толчком двух ног от линии и края 

доски на покрытии. 

 подтягивание в висе на перекладине (количество раз). Выполняют из 

положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения 

произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук 

подбородок находится выше перекладины. 

 Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища. 

 сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз). И.П. – упор лежа 

на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых 

суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Отжимания производится 

на кулаках. Засчитывается отжимание, когда обучающийся коснувшись грудью 

пола, вернулся в исходное положение. При выполнении упражнения запрещены 

движения в тазобедренных суставах 

 поднимание туловища из положения лежа, колени согнуты (количество 

раз). И.П. сед на матах. Руки сцеплены в «замке» за головой. Колени согнуты. 

Выполнять упражнение следует, опуская спину до касания поверхности мата и 

вернуться в И.П., Обязательное условие - коснуться грудью колен. При 

выполнении упражнения запрещено разрывать руки за головой и отрывать ноги 

от пола. 

 Бег на 1000 м. Проводиться на дорожке стадиона. Время фиксируется с 

точностью до 0,1 сек. 

 Бег на 3000 м, мин. Проводиться на дорожке стадиона. Время фиксируется с 

точностью до 0,1 сек. 

 

КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ 

УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
 суммарное время 6-и прямых ударов руками, сек. Спортсмен, из 

фронтальной стойки, наносит поочередно (левой и правой рукой) 6 прямых 

ударов в мешок. Фиксируется время от команды «Марш», до 6-го удара по 

мешку. 

 суммарное время 6-и боковых ударов ногами, сек. Спортсмен, из 

фронтальной стойки, наносит поочередно (левой и правой ногой) 6 боковых 

ударов в мешок. Фиксируется время от команды «Марш», до 6-го удара по 

мешку. 

 суммарное время 6-ти «входов», сек. Спортсмен, из своей боевой стойки, 

делает выпад вперед впередистоящей ногой с ударом задней рукой в область 

туловища и возвращается в ИП. Фиксируется время от команды «Марш», до 6-

го удара по мешку. 
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 выполнение бросковой техники в течение 30 сек. Бросковая техника 

выполняется в парах. Как правило, спортсмены выполняют 3 разновидности 

бросков (результат по лучшему). Все броски выполняются как из 

правосторонней стойки, так и из левосторонней. 

 

Методы контроля и управления образовательным процессом 
Наряду с планированием важнейших функций управления является контроль, 

определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с занимающимися на 

всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы 

систематически ведется учет подготовленности путем: 

 текущей оценки усвоения изучаемого материала 

 оценки результатов выступления в соревнованиях, индивидуальных показателей 

и командного выступления 

 выполнение контрольных упражнений по ОФП (общая физическая подготовка) 

и СФП (специальная физическая подготовка), технико-тактическая 

подготовленность, для чего организуются специальные соревнования. 

 проведение медицинского обследования 

 проведение текущего контроля тренировочного процесса 

 

ТЕКУЩИЙ КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения, необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для 

эффективной организации анализа данных углубленного медицинского обследования 

необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и 

контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция 

тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. 

Рекомендуется проводить и регистрировать следующие параметры тренировочного 

процесса: 

 средства подготовки (ОФП, СФП, специальная подготовка и соревновательная 

подготовка) 

 объем тренировочного задания или применяемых средств подготовки 

 интенсивность тренировочного занятия в ЧСС. 

При анализе тренировочных нагрузок и определении их преимущественной 

направленности после каждого задания регистрируется ЧСС. В таблице представлены 

значения ЧСС и преимущественной направленности физиологической мощности 

выполненной работы. 

НАПРАВЛЕННОСТЬ ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЙ МОЩНОСТИ 

ЧСС ( уд/мин ) НАПРАВЛЕННОСТЬ 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 

160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная-анаэробная (специальная 

выносливость) 

170-190 Алактатная-анаэробная (скорость-сила) 
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Для оценки адаптации спортсменов к нагрузкам рекомендуется процедура 

исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы (ССС) 

при проведении пробы 13Руффье. Процедура тестирования начинается с измерения 

ЧСС в покое, сидя, после 5 мин. Отдыха (Р1). Затем выполняется 30 глубоких 

приседаний за 45 сек., с выпрямленными руками перед собой. Во время подъема руки 

опускают вдоль туловища. Сразу же после окончания приседания измеряется ЧСС 

(Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха – в положении сидя (Р3). 

Оценка скорости восстановления ЧСС производится по формуле: 

R = (P1 + P2 + P3) – 200 \ 10 

Качественная оценка работоспособности представлена в таблице. 

