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Пояснительная записка 
Рукопашный бой – популярный отечественный вид спорта. Правила и терминология составлены на русском языке, основами методик тренировок и соревнований являются отечественные научно обоснованные школы борьбы и бокса 
Программа представляет собой адаптированный курс физической и психологической подготовки для детей младшего школьного возраста на основе элементов армейского рукопашного боя. Ключевая цель – укрепление здоровья и формирование позитивных личностных качеств (дисциплина, воля, коллективизм).
Рукопашный бой - универсальная система обучения приемам защиты и нападения, соединившая в себе многие функциональные элементы из арсенала мировых видов единоборств (ударная техника руками, ногами, борцовская техника, болевые приёмы), опробованная в реальной боевой деятельности. Человек (боец) рассматривается как психобиомеханическая система, т. е. как человек во всей совокупности своего физического, психологического и социального естества самой жизни. Программа обучения единоборствам реализует основные принципы развития физической культуры и спорта, а также патриотического воспитания, заявленные в документах федерального и регионального уровня, в т.ч.: Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Концепция развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства РФ от 24.09.2022 № 2773-р), Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года, Федеральный проект «Успех каждого ребенка» национального проекта «Образование», Региональная программа развития дополнительного образования детей, Муниципальная программа городского округа Самара "Совершенствование организации предоставления образования в городском округе Самара" на 2020 - 2025 годы, Устав муниципального автономного учреждения дополнительного образования «Муниципальный учебно-методический центр военно-патриотического воспитания «Авангард-Самара» городского округа Самара, Локальные акты учреждения, регламентирующие образовательную деятельность по дополнительным общеобразовательным программам.
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность.
Программа дополнительного образования ориентирована на развитие приоритетных направлений соц.-эконом. и территориального развития Самарской области.
Актуальность программы: Программа соответствует государственной политике в области образования, спорта и патриотического воспитания. Она отвечает на вызовы современности: рост гиподинамии среди детей, связанный с цифровизацией, потребность в формировании здорового образа жизни и необходимость воспитания гармонично развитой личности на основе духовно-нравственных ценностей.
Актуальность обусловлена соответствием нормативным актам: программа реализует задачи, поставленные в ФЗ-273, Стратегии развития спорта и национальных проектах; Социальным запросом: родители заинтересованы в физическом развитии детей, укреплении их здоровья и привитии дисциплины; Потребностью детей: дети младшего школьного возраста обладают естественной потребностью в двигательной активности, которую программа направляет в организованное, безопасное русло; Патриотическим воспитанием: программа способствует формированию уважения к традициям отечественного воинского искусства.
Новизна программы заключается в том, что по форме организации образовательного процесса она является модульной и позволяет последовательно и комплексно применять различные методики, адаптируя их под конкретные учебно-боевые задачи.
В отличие от многих программ, где с первого года изучается ударная техника, данная программа на протяжении всех 3 лет делает упор на развитие физических качеств, акробатики и безопасной борцовской техники. Использование игровых методик для освоения технических элементов, что соответствует психологическим особенностям возраста 6-11 лет. Систематическое проведение бесед о патриотизме, здоровом образе жизни и истории спорта, что является не дополнением, а стержнем программы.
Программа предусматривает работу с детьми с ограниченными возможностями здоровья. Для этого будут созданы благоприятные условия для развития личности на основе применения арт-терапии. Педагог должен стремиться создать ситуацию успеха для каждого ребенка, применяя принцип индивидуально- дифференцированного обучения.
Использование следующих педагогических подходов обосновано целью и задачами программы:
Личностно-ориентированный подход: учет индивидуальных особенностей и темпа развития каждого ребенка.
Деятельностный подход: освоение знаний и умений через практическую деятельность (игры, эстафеты, упражнения в парах).
Здоровьесберегающие технологии: строгое соблюдение техники безопасности, дозирование нагрузок, профилактика травматизма.
Метод сопряженного воздействия: развитие физических и морально-волевых качеств осуществляется одновременно в ходе выполнения упражнений.
Цель программы: создание условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей обучающихся, разностороннего физического развития, воспитания качеств, направленных на гармоничное физическое и духовно-нравственное развитие личности и  формирования патриотических качеств и дисциплины у детей 6-11 лет через освоение основ армейского рукопашного боя. 
Задачи:
Обучающие:
1. Обучить основам техники безопасности и самостраховки (кувырки, падения).
2. Сформировать базовый арсенал двигательных навыков (стойки, перемещения, базовые борцовские приемы).
3. Обучить простейшим акробатическим элементам.
Развивающие:
1. Развивать основные физические качества: координацию, ловкость, гибкость, скорость, силу.
2. Развивать мышечную память и двигательную активность.
3. Развивать внимание, память, логическое мышление (тактику ведения схватки).
Воспитательные:
1. Воспитывать дисциплинированность, уважение к тренеру и товарищам.
2. Формировать чувство коллективизма, взаимопомощи и ответственности.
3. Воспитывать волевые качества (смелость, настойчивость, выдержку).
Предлагаемая образовательная программа «Армейский рукопашный бой» предназначена для детей в возрасте 6-11 лет. Программа учитывает психолого-возрастные особенности: потребность в игре, быструю утомляемость, высокую пластичность нервной системы и опорно-двигательного аппарата. Набор в группы осуществляется на добровольной основе, то есть принимаются все желающие заниматься (в случае каких-либо ограничений для занятий указываются эти ограничения, делается ссылка на необходимость прохождения, к примеру, медицинского осмотра). Наполняемость групп: 12-15 человек (согласно СанПиН 1.2.3685-21). 
Срок реализации: 3 года.
1 год обучения (6-8 лет) – ознакомительный, акцент на ОФП и игровые методы.
2 год обучения (7-9 лет) – базовый, углубление технических навыков.
3 год обучения (9-11 лет) – совершенствующий, развитие тактического мышления.
Форма обучения: Очная, групповая.
Формы организации деятельности: фронтальная, групповая, работа в парах, индивидуальная.
Режим занятий:
В течение всех трех лет занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 академических часа (45 минут + 5-10 минут перерыв). 
На втором и третьем годах обучения могут организовываться индивидуальные занятия с учащимися, имеющими определенные результаты и успехи. Для них составляются индивидуальные планы подготовки. 
Процесс обучения условно разбивается на следующие этапы:  
-начальной подготовки; 
-учебно-тренировочный; 
-углубленного совершенствования. 
Процесс обучения может быть продолжен, если воспитанники, достигли высоких результатов и имеют желание и возможности продолжать заниматься. В этом случае тренировки проводятся по индивидуальным программам и планам. Этот этап является усложненным, рассчитанным на уровень определенного мастерства, поэтому в данной программе не прорабатывается.  
Этапы обучения различаются стоящими задачами, объемом получаемой информации к качеству ее усвоения. 
Ожидаемые результаты
Предметные результаты (по годам обучения):
1 год: Знает правила безопасности. Умеет выполнять кувырки, базовые стойки, комплексы ОФП. Владеет основами самостраховки.
2 год: Знает названия изученных приемов. Умеет выполнять базовые броски и удержания, акробатические элементы. Уверенно работает в паре.
3 год: Умеет комбинировать изученные приемы в учебных схватках. Владеет основами тактики. Демонстрирует уверенное выполнение технических комплексов.
Метапредметные результаты:
1. Умение работать по инструкции тренера.
2. Развитие коммуникативных навыков (взаимодействие в паре, группе).
3. Умение адекватно оценивать свои силы и возможности.
Личностные результаты:
1. Повышение уровня дисциплины и ответственности.
2. Формирование положительной самооценки и уверенности в себе.
3. Проявление уважения к сопернику, тренеру, традициям.
Критерии и способы определения результативности: педагогическое наблюдение (ведение дневника наблюдений); тестирование по нормативам ОФП (в начале, середине и конце учебного года); контрольные упражнения на технику выполнения элементов; опросы, беседы для оценки мотивации и понимания правил безопасности; участие в показательных выступлениях и внутренних соревнованиях (в игровом формате).
Формы подведения итогов реализации программы
Продуктивные формы: контрольные уроки и сдача нормативов; показательные выступления для родителей; внутренние фестивали и спортивные праздники («Веселые старты с элементами АРБ»); мини-соревнования по ОФП и технике бросков на матах.
Документальные формы: дневник достижений обучающегося (портфолио), куда вносятся результаты тестирования, грамоты, фотографии с мероприятий; карта оценки результатов освоения программы (для тренера); протоколы тестирования физической подготовленности.. 

