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КРАТКОЕ ОПИСАНИЕ ПРОГРАММЫ 

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. 

 

Привлекательными факторами является зрелищность соревнований, многообразие технических приемов и 

действий, в сочетании с обеспечением необходимого уровня безопасности для здоровья спортсменов. 

 

ЦЕЛЬ Создание оптимальных условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления 

здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей обучающихся посредством систематических занятий 

рукопашным боем. 

Задачи: 

Предметные: 

1. Усвоение знаний о рукопашном бое, здоровом образе жизни. 

2. Усвоение теоретических и методических основ рукопашного боя. 

3. Овладение двигательной культурой рукопашного боя. 

4. Овладение навыками противоборства с противниками, включая подготовку к действиям в различных ситуациях 

самозащиты, соревнованиям (тренировку) и достижение высоких спортивных результатов. 

Метапредметные: 

1. Сохранение и укрепление здоровья на основе использования восстановительных и медицинских мероприятий. 

2. Развитие физических данных организма, координацию движений, укрепление опорно-связочного аппарата. 

3. Развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости и ловкости); 

Личностные: 

1. Воспитание нравственных, волевых и физических качеств. 

2. Формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям рукопашным боем и к здоровому образу жизни. 

3. Воспитание моральных и волевых качеств, в основе которых лежит строгая самодисциплина, высокая 

сознательность, уверенность в своих силах и возможностях, самообладание и ответственность перед командой. 

ОСНОВНЫЕ РАЗДЕЛЫ ПРОГРАММЫ 

Теория 

Физическая культура и спорт 

История и сведения о рукопашном бое 

Оборудование и инвентарь 

Правила техники безопасности 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Морально-волевая, интеллектуальная и подготовка единоборца 

Правила соревнований 

Практика 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения и ходьба. 

Гимнастические упражнения. 

Акробатические упражнения. 

Подвижные игры. Спортивные игры. 

Специальная физическая подготовка 

Базовые стойки. Передвижение в базовых стойках 

Техника ударов руками 

Техника ударов ногами 

Тактико-техническая подготовка 

- тактика действий (тактика атаки и контратаки) 



- тактика боя 

- тактика борьбы 

Участие в соревнованиях 

Врачебный контроль. Медицинское обследование 

Восстановительные мероприятия 

Морально- волевая и психологическая подготовка 

Контрольно-переводные нормативы 

Итого по разделам 

Общее количество 

2-й год обучения 

Физическая культура и спорт в России 

История развития рукопашного боя. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Гигиенические знания и навыки 

Контроль, самоконтроль 

Психологическая, волевая подготовка рукопашника. Морально-волевой облик спортсмена 

Правила соревнований 

Оборудование и инвентарь 

Практика 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения и ходьба. 

Упражнения на гимнастических снарядах 

Акробатические упражнения. 

Подвижные игры. 

Спортивные игры. 

Специальная физическая подготовка 

Техника ударов руками, ногами 

Упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой 

выносливости мышц. 

Тактико-техническая подготовка 

- тактика действий (тактика атаки и контратаки) 

- тактика боя 

- турнирная тактика (командные соревнования, спарринги по круговой системе и т.д.). 

Участие в соревнованиях 

Врачебный контроль. Медицинское обследование 

3-й год обучения  

Физическая культура и спорт в России 

История развития рукопашного боя. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Гигиенические знания и навыки 

Врачебный контроль, самоконтроль 

Психологическая, волевая подготовка рукопашника. Морально-волевой облик спортсмена 

Правила соревнований 

Оборудование и инвентарь 

Практика 

Общая физическая подготовка Строевые упражнения и ходьба. 

Гимнастические упражнения. 

Акробатические упражнения. 

Подвижные игры. Спортивные игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, точности движений, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц 

Приёмы контроля противника 

Техника ударов 

Тактико-техническая подготовка 

- тактика действий (тактика атаки и контратаки) 

- тактика боя 

Инструкторская судейская практика, турнирная тактика (командные соревнования, спарринги по круговой системе и 

т.д.). 

Участие в соревнованиях 

Врачебный контроль. Медицинское обследование 

Восстановительные мероприятия 

ПЕРИОДИЧНОСТЬ И ФОРМЫ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 



Освоение программы предусматривает проведение вводного (стартового), текущего контроля, промежуточной и 

итоговой аттестации обучающихся.  

1. Стартовый (вводный) контроль Входная диагностика первого года обучения - стартовая диагностика проводится 

с целью установления степени готовности ребенка к обучению по программе на определенном уровне. Входная 

диагностика проводится в начале 2-го и последующих лет обучения с целью установления степени готовности 

ребенка к дальнейшему обучению по программе (в т.ч. для вновь прибывших детей), призвана определить пробелы 

в знаниях, которые необходимо устранить прежде, чем перейти к программе нового года обучения или включить в 

сопутствующее повторение. Стартовый (вводный) контроль проводится в форме Тестирования, собеседования, 

диагностических задании 

2. Текущий контроль проводится в течение учебного года на каждом занятии с целью проверки результативности 

обучения и оперативного управления образовательным процессом, проводится в форме педагогического 

наблюдения, опроса, соревнований, выполнения спортивных нормативов, турниров.  

3. Промежуточный контроль проводится по окончании изучения темы/раздела программы с целью оценки 

степени усвоения обучающимися содержания программы, проводится в форме педагогического наблюдения, опроса, 

соревнований, выполнения спортивных нормативов, турниров. 