 

ОЦЕНКА АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА 

К РАБОТЕ (РУФЬЕ) 

Качественная оценка Индекс Руффье 

Отлично 2 и менее 

Хорошо 3 – 6 

Удовлетворительно 7 – 10 

Плохо 11 – 14 

Очень плохо 15 – 17 

Критическое 18 и более 

Формами подведения итогов реализации образовательной программы являются не 

только сдача нормативов и тестов ОФП, СФП и ТТП, но и высокие спортивные 

показатели, выступая на соревнованиях различного уровня. 

 

Выполнение контрольных нормативов 

 

Контрольные упражнения 

 

Низкая 

 

Средняя 

 

Высокая 

Бег 30 м с низкого старта, с 5,6 5,5-5,3 5,2 

Прыжок в длину с места, см 160 170-190 200 

Челночный бег 4x20 м, с 25,4 и выше 25,5 25,6 и 

ниже 

Подтягивание на перекладине, раз 5 7-11 13 

Бег на 1000 м, сек 3,8 и выше 3,7 3,6 и ниже 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, кол-во раз 

 

17 и ниже 

 

18 

 

19 и выше 

Поднимание туловища из 

положения лежа, колени согнуты, 

кол-во раз 

 

15 и ниже 

 

16 

 

17 и выше 

 

2.2 Методическое обеспечение 

Организационные условия, позволяющие реализовать содержание данной 

программы, предполагает наличие специального кабинета, с имеющимся в нем 

необходимой видеотехникой. Из дидактического обеспечения необходимо наличие 

специальных тренировочных упражнений для развития необходимых физических 

качеств, дневника спортсмена, некоторых таблиц и диаграмм. 
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2.3 Условие реализации программы 

Материально-технические условия реализации программы: 

 Кимоно, защитная амуниция (накладки на голеностоп, паховая раковина – 10 

комплектов 

 Боксерские мешки -1 шт. 

 Боксерские лапы – 3 пар 

 борцовский манекен – 1 шт 

 Гантели разного веса (от 0.5 кг до 1 кг) – 1 шт. 

 Гимнастические маты – 10 шт. 

 Гимнастическая скамейка – 2 шт. 

 Перекладина – 1 шт. 

 Скакалки -15 шт 

 
2.4 Календарный учебный график 

№ 

п/п 

Месяц Число Время 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

занятия 

Ко-

личест

во 

часов 

Тема занятия Место 

проведе-

ния 

Форма 

контроля 

      I.ТЕОРИЯ   

1. сентябрь   Беседа 1 Физическая 

культура и 

спорт в России 

Спортив-

ный зал 

опрос, 

беседа 

2. октябрь   Беседа 2 История боевых 

единоборств. 

Развитие 

единоборств в 

России 

Спортив-

ный зал 

опрос, 

беседа 

3. ноябрь   Беседа 2 Гигиенические 

знания и 

навыки. 

 

Спортив-

ный зал 

опрос, 

беседа 

4. декабрь   Беседа 1 Врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

Спортив-

ный зал 

опрос, 

беседа 

5. январь   Беседа 1 Организация и 

проведение 

соревнований 

Спортив-

ный зал 

опрос, 

беседа 

6. февраль 

март 

  Беседа 2 Установка 

перед 

соревнованиями

и разбор 

проведенного 

боя 

Спортив-

ный зал 

опрос, 

беседа 

7. апрель   Беседа 1 Места занятий, 

оборудование и 

инвентарь 

Спортив-

ный зал 

опрос, 

беседа 

 ИТОГО часов теоретической 

подготовки: 

10    

      II. ПРАКТИКА   
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1. сентябрь-

июль 

  Учебно-

тренирово

чное 

занятие 

53 Общая 

физическая 

подготовка 

Спортив-

ный зал 

Зачет по 

ОФП, СФП 

2. сентябрь-

июль 

  Учебно-

тренирово

чное 

занятие 

44 Специальная 

физическая 

подготовка 

Спортив-

ный зал 

3. сентябрь-

июль 

  Учебно-

тренирово

чное 

занятие 

73 Техническая 

подготовка 

Спортив-

ный зал 

4. сентябрь-

июль 

  Учебно-

тренирово

чное 

занятие 

Тактическая 

подготовка 

Спортив-

ный зал 

5. сентябрь-

июль 

  Учебно-

тренирово

чное 

занятие 

4 Контрольные 

испытания 

Спортив-

ный зал 

тестирован

ие 

 ИТОГО часов практической 

подготовки: 

174    

 ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 184   
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