Учебно-тематический план и содержание программы 
1-й год обучения (группы начальной подготовки) 
Задачи этапа: 
1. Введение учащихся в мир рукопашного боя, усвоение значения наследуемых ценностей. 
2. Развитие у учащихся к стремлению и познанию к самосовершенствованию. 
3. Формирование потребности в регулярных занятиях, формирование осмысленного отношения обучающихся к предлагаемым знаниям. 
4. Организация условий для полезного заполнения свободного времени воспитанников 
 
	теория
 

	№ 
п/п 
	Наименование темы 
	Часы 

	
	1 
	Модуль 1. Теоретическая подготовка
	14

	 
	
	ИТОГО 
	14

	практика
 

	2 
	Модуль 2. Общеразвивающие упражнения
	32

	
	3 
	Модуль 3. Специальные упражнения
	26

	
	4 
	Модуль 4. Техника ударов
	24

	
	5 
	Модуль 5. Техника борьбы
	24

	
	6 
	Модуль 6. Подвижные игры
	10

	
	 
	ИТОГО 
	144


Наименование тем и часов может меняться по ходу обучения 

Содержание занятий 1-го года обучения
Модуль 1. Теоретическая подготовка
Тема 1. Введение в рукопашный бой (2 часа)
Тезисное описание: Тема формирует целостное представление о рукопашном бое как о системе физического и духовно-нравственного совершенствования. Изучаются цели, задачи, история развития от народных традиций до современных видов, гигиенические основы и правила безопасности. Особое внимание уделяется роли занятий в укреплении здоровья, формировании патриотизма и высоких моральных качеств на основе традиционных принципов воинской культуры.
Краткая характеристика, цель и задачи курса рукопашного боя. Правила гигиены, техники безопасности, культуры общения на занятиях в тренировочном зале, на улице, в лесу, вблизи водоемов. Двигательный режим. Значение занятий рукопашным боем для здоровья человека. Влияние режима дня, питания, физических нагрузок на повышение физической и интеллектуальной работоспособности. 
 Рукопашный бой - история развития и совершенствования. 
Образ русских богатырей в произведениях фольклора и литературы. Борьба и кулачные бои, как одна из любимых народных забав и основа состязательной мужской культуры русских. 
Обучение рукопашному и штыковому бою, а армии, в разные времена в России и других государствах. 
Виды рукопашного боя в настоящее время. 
 Духовно- нравственные основы и психофизиологические особенности рукопашного боя. 
Образ воина как пример для подражания: развитое чувство справедливости, товарищества, взаимовыручки, патриотизма, сила духа и воля, доброта, свободолюбие, физическая сила. 
Рукопашный бой-продолжение боевых традиций, правильное понимание и совершенствование их принципов, основа воспитание высоких духовно нравственных качеств личности: любовь к традициям, истории, государству. 
Особая роль занятий рукопашным боем заключается в духовно нравственном воспитании детей. В основе рукопашного боя лежат принципы, суть которых заключена в следующем: 
1. Проявлять благородство. 
2. Отстаивать справедливость. 
3. Уважать старших. 
4. Защищать слабых. 
5. Помогать нуждающимся. 
6. Не использовать силу и умение во зло. 
7. Не обучать людей с дурными наклонностями. 
Виды деятельности на занятии:
Теория: Вводная лекция, семинар-беседа по истории и принципам рукопашного боя, просмотр и обсуждение учебных фильмов, дискуссия о влиянии режима дня и питания на результаты тренировок.
Практика: Самостоятельная работа (подготовка докладов и рефератов по истории боевых искусств, биографиям выдающихся воинов, основам ЗОЖ).
Формы контроля: Устный опрос, тестирование по правилам безопасности и теоретическим основам, защита рефератов.
Использование дистанционных форм: Теоретический блок (история, принципы, основы ЗОЖ) может изучаться дистанционно через видеолекции, онлайн-тесты и обсуждения на форуме. Консультации по подготовке докладов проводятся в индивидуальном формате онлайн.
Тема 2. Традиционные действия (12 часов)
Тезисное описание: Тема направлена на освоение дисциплинарных норм и ритуалов, формирующих уважение к традициям, инструктору и коллективу. Отрабатываются строевые приемы, команды, перестроения и традиционные приветствия, являющиеся основой организованного проведения занятий.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Краткий инструктаж о значении и смысле каждого действия и команды.
Практика: Практическая отработка построений, перестроений, команд («Становись!», «Налево!», «Кругом!», «Поклон!» и др.). Многократное повторение и доведение действий до автоматизма под руководством инструктора.
Использование индивидуальных форм: Первичное ознакомление с командами и порядком их выполнения может быть проведено индивидуально с использованием видеоинструкций.
Модуль 2. Практическая подготовка
Тема 3. Общеразвивающие упражнения (32 часа)