4. Промежуточная аттестация обучающихся проводится в конце учебного года (полугодия и др.) с целью 

установления уровня достижения обучающимися результатов освоения какого-то этапа программы (курса, 

дисциплины, модуля) или 

образовательной программы в целом. Аттестация проводиться в конце учебного года (тестирование, контрольные 

нормативы по ОФП и СФП, соответствующие возрасту воспитанников). Контрольные нормативы составляются 

педагогом на основе общепринятых для данной возрастной группы. Кроме того, формой подведения итогов по 

реализации данной программы является участие воспитанников в соревнованиях различных уровней. Предлагаемая 

форма аттестации позволяет выявить сильнейших воспитанников и дает возможность индивидуально направлять 

развитие каждого ребенка с учетом его возрастных и психологических особенностей, с учетом его индивидуальных 

нагрузок. 

5. Итоговый контроль проводится по итогам всего курса обучения по образовательной программе с целью 

выявление 

конечных результатов освоения программы. Формой подведения итогов по реализации данной программы является 

так же участие воспитанников в соревнованиях различных уровней и получение спортивных разрядов. 

5. Уровень воспитанности обучающихся определяется в начале и конце учебного года при помощи наблюдений по 

следующим показателям: отношение к познавательной деятельности, отношение к обществу, отношение к ЗОЖ, 

культура поведения. Результаты фиксируются в карте контроля уровня воспитанности обучающихся. 

НОРМАТИВНАЯ БАЗА И УМК 

1. Конвенция ООН «О правах ребенка» № 44/25 от 20 ноября 1989 г. Ратифицирована Постановлением Верховного 

Совета СССР от 13 июня 1990 г. № 1559–1. – М., 2005; 

2. Конституция Российской Федерации: принята всенародным голосованием 12 декабря 1993 года,— М.: Эксмо, 

2013.— 63 с. 

3. Закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании»; 

4. Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства 

Российской Федерации от 04.09.2014 г. № 1726-р) 

5. Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

6. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (Письмо 

Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. п 09-3242) 

7. ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в РФ» 

8. Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 5мая 2018 г. № 298н «Об утверждении профессионального 

стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых»» 

9. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей», СанПиН 2.4.4.3172-14, утвержденные 

Главным государственным санитарным врачом Российской Федерации 4 июля 2014 года; 

10. Закон Республики Башкортостан «Об образовании»: принят Государственным Собранием - Курултаем Республики 

Башкортостан 27.06. 2013г. 

11. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации, Департамента молодежной политики, 

воспитания и социальной защиты детей от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях к программам 

дополнительного образования детей». 

12. Государственная программа «Развитие образования Республики Башкортостан» 

13. Письмо Министерства образования и науки российской федерации, департамента молодежной политики, 

воспитания и социальной защиты детей от 11 декабря 2006 г. №06-1844. 

14. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года. Распоряжение Правительства 

РФ N 996-р от 29.05.2015. [Электронный ресурс] – Режим доступа: https://rg.ru/2015/06/08/vospitanie-dok.html 

15. Устав Муниципального автономного учреждения дополнительного образования Детско-юношеского центра 

спорта и туризма городского округа город Нефтекамск Республики Башкортостан от 17.04.2020 года 

Основная литература для педагога: 

https://rg.ru/2015/06/08/vospitanie-dok.html


1. Акопян А.О., Долганов Д.И. Примерная программа рукопашного боя для ДЮСШ.-М.: Советский спорт 2017г 

2. Астахов С.А. Технология планирования тренировочных этапов скоростно-силовой направленности в системе 

годичной подготовки высококвалифицированных единоборцев: Автореф. дис. кан.пед.наук.- М., 2019. 

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

4. Коц Я.М. Спортивная физиология. (Учебник для институтов физической культуры).М.: ФиС 2017 

5. Макарова Г.А. Спортивная медицина. Учебник. М.: Советский спорт, 2020 

6. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. (Учебник для институтов физической культуры). – М.: 

ФиС, 2019 

7. Найдиффер Р.Н. «Психология соревнующегося спортсмена», М.: ФиС, 2018 

8. Осколков В.А. Бокс: обучение и тренировка. Учебное пособие. ГОУ ВПО ВГАФК. Волгоград 2017 

9.       Рудман Д.Л. Самбо, техника борьбы.- М.: ФиС, 2015 

10.     Эймингас П.А. Самбо: первые шаги. - М.: 2020 

11. Юшков О.П. Совершенствование методики тренировки и комплексный контроль за подготовленностью 

спортсменов в видах единоборств.- М.: МГИУ, 2021 

Дополнительная литература для педагога: 

2. Петерсен Л. Травмы в спорте. М.: ФиС, 1981 

3. Еганов В.А. Тест выявления индивидуальных особенностей кикбоксера / Методические рекомендации для 

спортсменов и тренеров по кикбоксингу. – Челябинск: УралГАФК. – 2001. – 15 с. 

4. Макарова Г.А., Локтев С.А. Медицинский справочник тренера. М.: Советский спорт, 2005 

5. Волков И.П. Спортивная психология. – СПб.;2002 

7. Санг X. Ким. Растяжка, сила, ловкость в боевой практике. «Феникс», 2007, 224с   

8. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта. – Москва.:кн. 2001 

Список литературы для обучающихся и родителей 

1. Гиппенрейтер Ю.Б., Общаться с ребёнком. Как?.- М. «ЛитРес», 2008.- с.340. 

2. О`Лири Пэт, Атилов Аман. Боевой кикбоксинг. Изд.Феникс.-2006.-с.640. 

3. Щитов В. Кикбоксинг. Тренировки для начинающих с 1 по 36. Изд. «Планета спорт».- Москва – 2012.-с.264. 

Интернет-ресурсы: 

1. http://www.ofrb.ru/ - Общероссийская федерация рукопашного боя  

2. http://www.frb-rb.ru/ - Федерация рукопашного боя Республики Башкортостан  

3. http://www.docme.ru/ - Федерация армейского рукопашного боя / 


