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Пояснительная записка 

 

Актуальность программы 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная 

система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей 

становления спортивного мастерства. 

Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод учащихся в 

следующие группы обучения обусловливаются выполнением контрольных 

нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем 

спортивных результатов. 

Минимальный возраст для зачисления учащихся в тренировочные группы 

– 7 лет. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года. 

Программа реализуется в рамках Федерального проекта «Успех каждого 

ребенка» национального проекта «Образование». 

Направленность программы физкультурно-спортивная 

Программа дополнительного образования «Комплексные единаборства» 

имеет физкультурно-спортивную направленность и направлена на овладение 

занимающимися основами техники рукопашного боя, достаточно высокого 

уровня развития физических качеств и способностей, что позволит в 

дальнейшей специализированной подготовке достичь высокого уровня 

индивидуального мастерства и успешной его реализации в условиях  

соревновательной деятельности. 

Программа предусматривает теоретическую, физическую, техническую, 

психологическую подготовку. 

Под теоретической подготовкой подразумевается изучение истории 

развития всех видов единоборств, достижений Российских спортсменов, 

методику развития двигательных качеств, основы постановки ударов и бросков, 

понятия о режиме, питании и гигиены, понятия о травмах, мерах профилактики, 

первая помощь, изучение правил безопасного поведения на дороге и в быту. 

Физическая подготовка включает в себя развитие общих физических 

двигательных качеств: гибкости, силы, быстроты, ловкости, выносливости. 
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В техническую подготовку входит овладение спортсменом ударной и 

бросковой техникой. 

В основе психологической подготовки лежат психологические 

особенности вида спорта и психические особенности спортсмена, развитие 

внимания, ощущений, мышления, памяти, воображения, эрудиции, 

координации движений, музыкальности, эмоциональности, самокритичности, 

формирование значимых морально-волевых качеств. 

В программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных этапах, 

отбору, комплектованию учебных групп, в зависимости от возраста, уровня 

развития физических качеств и от специальных особенностей занимающихся. 

В основу программы положены нормативные требования по физической и 

спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по 

аэробике отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые 

в последние годы для подготовки высококвалифицированных спортсменов. 

На данный этап зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, 

желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-

педиатра. На этапе стартового уровня осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида 

спорта. Выбор спортивной специализации и выполнение контрольных 

нормативов для перевода на базовый уровень. 

Отличительная особенность программы заключается в том, что она 

направлена не на достижение высоких спортивных результатов, а на 

укрепление здоровья детей. 

Освоение учебного материала происходит в совокупности практического и 

теоретического материала. Новые знания теории способствуют более 

глубокому усвоению приемов рукопашного боя, и позволяет сохранить 

высокий творческий тонус у учащихся на протяжении всего периода обучения 

по программе. 
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Адресат программы. 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы – от 7 до 11 

лет,  в том числе для детей с ОВЗ 

Цель: Целью Дополнительной общеразвивающей программы КЕ является 

содействие разностороннему, гармоничному развитию личности, подготовке 

учащихся к трудовой деятельности, формирование умения определить свое 

призвание в сложных экономических условиях жизни, а также воспитание 

патриотизма и готовности к защите Отечества. 

Задачи: 

- укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей; 

- формирование стойкого интереса к занятиям спортом (вообще); 

 овладение основами техники выполнения обширного комплекса 

физических упражнений и освоение техники подвижных игр; 

- воспитание и совершенствование физических качеств (с 

преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости и 

гибкости); 

 - отбор перспективных детей для дальнейших занятий смешанных боевых 

единоборств; 

-вовлечение максимального числа детей и подростков в систему 

спортивной подготовки по смешанному боевому единоборству; 

- изучение базовой техники смешанных боевых единоборств. 

воспитательные: 

• формирование физических, духовных и патриотических качеств; 

• формирование мировоззрения здорового образа жизни; 

• воспитание целеустремленности, дисциплинированности, уверенности в 

своих силах. 

развивающие: 

• развитие выносливости; 

• развитие силы; 

• развитие ловкости. 
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Ожидаемые результаты и способы определения их результативности 

- здоровая и гармонично развитая личность; 

-увеличение интереса к занятиям спортом; 

- овладение основами техники выполнения -комплекса физических 

упражнений и освоение техники подвижных игр; 

- воспитание и совершенствование физических качеств. 

По окончанию прохождения программы учащиеся должны знать: 

- правила техники безопасности в ходе занятий и соревнований; 

- основы базовой техники ударов руками, ногами; 

- способы перемещения в боевой стойке. 

По окончанию прохождения программы учащиеся должны уметь: 

- наносить одиночные удары, серии из двух ударов; 

- выполнять боевую стойку и перемещаться в ней; 

- защищаться от одиночных ударов руками, ногами; 

- выполнять ответные контратакующие действия; 

- вести бой с одним противником. 