Тезисное описание: Тема является фундаментом физической подготовки и направлена на комплексное развитие основных физических качеств: выносливости, скорости, ловкости, гибкости и силы. Упражнения подготавливают организм к последующим специальным нагрузкам.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Объяснение техники безопасности и правильной техники выполнения упражнений.
Практика: Выполнение комплексов упражнений: различные виды ходьбы и бега, прыжковые упражнения, общеразвивающие упражнения для всех групп мышц и суставов, упражнения на растяжку и формирование осанки.
Использование индивидуальных форм: Составление и корректировка индивидуальных комплексов ОФП с учетом уровня подготовки обучающегося. Выполнение заданий для самостоятельной отработки (домашние задания).
Модуль 3. Практическая подготовка
Тема 4. Специальные упражнения (16 часов)
Тезисное описание: Тема направлена на развитие специфических для рукопашного боя двигательных навыков: безопасного падения, переползания, акробатики. Упражнения формируют координацию, ловкость, ориентацию в пространстве и умение управлять своим телом в нестандартных ситуациях.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Инструктаж по технике безопасности и биомеханике выполнения кувырков, страховок и стоек.
Практика: Отработка техники самостраховки при падениях, переползания по-пластунски, кувырков вперед/назад, стойки на руках и передвижения в ней. Выполнение упражнений на гимнастических матах.
Использование индивидуальных форм: Отработка элементов начального уровня (кувырки, падения) может проводиться индивидуально с тренером для страховки и корректировки техники.
Тема 5. Техника передвижений (10 часов)
Тезисное описание: Тема формирует навыки эффективного маневрирования в бою. Изучаются основные способы перемещения, позволяющие быстро сближаться с противником, разрывать дистанцию и уходить с линии атаки.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Разбор тактического назначения различных видов передвижений.
Практика: Отработка передвижений шагом, бегом, приставным шагом, челночного перемещения в боевой стойке в одиночку и в паре с партнером.
Модуль 4. Практическая подготовка
Тема 6. Техника ударов (24 часа)
Тезисное описание: Тема знакомит с базовой ударной техникой рук и ног. Изучается кинематика и правильная биомеханика ударов для достижения максимальной эффективности. Освоение техники начинается с маховых движений для постановки удара.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Разбор траектории ударов, постановки кулака, точек контакта, работы корпуса и ног.
Практика: Отработка ударов по воздуху, перед зеркалом, на лапах. Выполнение прямого, бокового ударов рукой и удара снизу; ударов ногами вперед, в сторону и назад.
Использование индивидуальных форм: Работа на снарядах (лапы, мешки) часто проводится индивидуально с тренером для отработки точности и силы.
Модуль 5. Практическая подготовка
Тема 7. Техника борьбы (24 часа)
Тезисное описание: Тема охватывает базовую технику борьбы в стойке (броски, подсечки) и в партере (удержания, перевороты). Изучаются принципы выведения противника из равновесия, контроля его положения и фиксации.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Изучение кинематики бросков и принципов контроля в партере.
Практика: Отработка бросков через бедро, задней и боковой подножек, подсечек; изучение удержаний с разных позиций в партере. Работа осуществляется в парах с постепенным увеличением сопротивления.
Модуль 6. Практическая подготовка
Тема 8. Подвижные игры (10 часов)
Тезисное описание: Тема направлена на закрепление полученных технических навыков в условиях нестандартной, эмоционально насыщенной игровой деятельности. Игры развивают реакцию, ловкость, тактическое мышление, скорость принятия решений и командный дух.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Краткий инструктаж по правилам и задачам каждой игры.
Практика: Проведение подвижных игр («Бой петухов», «Выталкивание из круга», «Салки с кувырком»), эстафет с элементами рукопашного боя, командных состязаний («Перетягивание каната»).

2-й год обучения
Задачи этапа: 
1. Формирование потребности в регулярных занятиях физкультурой и спортом, осмысленного отношения к ним. 
2. Повышение работоспособности воспитанников, совершенствование их физических и психических качеств необходимых для владения техникой рукопашного боя. 
3. Компенсация отсутствующих в основном образовании знаний, умений и навыков в области физкультуры и спорта, гигиены и медицины. 
 
	теория
 

	№ 
п/п 
	Наименование темы 
	Часы 

	
	1 
	Модуль 1. Теоретическая подготовка
	14

	
	 
