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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

 

Данная программа разработана для группы 1-го года обучения, в которой 

занимаются дети 11-15 лет (средняя возрастная группа),  проявляющих интерес к 

рукопашному бою, как популярному виду спортивных боевых искусств. Программа 

составлена в соответствии с возрастными возможностями и учетом уровня развития детей. 

Обучение  проходит в виде тренировочных занятий по упрощенной адаптированной для 

детей 11-15 лет  программе. В этой возрастной группе при обучении больше внимания 

уделено на общую физическую подготовку, воспитанию положительных психо-

эмоциональных качеств. 

Режим занятий: Занятия проходят два раза в неделю (два занятия по 45 минут  с 

перерывами по 10 минут (4 часа в неделю).  Курс обучения составляет 144 часа. 

Целью данной программы является освоение обучающимися курса 1-го года обучения 

общеобразовательной общеразвивающей программы  для детей 11-17  лет. 

Задачи. 

- образовательная – обучить технике и тактике  

                                      рукопашного    боя; 

 

- развивающая     –     способствовать разностороннему развитию  

                                      и общему укреплению здоровья; 

 

- воспитательная –  выработать у обучаемых    способность  

                                      управлять собой – своими действиями,  

                                      поступками, дисциплинированность, 

                                      смелость и решительность. 

 

 

Ожидаемые результаты освоения программы 

- общее физическое развитие подрастающего организма, 

- воспитание положительных психо-эмоциональных качеств, 

- совершенствование психофизических качеств (быстроты, гибкости, 

   общей выносливости, ловкости). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Календарный учебный график средней возрастной группы  

( стартовый уровень)  

1 год обучения 

(часовая нагрузка – 144 часа в год) 

 

№ Дата 

проведе-

ния 

занятия 

Тема занятия Кол-

во 

часов 

Форма 

занятия 

Форма контроля Примеча

ния 

1  

 

01.09.23. 

Вводное занятие: 

инструктаж по технике 

безопасности, 

определение 

двигательных умений и 

навыков на начало 

учебного года: 

выполнение ОРУ и  

комплекса базовой 

техники рукопашного боя.  

Входная психолого-

педагогическая 

диагностика 

2 Беседа, 

учебное 

занятие. 

Опрос,  

тестирование 

психофизического 

уровня развития на 

начало учебного 

года 

 

2 06.09.23. Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий. 

 

3 08.09.23. Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий. 

 

4 13.09.23. Теоретическая 

подготовка. Техническая 

подготовка: выполнение 

комплекса базовой 

техники рукопашного боя. 

2 Беседа.  

Учебное 

занятие. 

 

 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий. 

 

5 15.09.23. Общая физическая 

подготовка: выполнение 

комплекса ОРУ. 

Специальная физическая 

подготовка:  выполнение 

комплекса подводящих 

упражнений  техники 

рукопашного боя. 

2 Учебное 

занятие. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

6 20.09.23. Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 



7 22.09.23. Психологическая  

подготовка. 

Специальная физическая 

подготовка: выполнение 

комплекса подводящих 

упражнений  техники 

рукопашного боя. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

8 27.09.23. Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

9 29.09.23. Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

10 04.10.23. Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

11 06.10.23 Общая физическая   

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

12 11.10.23 Теоретическая 

подготовка. 

Техническая подготовка: 

выполнение комплекса 

базовой техники 

рукопашного боя. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

13 13.10.23 Общая физическая 

подготовка. 

Специальная физическая 

подготовка 

2 Учебное 

занятие. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

14 18.10.23 Общая физическая 

подготовка 

Техническая подготовка 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

15 20.10.23 Психологическая  

подготовка Специальная 

физическая подготовка: 

выполнение комплекса 

подводящих упражнений  

техники рукопашного боя. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

16 25.10.23 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

 



учащимися учебных 

заданий 

17 27.10.23 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

18 03.11.23 Общая физическая 

подготовка. 

Специальная физическая 

подготовка. 

2 Учебное 

занятие  

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

19 08.11.23 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

20 10.11.23 Общая физическая   

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

21 15.11.23 Психологическая 

подготовка. Общая 

физическая подготовка: 

выполнение комплекса 

базовой техники 

рукопашного боя. 

 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

22 17.11.23 Специальная физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие  

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

23 22.11.23 Общая физическая 

подготовка. Техническая 

подготовка. 

2 Учебное 

занятие  

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

24 24.11.23 Общая физическая   

подготовка. Техническая 

подготовка. 

2  

Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

25 29.11.23 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

26 01.12.23 Общая  физическая   

подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

 



Специальная физическая  

подготовка. 

учащимися учебных 

заданий 

27 06.12.23 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие  

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

28 08.12.23 Теоретическая 

подготовка. 