Объем и срок освоения программы 

Программа реализуется в течение 1 года.   Всего в год - 72 часа. 

Форма работы. 

Очная, групповая, индивидуальная. 

Режим занятий. 

Занятия проходят 2 занятия в неделю по 45 минут  
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Учебный план 

  

 № Содержание учебного материала Количе

ство 

часов  

I Введение 

Требования, предъявляемые к воспитанникам на 

данном этапе. 

0,5 

Теоретические сведения. 1,5 

1 Меры безопасности и правила поведения на занятиях 

КЕ. 

0,5 

2 Сведения о режиме дня и личной гигиене. 0,5 

3 Физическая культура – средство развития и 

укрепления человека. 

0,5 

II Общая физическая подготовка. 36 

1 Развитие силы, скорости, скоростно- силовых 

качеств, гибкости, выносливости. 

18 

2 Акробатическая подготовка (кувырки, перевороты, 

прыжки, сальто). 

18 

III Cпециальная физическая подготовка. 47 

1.1 Упражнения на  развитие гибкости, подвижности в 

суставах и ловкости. 

15 

1.2 Стойки (фронтальная, передняя, задняя, боевая) и 

передвижение. 

15 

1.3 Комплекс игр-заданий по освоению противоборства 

в различных стойках. 

6 

1.4 Страховка и самостраховка. 11 

IY Тактико-техническая подготовка. 25 

1 Борьба в положении стоя  

1.1 3адняя подножка из различных положений. 0,5 

1.2 Сваливание зацепом ноги изнутри  0,5 

1.3 Передняя подножка 0,5 

1.4 Сваливание, бросок с захватом ног и выносом их в 

сторону. 

0,5 

1.5 Бросок через бедро 0,5 

1.6 Бросок с захватом руки под плечо 0,5 

1.7 Бросок через голову 0,5 

1.8 Проход в ноги с зацепом ноги 0,5 

1.9 Проход в ноги с поднятием соперника 0,5 

2 Борьба в положении лежа  
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2.1 Перегибание (рычаг) локтя через бедро 

Рычаг локтя через бедро с помощью ноги 

2 

2.2 Рычаг локтя захватом руки между ног 2 

2.3 Гильётина после прохода в ноги соперника 2 

2.4 Перегибание (рычаг) локтя через предплечье. 2 

3 Ударная техника рук.  

3.1 Прямой удар левой в голову, защита подставкой 

правой ладони, контратака прямым левой (тоже с 

другой руки).  

0,5 

3.2 Прямой удар левой в голову, защита подставкой 

правого плеча, контратака прямым левой (тоже с 

другой руки). 

0,5 

3.3 Прямой удар левой в туловище, защита подставкой 

правого локтя, контратака прямым левой (тоже с 

другой руки). 

0,5 

3.4 Боковой удар левой в голову,  защита подставкой 

правого предплечья, контратака прямым (боковым). 

0,5 

4 Ударная техника ног.  

4.1 Прямой удар левой ногой в туловище, защита 

подставкой правого локтя и шагом назад (тоже с 

другой ноги).  

0,5 

4.2 Прямой удар правой ногой в туловище, защита 

правой ладонью влево, контратака правой ноги в 

туловище. 

0,5 

4.3 Боковой удар правой ногой в туловище, защита 

подставкой левого предплечья, контратака прямым 

правой ногой (тоже с другой ноги). 

0,5 

4.4 Боковой удар правой ногой в голову, защита 

подставкой правой ладони, контратака боковым 

правой ногой в туловище и голову (поочередно).  

0,5 

 Контрольные испытания. 2 

   

Всего часов  72 
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Содержание учебного плана стартовый уровень 

«Комплексные единоборства» 

Основная цель этого этапа - обеспечение отбора, физической и 

координационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающих 

и специальных упражнений своего вида). На протяжении подготовки 1го года 

обучения начинающие юные спортсмены должны познакомиться с техникой 

нескольких видов: легкой атлетики, акробатики, спортивных игр и 

единоборств. 

Только насыщенный двигательный режим в группах даст благоприятные 

изменения в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим 

нагрузкам, усилит их интерес к занятиям спортом. 

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и 

умственную), создать надежные предпосылки для укрепления здоровья, 

необходимо заниматься не менее 4 часов в неделю, с учетом факторов, 

ограничивающих физическую нагрузку: 

• отсутствие специфических двигательных навыков и адаптации к 

физическим нагрузкам (вообще); 

- возрастные особенности физического  развития. 