	ИТОГО 
	14

	практика

	2  

	Модуль 2. Общеразвивающие упражнения
	50

	
	3 
	Модуль 3. Техника передвижений, ударная техника
	40

	
	4 
	Модуль 4. Техника борьбы и защиты
	30

	
	5 
	Модуль 5. Подвижные игры
	10

	 
	ИТОГО 
	144



Содержание занятий 2-го года обучения 
Модуль 1 
Теоретическая подготовка 
Тема 1. Вводное занятие (2 часа)
Тезисное описание: Тема формирует основы безопасного поведения на тренировках, понимание важности профилактики травм, принципов здорового образа жизни и культуры взаимодействия в коллективе. Изучаются базовые правила гигиены, закаливания, оказания первой помощи, а также пагубное влияние вредных привычек на организм спортсмена. Рассматривается игровая деятельность как метод отработки технико-тактических действий.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Лекция-беседа по технике безопасности, дискуссия о влиянии вредных привычек, семинар по основам первой помощи и закаливания.
Практика: Практикум по отработке приемов первой помощи (бинтование, наложение шин), игровые упражнения на закрепление правил безопасности, подвижные игры для демонстрации тактических элементов.
Тема 2. Духовно-нравственные и психо-эмоциональные основы рукопашного боя. (6 часов)
Тезисное описание: Тема раскрывает рукопашный бой как систему духовного и физического совершенствования, направленную на формирование дисциплинированной, уверенной и нравственно зрелой личности. Изучается философия боя как искусства защиты, а не нападения, и его роль в сохранении культурных традиций. Осваиваются ключевые принципы «воинской морали»: минимальное причинение вреда, использование силы противника, импровизация в бою.
Рукопашный бой – уникальная наука глубокой духовности и физического совершенствования человека, комплексный подход к формированию личности воспитанника: дети и подростки, изучающие рукопашный бой, должны стать физически развитыми, дисциплинированными, уверенными в себе, спокойными, владеющими позитивным мышлением, что повысит их результаты в других видах деятельности и укрепит их здоровье. 
Философия рукопашного боя предполагает умение выживать, защищаться от врагов, сохранять свой род и развивать культуру своего государства. 
В основе «воинской морали» лежат принципы: «причини противнику наименьший вред», «используй силу противника, а не свою», «оружие добудешь в бою» – умение поступать согласно этим принципам, можно считать вершиной мастерства рукопашного боя. 
Виды деятельности на занятии:
Теория: Лекция о философских основах и истории боевых традиций, круглый стол на тему «Сила и ответственность», дискуссия по анализу принципов «воинской морали».
Практика: Психологические тренинги на саморегуляцию и концентрацию, разбор и обсуждение примеров (кейсов) из истории или кинофильмов, ролевые игры на принятие этических решений в конфликтных ситуациях.
Тема 3. Традиционные действия. (6 часов)
Тезисное описание: Тема посвящена изучению и отработке ритуалов и формальных действий, формирующих дисциплину и уважение к традициям. Включает освоение строевых приемов, команд, традиционных приветствий (поклонов) инструктору и партнеру, а также правильной стойки для восприятия информации.
· Виды деятельности на занятии:
Теория: Инструктаж о значении и смысле традиционных действий и ритуалов в боевых искусствах.
Практика: Практическая отработка построений, перестроений, команд, приветствий. Многократное повторение и доведение действий до автоматизма в рамках тренировочного процесса.
Практическая подготовка
Модуль 2
Тема 4. Общеразвивающие упражнения. (30 часов)
Тезисное описание: Тема направлена на развитие общей физической подготовки (ОФП), являющейся фундаментом для освоения специальных технических элементов. Упражнения развивают выносливость, скоростно-силовые качества, ловкость, гибкость и координацию.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Краткие объяснения техники выполнения упражнений, правил дыхания и безопасности.
Практика: Выполнение комплексов упражнений: беговые и прыжковые упражнения (со скакалкой, в длину с места), силовые упражнения (отжимания, подтягивания), упражнения на растяжку и гибкость, бег по кругу в колонне, спиной вперед, приставным шагом, бег с ускорением, с захлестом голени, с высоким подниманием бедра. Самостоятельная работа по выполнению установленных нормативов. 
Тема 5. Специальные упражнения. (20 часов)
Тезисное описание: Тема направлена на развитие специфических для рукопашного боя физических качеств и навыков: координации в нестандартных положениях, чувства дистанции, ориентирования в пространстве. Упражнения подготавливают организм к нагрузкам в условиях, приближенных к реальному бою.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Инструктаж по технике безопасности при выполнении акробатических элементов и работе на препятствиях.
Практика: Выполнение акробатических элементов (кувырки, перекаты, стойки). Отработка техники в «бою с тенью». Прохождение специальных полос препятствий («коридоров») на время и на точность.
Модуль 3
Тема 6. Техника передвижений. (20 часов)
Тезисное описание: Тема формирует навыки эффективного и экономичного маневрирования в бою.
Изучаются способы сближения с противником, разрыва дистанции, занятия выгодной позиции с использованием шагов, прыжков и перемещений по криволинейным траекториям.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Объяснение тактического назначения различных способов передвижения.
Практика: Отработка передвижений зашагиванием, забеганием, прыжком, по дуге и зигзагом в одиночку и с партнером (в паре), с имитацией атакующих и защитных действий.
Тема 7. Ударная техника. (20 часов)
Тезисное описание: Тема знакомит с базовой ударной техникой рук и ног, включая удары с разворотами и комбинации. Особое внимание уделяется правильной биомеханике удара для достижения максимальной силы и скорости при минимальных энергозатратах.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Разбор кинематики ударов, точек приложения силы.
Практика: Отработка ударов по воздуху, на лапах, на мешках. Составление и отработка комбинаций из 2-3 ударов. Работа над точностью, резкостью и правильным возвратом в стойку после удара.
Модуль 4
Тема 8. Техника борьбы. (15 часов)
Тезисное описание: Тема охватывает технику борцовских действий в стойке (клинче) и в партере (в положении лежа). Изучаются сближение, броски, перевороты, болевые и удушающие приемы, а также защита от них. Закрепление навыков происходит в учебных борцовских поединках.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Изучение правил проведения болевых и удушающих приемов, разбор тактики ведения борьбы.
Практика: Отработка приемов в парах с постепенным увеличением сопротивления. Учебные схватки (борцовские поединки) на ковре с заданием на применение изученной техники.
Тема 9. Защита от нападения. (15 часов)
Тезисное описание: Тема посвящена комплексному освоению защитных действий против ударов и захватов. Изучаются блоки руками и ногами, уклоны, нырки, освобождения от захватов, а также их комбинирование для эффективной нейтрализации атаки противника.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Разбор дистанции и времени для применения различных видов защиты.
Практика: Отработка защитных действий на месте и в движении в паре с партнером, который задает заранее известные, а затем и произвольные атаки. Отработка комбинированной защиты (блок + уход + освобождение от захвата).
Модуль 5
Тема 10. Подвижные игры. (10 часов)
Тезисное описание: Тема направлена на закрепление полученных навыков в условиях нестандартной и эмоционально насыщенной игровой деятельности. Спортивные игры (футбол, баскетбол, волейбол) развивают быстроту реакции, командное взаимодействие, стратегическое мышление и выносливость.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Краткий инструктаж по правилам игр и поставленным тактическим задачам.
Практика: Проведение подвижных и спортивных игр, эстафет с элементами изученной техники рукопашного боя. Соревновательный элемент для повышения мотивации и командного духа.
3-й год обучения 
Задачи этапа: 
1. Осознание наследуемых ценностей рукопашного боя. 
1. Развитие стремления молодежи к познанию и самосовершенствованию. 
2. Формирование потребности в регулярных занятиях физкультурой и спортом, осмысленного отношения к ним. 
3. Укрепление здоровья, повышение работоспособности молодежи, совершенствование их физических и психических качеств необходимых для владения техникой и тактикой рукопашного боя. 
4. Воспитание у обучающихся силы воли, внимательности, мужества, стойкости, рационального образа мышления и поступков. 
5. Организация досуга молодежи. 
 