Техническая подготовка: 

выполнение комплекса 

базовой техники 

рукопашного боя. 

 

2 Беседа.  

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

29 13.12.23 Специальная  физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий  

 

30 15.12.23 Психологическая  

подготовка. Техническая 

подготовка: выполнение 

комплекса базовой 

техники рукопашного боя. 

 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий   

 

31 20.12.23 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

32 22.12.23 Промежуточная 

аттестация по итогам 1 

полугодия 

 

 

2 Контрол

ьное 

занятие 

Тестирование, опрос  

33 27.12.23 Общая  физическая   

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

34 29.12.23 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

35 10.01.24 Специальная  физическая  

подготовка: выполнение 

комплекса подводящих 

упражнений  техники 

рукопашного боя. 

2 Учебное 

занятие.  

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 



Общая физическая 

подготовка: выполнение 

комплекса ОРУ. 

36 12.01.24 Теоретическая  

подготовка. Техническая 

подготовка: выполнение 

комплекса базовой 

техники рукопашного боя. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

37 17.01.24  Общая физическая 

подготовка Техническая 

подготовка 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

38 19.01.24 Психологическая 

подготовка 

Общая физическая 

подготовка: выполнение 

комплекса базовой 

техники рукопашного боя. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

39 24.01.24 Специальная  физическая 

подготовка. 

Общая физическая 

подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

40 26.01.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

41 31.01.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

42 02.02.24 Теоретическая 

подготовка. Техническая  

подготовка: выполнение 

комплекса базовой 

техники рукопашного боя. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

43 07.02.24 Специальная физическая   

подготовка. 

Общая физическая  

подготовка. 

2 Учебное 

занятие  

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

44 09.02.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие  

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 



45 14.02.24 Психологическая 

подготовка 

Общая физическая 

подготовка: выполнение 

комплекса ОРУ. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий  

 

46 16.02.24 Специальная физическая 

подготовка.   

Общая физическая  

подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий  

 

47 21.02.24 Общая физическая   

подготовка. 

Техническая подготовка 

2 Учебное 

занятие  

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

48 23.02.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

49 28.02.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2  

Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий  

 

50 01.03.24 Теоретическая  

подготовка. 

Техническая подготовка: 

выполнение комплекса 

базовой техники 

рукопашного боя. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

51 08.03.24 Специальная физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

52 13.03.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

53 15.03.24 Психологическая 

подготовка. 

Специальная физическая 

подготовка: выполнение 

комплекса подводящих 

упражнений техники 

рукопашного боя. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

54 20.03.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие  

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

 



учащимися учебных 

заданий 

55 22.03.24 Общая физическая   

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

56 27.03.24 Специальная физическая 

подготовка. 

Общая физическая 

подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

57 29.03.24 Теоретическая 

подготовка. 

Техническая подготовка: 

выполнение комплекса 

базовой техники 

рукопашного боя. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

58 03.04.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

59 05.04.24 Специальная физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

60 10.04.24 Психологическая 

подготовка. 

Общая физическая 

подготовка: выполнение 

комплекса ОРУ. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

61 12.04.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

62 17.04.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

63 19.04.24 Специальная физическая 

подготовка. 

Общая физическая  

подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

64 24.04.24 Теоретическая 

подготовка. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

 



Техническая подготовка: 

выполнение комплекса 

базовой техники 

рукопашного боя. 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

65 26.04.24 Специальная физическая 

подготовка. 

Общая физическая 

подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

66 03.05.24 Психологическая 

подготовка. Общая 

физическая подготовка: 

выполнение комплекса 

ОРУ. 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

67 08.05.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

68 15.05.24 Теоретическая 

подготовка. 

Техническая подготовка: 

выполнение комплекса 

базовой техники 

рукопашного боя. 

 

2 Беседа. 

Учебное 

занятие. 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

69 17.05.24 Общая физическая 

подготовка. 

Техническая подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

70 23.05.24  

Специальная физическая 

подготовка. 

Общая физическая 

подготовка. 

2 Учебное 

занятие 

Педагогическое 

наблюдение, анализ 

выполнения 

учащимися учебных 

заданий 

 

71 24.05.24 Зачётное занятие. 2 Контрол

ьное 

занятие 

Тестирование, опрос  

72 29.05.24 Промежуточная 

аттестация по   итогам 

учебного года 

2 Контрол

ьное 

занятие 

Опрос. 

Педагогическое 

наблюдение. 

 

 

  Итого 144    

 


	РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
	- общее физическое развитие подрастающего организма,
	- воспитание положительных психо-эмоциональных качеств,
	- совершенствование психофизических качеств (быстроты, гибкости,
	общей выносливости, ловкости).