	теория
 

	№ 
п/п 
	Наименование темы 
	Часы 

	
	1 
	Модуль 1. Теоретическая подготовка
	4

	
	 
	ИТОГО 
	4

	практика
 

	2
	Модуль 2 Общеразвивающие и специальные упражнения
	80

	
	3
	Модуль 3 Техника и тактика АРБ. Защита.
	40

	
	4 
	Модуль 4. Соревновательная техника
	20

	
	 
	ИТОГО 
	144


 
Содержание занятий 3-го года обучения
Модуль 1. Теоретическая подготовка
Тема 1. Техника безопасности и культура общения. (1 час)
Тезисное описание: Тема формирует основы безопасного поведения на тренировках, включая работу в парах, учебные бои и соревнования. Рассматривается понятие баланса между эффективностью и безопасностью. Изучается влияние занятий рукопашным боем на формирование мировоззрения, культуры поведения и общения в коллективе.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Лекция-инструктаж по технике безопасности, семинар-беседа о влиянии боевых искусств на личность, дискуссия о поиске баланса в тренировочном процессе.
Практика: Практикум по отработке безопасных падений и страховки партнера, ролевые игры по моделированию конфликтных ситуаций и их мирному разрешению.
Использование дистанционных форм: Теоретический блок (правила безопасности, основы культуры общения) может быть изучен дистанционно через видеолекции и онлайн-тестирование. Консультации по спорным ситуациям проводятся в индивидуальном порядке онлайн.
Тема 2. Духовно-нравственные и психо-эмоциональные основы рукопашного боя. (1 час)
Тезисное описание: Тема раскрывает роль рукопашного боя как инструмента противостояния агрессии и насилию в современном обществе через воспитание внутренней гармонии, дисциплины, уверенности и рассудительности. Акцент делается на том, что тренировка является моделью социального взаимодействия, где отрабатываются навыки управления конфликтом и его цивилизованного разрешения.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Круглый стол на тему «Сила и ответственность», дискуссия о способах деэскалации конфликтов, лекция о психологических аспектах боя.
Практика: Психологические тренинги на саморегуляцию и контроль эмоций, разбор и анализ реальных ситуаций (кейсов), практикум по ведению учебного поединка с акцентом на уважение к партнеру.
Использование дистанционных форм: Теоретическая часть (философия ненасилия, психология) изучается дистанционно. Проводятся онлайн-семинары и форумы для обсуждения предложенных тем.
Тема 3. Традиционные действия. (2 часа)
Тезисное описание: Тема посвящена изучению и отработке дисциплинарных норм и ритуалов, формирующих уважение к традициям, инструктору и коллективу. Осваиваются строевые приемы, команды, традиционные приветствия, являющиеся основой организованного и культурного проведения занятий.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Инструктаж о смысле и значении ритуалов в боевых искусствах.
Практика: Практическая отработка построений, перестроений, команд, приветствий. Многократное повторение и доведение действий до автоматизма в рамках тренировочного процесса.
Использование индивидуальных форм: Первичное ознакомление с командами может быть проведено индивидуально с использованием видеоинструкций.
Модуль 2. Практическая подготовка
Тема 4. Общеразвивающие упражнения (40 часов)
Тезисное описание: Тема направлена на разностороннее развитие физических качеств, составляющих основу мастерства в рукопашном бое: выносливости, скорости, силы, ловкости, гибкости и прыгучести. Упражнения укрепляют мышечный корсет, связочный аппарат и готовят организм к специальным нагрузкам.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Объяснение техники выполнения упражнений и правил безопасности.
Практика: Выполнение комплексов упражнений: беговые и прыжковые упражнения (со скакалкой, в длину/высоту), силовые упражнения (отжимания, подтягивания, упражнения для развития брюшного пресса и спины), упражнения на растяжку, гибкость и укрепление голеностопа; растягивание мышц и сухожилий, формирование правильной осанки. 
Использование индивидуальных форм: Составление индивидуальных планов ОФП и домашних заданий для самостоятельной отработки.
Тема 5. Специальные упражнения (40 часов)
Тезисное описание: Тема формирует специфические двигательные навыки, необходимые для рукопашного боя в условиях, приближенных к реальным. Развивает координацию, ловкость, ориентацию в пространстве, умение преодолевать препятствия и работать с собственным телом в нестандартных ситуациях, включая преодоление страха высоты.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Инструктаж по технике безопасности при выполнении акробатических элементов, работе на препятствиях и спрыгивании с высоты.
Практика: Бег по пересеченной местности, выполнение акробатических элементов (кувырки, перекаты), отработка техники в «бою с тенью», прохождение полосы препятствий, тренировка правильного приземления при спрыгивании с высоты 2-5 метров.
Использование индивидуальных форм: Отработка сложных элементов (акробатика, спрыгивания) требует индивидуального подхода и страховки тренером.
Модуль 3. Практическая подготовка
Тема 6. Техника рукопашного боя (15 часов)
Тезисное описание: Тема направлена на комплексное освоение технических действий рукопашного боя. Изучается принцип взаимосвязи работы рук и ног, комбинирование ударной и борцовской техники, а также защитных и атакующих действий. Формируется умение эффективно действовать на разных дистанциях и уровнях (стоя, в партере).
Виды деятельности на занятии:
Теория: Разбор принципов комбинирования техник, анализ работы на различных дистанциях.
Практика: Отработка связок ударов и защит, комбинаций из борцовских и ударных действий в парах, ситуативные тренировки по работе на разных дистанциях.
Тема 7. Защита от нападения (15 часов)
Тезисное описание: Тема посвящена изучению системы обороны против различных видов нападения. Рассматриваются стратегии пассивной и активной обороны, технические действия против безоружного и вооруженного (палка, нож, пистолет) противника с акцентом на максимальную безопасность защищающегося.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Лекция по тактике поведения при нападении, разбор видов оружия и их поражающих свойств.
Практика: Отработка освобождений от захватов, защит от ударов, обезоруживания (с использованием муляжей оружия) в условиях, максимально приближенных к реальным.
Тема 8. Тактика рукопашного боя (10 часов)
Тезисное описание: Тема формирует тактическое мышление бойца. Изучаются основы стратегии и психологии боя, различные форматы ведения поединка (линейный, круговой), а также тактические элементы: разведка, виды атак и контратак.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Семинар по основам тактики, разбор классических стратегий, анализ видео поединков.
Практика: Учебные поединки с заданием на применение конкретной тактики (например, только контратаки), отработка смены ритма и дистанции, ситуативные тренировки в условиях кругового боя против нескольких условных противников.
Модуль 4. Практическая подготовка
Тема 9. Соревновательная техника (20 часов)
Тезисное описание: Тема направлена на применение и шлифовку навыков в условиях соревновательной практики. Обучающиеся знакомятся с правилами различных видов единоборств (АРБ, борьба, смешанные правила) и учатся эффективно действовать в рамках этих правил, адаптируя свою технику и тактику.
Виды деятельности на занятии:
Теория: Изучение правил соревнований по различным видам единоборств.
Практика: Проведение учебных спаррингов по правилам борьбы, бокса, рукопашного боя. Анализ и разбор проведенных поединков с тренером. Подготовка и участие в контрольных прикидках или соревнованиях.
Использование индивидуальных форм: Индивидуальная подготовка к соревнованиям, включающая постановку персональной тактики для конкретного противника.
Раздел «Воспитание»
Содержание и формы дополнительного образования детей должны обеспечивать сочетание воспитания и обучения. Воспитание в образовательном пространстве Российской Федерации рассматривается как стратегический общенациональный приоритет. Одной из задач развития дополнительного образования детей, в соответствии с «Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года», является «организация воспитательной деятельности на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей российского общества и государства, а также формирование у детей и молодежи общероссийской гражданской идентичности, патриотизма и гражданской ответственности»
Цель воспитательной работы: Формирование у обучающихся высоких морально-волевых качеств, патриотического сознания и гражданской ответственности средствами армейского рукопашного боя, основанных на традициях российского воинства, уважении к закону, старшему поколению и культурному наследию Отечества.
Задачи:
1. Воспитание дисциплинированности, силы воли, взаимовыручки и товарищества через совместные тренировки и выполнение нормативов.
2. Формирование патриотизма и гражданской позиции путем изучения истории российских боевых традиций, подвигов Героев Отечества.
3. Развитие уважения к старшим, инструкторам, традициям через ритуалы (приветствие, построение) и соблюдение устава.
4. Привитие бережного отношения к здоровью, природе и материальным ценностям через организацию полевых выходов, экологических акций.
5. Профилактика асоциального поведения путем пропаганды здорового образа жизни, отрицательного отношения к вредным привычкам.
Ожидаемые результаты:
− Повышение уровня дисциплины, ответственности за свои поступки.
− Сформированность устойчивых патриотических чувств и уважения к государственной символике.
− Умение работать в команде, оказывать помощь товарищам.
− Осознанный отказ от вредных привычек, стремление к физическому и духовному самосовершенствованию.
− Активное участие в мероприятиях патриотической и социальной направленности.
Формы и методы воспитания:
1. Традиционные ритуалы: ежедневное построение, приветствие, подъем Государственного флага РФ.
2. Беседы, лекции, дискуссии: на темы «Честь и достоинство воина», «Подвиги Героев России», «История армейского рукопашного боя».
3. Практические занятия:
   − Учебные спарринги с акцентом на уважение к противнику.
   − Полосы препятствий, требующие взаимопомощи.
Диагностика результатов воспитания:
− Наблюдение за поведением в коллективе, на тренировках.
− Анкетирование (например, «Мое отношение к патриотизму», «Что для меня значит дисциплина»).
− Анализ участия в воспитательных мероприятиях (активность, инициативность).
− Проведение аттестаций, включающих вопросы на знание истории и традиций.
Условия организации воспитания:
1. Материально-технические: наличие помещения с зеркалами и покрытием пола и стен защитными матами, макетов оружия, наглядных материалов.
2. Особые условия:
   − Учет возрастных особенностей: для младших групп – игровые формы, для старших – дискуссии, проектная деятельность.
   − Учет специфики контингента (дети из семей военнослужащих, трудные подростки) – индивидуальный подход, шефство.
   − Обязательное присутствие воспитательного компонента на каждом занятии (например, краткий рассказ о герое или традиции).
Календарный план является обязательным приложением к программе и может корректироваться с учетом текущих событий и инициатив обучающихся (см. приложение «Календарный план воспитательной работы»)
Ресурсное обеспечение программы
Ресурсное обеспечение реализации программы включает в себя учебно-методический комплекс и материально-технические условия, необходимые для достижения планируемых результатов и обеспечения безопасности обучающихся.
Учебно-методическое и информационное обеспечение программы
Формы занятий и технологии их организации
	№ п/п
	Название раздела / темы
	Основные формы занятий
	Используемые технологии

	1.
	Вводный раздел. Техника безопасности
	Беседа, игровые упражнения, показ
	Визуальные (демонстрация приемов, плакаты по ТБ), антропологические (обсуждение, формирование доверия в группе)

	2.
	Основы стойки, перемещений
	Эстафета, игровые задания, парные упражнения
	Игровые (сюжетно-ролевые игры), антропологические (работа в парах, взаимопомощь)


	3.
	Изучение базовых приемов самостраховки
	Практикум, игровые ситуации ("Безопасное падение"), конкурс на правильность выполнения
	Инженерные (отработка движений по алгоритму), визуальные (зеркальный показ, видеоразбор)


	4.
	Изучение базовых ударов и защит
	Отработка в парах, работа на снарядах, упражнения у станка
	Инженерные (отработка до автоматизма), антропологические (контроль силы и дистанции с партнером)

	5.
	Развитие физических качеств
	Круговая тренировка, полоса препятствий, веселые старты
	Технология круговой тренировки, игровые (соревновательный метод)

	6.
	Основы тактики и поведения в конфликте
	Беседа, ролевая игра, разбор ситуаций (кейсов), мини-конференция по обмену мнениями
	Антропологические (формирование ценностных ориентаций, обсуждение), ситуационные

	7.
	Итоговый контроль
	Контрольные нормативы, мини-соревнования, открытый урок для родителей
	Соревновательная технология, компьютерно-мультипликационные (использование таймера, видеозапись для анализа)



Приемы и методы организации образовательного процесса
Методы обучения:
Словесные: инструктаж, объяснение, команды, беседа, анализ ситуаций.
Наглядные: показ инструктором, демонстрация видеофрагментов, использование плакатов и схем.
Практические: выполнение упражнений, повторение, работа в парах, тренировка на снарядах, игровой и соревновательный методы.
Условия реализации:
Строгое соблюдение техники безопасности и дисциплины.
Дифференцированный подход с учетом возраста, пола и физической подготовленности детей.
Создание позитивной, поддерживающей атмосферы, минимизирующей страх и скованность.
Поэтапное освоение навыков: от простого к сложному.
Активное использование игровых методик для поддержания мотивации.
Характеристика учебно-методического комплекса (УМК)
Для педагога:
Рабочая программа и календарно-тематический план.
Конспекты занятий, сценарии игр и эстафет.
Методические разработки по обучению сложным приемам и страховкам.
Комплекс общеразвивающих и специальных физических упражнений для детей 6-11 лет.
Комплекты контрольных упражнений и нормативов для текущей и итоговой аттестации.
Для обучающихся:
Инструкции по технике безопасности (в виде памяток и плакатов).
Альбом-каталог с иллюстрациями базовых стоек, ударов и защит.
Техническое оснащение: (основное)
Ноутбук, проектор или большой телевизор для показа обучающих видео.
Секундомер, свисток.
Формы подведения итогов и инструментарий оценки
	№ п/п
	Раздел / тема
	Форма подведения итогов
	Педагогический инструментарий оценки


	1.
	Вводный раздел
	Устный опрос по правилам ТБ
	Наблюдение, фиксация выполнения простейших команд

	2.
	Основы самостраховки
	Контрольное выполнение кувырков и падений
	Оценочный лист (критерии: техника, безопасность, уверенность)


	3.
	Базовые удары и защиты
	Сдача нормативов на технику в парах и на лапах
	Оценочный лист (критерии: точность, скорость, стойка)


	4.
	Развитие физических качеств
	Сдача контрольных нормативов (челночный бег, пресс, отжимания)
	Протокол тестирования, сравнение с исходными показателями


	5.
	Итоговый контроль
	Открытое занятие-зачет, сдача нормативов по всему курсу
	Сводная ведомость успеваемости, наблюдение за применением навыков в игровых условиях, анкетирование родителей и обучающихся об удовлетворенности программой



Материально-технические условия реализации программы
Характеристика помещений:
Специализированный спортивный зал (борцовский ковер) площадью не менее 60 кв. м.
Наличие раздевалок для мальчиков и девочек, оснащенных душевыми и туалетами.
Наличие отдельного помещения для хранения инвентаря и оборудования.
Запасной выход, исправная система вентиляции и отопления, аптечка первой помощи.
Зал должен быть хорошо освещен и регулярно проветриваться.
Перечень оборудования, приборов и технических средств обучения:
Основное оборудование: профессиональное борцовское покрытие (ковер), зеркала на стене (не менее 5-6 м²).
Спортивный инвентарь:
Боксерские груши и мешки (2-3 шт.).
Тренерские лапы (5-7 пар).
Боксерские перчатки для детей (не менее 10-15 пар).
Шлемы для бокса/кикбоксинга (10-15 шт.).
Накладки на голень (5-10 пар).
Капы (индивидуально для каждого ребенка).
Скакалки (15 шт.).
Гимнастические маты (10-12 шт.).
Мячи (футбольные, баскетбольные, медболы 1-3 кг).
Нож тренировочный (6 шт.)
Тренажеры для ОФП: перекладина, шведские стенки, гимнастические скамейки.
Расходные материалы: антисептик для обработки инвентаря, бумажные полотенца, мыло.
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Приложение №1.
Календарный план воспитательной работы (пример на учебный год)
	Месяц
	Мероприятие
	Форма проведения
	Практический результат и информационный продукт


	Сентябрь
	«Кодекс чести бойца»
	Беседа, принятие правил группы
	Фотоотчет в группе ВК

	Октябрь
	«История армейского рукопашного боя»
	Лекция
	Фотоотчет в группе ВК

	Ноябрь
	Ко Дню народного единства
	Турнир по рукопашному бою
	Фотоотчет в группе ВК

	Декабрь
	«Герои Отечества»
	Урок мужества
	Фотоотчет в группе ВК

	Январь
	«Здоровый образ жизни»
	Дискуссия, создание плакатов
	Фотоотчет в группе ВК

	Февраль
	Ко Дню защитника Отечества
	Спартакиада
	Фотоотчет в группе ВК

	Март
	«Женщины на войне»
	Лекция
	Фотоотчет в группе ВК

	Апрель
	Экологический десант (уборка территории)
	Практическая акция
	Фотоотчет в группе ВК

	Май
	Ко Дню Победы
	Участие в шествии 
	Фотоотчет в группе ВК




2 
 
2 
 

Приложение №2.

Приложение «Календарный учебный график»
	№ п/п
	Дата проведения занятия
	Время проведения занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Форма занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1.
	02.09.2025
	17.00-18.30
	2
	Введение в рукопашный бой
	Беседа, игра
	Спорт.зал
	Устный опрос по правилам

	2.
	04.09.2025
	17.00-18.30
	2
	Традиционные действия
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение на мягком покрытии

	3.
	09.09.2025
	17.00-18.30
	2
	Традиционные действия
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение на мягком покрытии

	4.
	11.09.2025
	17.00-18.30
	2
	Традиционные действия
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Контроль техники в парах

	5.
	16.09.2025
	17.00-18.30
	2
	Традиционные действия
	Игровая
	Спорт.зал
	Подвижная игра «Защитись от мяча»

	6.
	18.09.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение в медленном темпе

	7.
	23.09.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка на мате с поддержкой

	8.
	25.09.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение с места и с шага

	9.
	30.09.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение с места и с шага

	10.
	02.10.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Контроль техники в парах

	11.
	07.10.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Круговая тренировка
	Спорт.зал
	Выполнение  цикла упражнений

	12.
	09.10.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Связка по заданию тренера

	13.
	14.10.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Игровая
	Спорт.зал
	Прохождение полосы препятствий

	14.
	16.10.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Контроль техники в паре

	15.
	21.10.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Контроль техники в паре

	16.
	23.10.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	17.
	28.10.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	18.
	30.10.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	19.
	06.11.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	20.
	11.11.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	21.
	13.11.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Умение зафиксировать положение

	22.
	18.11.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	23.
	20.11.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах

	24.
	25.11.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка на лапах у стены

	25.
	27.11.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Игровая
	Спорт.зал
	Эстафеты с ускорениями

	26.
	02.12.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Учебный спарринг по упрощенным правилам

	27.
	04.12.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Учебный спарринг по упрощенным правилам

	28.
	09.12.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Учебный спарринг по упрощенным правилам

	29.
	11.12.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Учебный спарринг по упрощенным правилам

	30.
	16.12.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Учебный спарринг по упрощенным правилам

	31.
	18.12.2025
	17.00-18.30
	2
	Общеразвивающие упражнения
	Итоговый контроль
	Спорт.зал
	Открытое занятие-зачет, сдача нормативов по всему курсу

	32.
	23.12.2025
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Круговая тренировка
	Спорт.зал
	Выполнение  цикла упражнений

	33.
	25.12.2025
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение по команде тренера

	34.
	13.01.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка на мате с поддержкой

	35.
	15.01.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение с места и с шага

	36.
	20.01.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение с места и с шага

	37.
	22.01.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Контроль техники в парах

	38.
	27.01.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Связка по заданию тренера

	39.
	29.01.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Игровая
	Спорт.зал
	Прохождение полосы препятствий

	40.
	03.02.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Контроль техники в паре

	41.
	05.02.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	42.
	10.02.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	43.
	12.02.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Контроль техники в паре

	44.
	17.02.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	45.
	19.02.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Сдача нормативов на технику в парах и на лапах

	46.
	24.02.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Сдача нормативов на технику в парах и на лапах

	47.
	26.02.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Контрольное выполнение кувырков и падений

	48.
	03.03.2026
	17.00-18.30
	2
	Специальные упражнения
	Итоговый контроль
	Спорт.зал
	Открытое занятие-зачет, сдача нормативов по всему курсу

	49.
	05.03.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника передвижений
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение по команде тренера

	50.
	10.03.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника передвижений
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение в медленном темпе

	51.
	12.03.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника передвижений
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение по команде тренера

	52.
	17.03.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника передвижений
	Итоговый контроль
	Спорт.зал
	Открытое занятие-зачет, сдача нормативов по всему курсу

	53.
	19.03.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника ударов
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение по команде тренера

	54.
	24.03.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника ударов
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение в медленном темпе

	55.
	26.03.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника ударов
	Итоговый контроль
	Спорт.зал
	Сдача нормативов на технику в парах и на лапах

	56.
	31.03.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника ударов
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение в медленном темпе

	57.
	02.04.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника ударов
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	58.
	07.04.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника ударов
	Итоговый контроль
	Спорт.зал
	Сдача нормативов на технику в парах и на лапах

	59.
	09.04.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника ударов
	Итоговый контроль
	Спорт.зал
	Контрольное выполнение кувырков и падений

	60.
	14.04.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника ударов
	Итоговый контроль
	Спорт.зал
	Открытое занятие-зачет, сдача нормативов по всему курсу

	61.
	16.04.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника борьбы
	Итоговый контроль
	Спорт.зал
	Сдача нормативов на технику в парах и на лапах

	62.
	21.04.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника борьбы
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Выполнение по команде тренера

	63.
	23.04.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника борьбы
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	64.
	28.04.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника борьбы
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	65.
	30.04.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника борьбы
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	66.
	05.05.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника борьбы
	Итоговый контроль
	Спорт.зал
	Сдача нормативов на технику в парах и на лапах

	67.
	07.05.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника борьбы
	Комбинированная
	Спорт.зал
	Отработка в парах, оценка тренером

	68.
	14.05.2026
	17.00-18.30
	2
	Техника борьбы
	Итоговый контроль
	Спорт.зал
	Открытое занятие-зачет, сдача нормативов по всему курсу

	69.
	19.05.2026
	17.00-18.30
	2
	Подвижные игры
	Игровая
	Спорт.зал
	Краткий инструктаж по правилам и задачам каждой игры

	70.
	21.05.2026
	17.00-18.30
	2
	Подвижные игры
	Игровая
	Спорт.зал
	Проведение подвижных игр («Бой петухов», «Выталкивание из круга», «Салки с кувырком»)

	71.
	26.05.2026
	17.00-18.30
	2
	Подвижные игры
	Игровая
	Спорт.зал
	Проведение эстафет с элементами рукопашного боя, командных состязаний («Перетягивание каната»).

	72.
	28.05.2026
	17.00-18.30
	2
	Подвижные игры
	Игровая
	Спорт.зал
	Проведение эстафет с элементами рукопашного боя, командных состязаний («Перетягивание каната»).