 Основные тренировочные средства: 

• общеразвивающие упражнения (с целью формирования общих 

двигательных навыков и умений); 

• подвижные игры и игровые упражнения; 

• элементы акробатики (кувырки, обороты, кульбиты и др.); 

• прыжки и прыжковые упражнения; 

• метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей); 

-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий). 

Основные методы выполнения упражнений: 

• игровой; 

• повторный; 

• равномерный; 
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• круговой; 

• соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях). 

Основные направления тренировки: 

• 1ый год обучения необходим для создания 

 предпосылок к успешной специализации в смешанных боевых 

единоборств. 

На этом этапе происходит отбор детей для дальнейших занятий 

спортом; 

• на данном этапе подготовки существует опасность перегрузки 

еще неокрепшего детского организма, поэтому дозировать нагрузку 

следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям  

с отягощениями. Так, детям 10-11 лет доступны упражнения с весом,  

равным около 20% собственного веса;  

• упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими 

дозами (по 5-8 мин), с чередованием промежутков активного отдыха. 

Основные средства и методы тренировки:  

• главное средство в занятиях с детьми этого возраста - подвижные игры;

 • для обеспечения технической и физической подготовки начинающих 

спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность 

проводить занятия и тренировки более организованно и  целенаправленно; 

• комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых 

упражнений. 

Применение названных средств при преимущественном использовании 

упражнений, направленных на развитие быстроты (50%основной части 

занятия), позволяет достигнуть более высокого уровня физической  

подготовленности.  

Выполнение упражнений, нацеленных на развитие быстроты, требует 

интенсивных движений и большого нервного напряжения. Комплексы 

упражнений для развития быстроты применяют в начале основной части урока 

после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы 

оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее 
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трудных по координации. Вслед за комплексами для развития быстроты 

включают игровые упражнения, способствующие совершенствованию этого 

качества. 

Комплексы упражнений, направленные на развитие силы, используют во 

второй половине урока, так как к этому времени наиболее полно проявляются 

функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем 

организма. Комплексы упражнений силовой направленности дополняют 

силовыми играми и игровыми упражнениями. 

В группах 1го года обучения с ориентацией на смешанные боевые 

единоборства большое внимание необходимо уделять акробатике, 

направленной, с одной стороны, на координационные, специфические 

требования выполнения  технических действий, с другой - на обеспечение 

определенных навыков самостраховки, при обучении и выполнении 

технических действий. 

 Особенности обучения: 

• в большей степени используются методы наглядности (показ упражнения, 

демонстрация наглядных пособий); 

• методы упражнений игровой и соревновательный; 

• при изучении общеразвивающих упражнений, комплексов игр, показ 

должен быть целостным и образцовым, а объяснение элементарным и простым. 

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с 

наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, перепрыгнуть 

через препятствие. 

   Обучение технике рукопашного боя на этом этапе подготовки носит 

ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения основным 

элементам: 

• стойкам; 

• передвижениям; 

• ударам руками и ногами; 

• приемам самостраховки при падениях; 

• способам защиты; 
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• формам и способам захвата соперника; 

• способам выведения из равновесия; 

• ведущим элементам технических действий. 

Методика контроля на этом этапе тренировки: включает использование 

комплекса  методов – педагогических, медико-биологических. 

Комплекс методик позволит определить: 

• состояние здоровья юного спортсмена; 

• уровень физического развития; 

• степень тренированности; 

• величину выполнения тренировочной нагрузки. 

На основе полученной информации тренер должен вносить 

соответствующие коррективы в тренировочный процесс. 

 

Календарный учебный график  

Начало обучения 11.09.2023 г.  

Окончание обучения 31.05.2024 г.  

Количество недель в учебном году 36 недели:  

1 полугодие с 11.09.2023 по 31.12.2023- 16 недель  

2 полугодие с 08.01.2024 по 31.05.2024- 20 неделя  

Промежуточная аттестация:  

Праздничные (нерабочие) дни: 

 Каникулы: 30.12.2023 – 8.01.2024 

 

Форма аттестации 

В ходе реализации программы контрольное тестирование проводится 

согласно годового учебного календарного графика рабочей программы по 

«Комплексным единоборствам» 

Контроль знаний, умений и навыков начального уровня контроля ЗУН 

осуществляется по следующим критериям: внимание, память, мышление, 

счетные способности. 

Итоговая аттестация – в конце освоения программы. 

Форма итоговой аттестации - экзамен, состоящий из двух разделов: 

теоретический и практический. 
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 Формы и методы проведения теоретического раздела: тестирование.  

Критерии теоретического раздела итоговой аттестации:  

-   соответствие уровня теоретических знаний программным требованиям. 

  Формы и методы проведения практического раздела: решение задач и 

типовых позиций.  

 Критерии практического раздела итоговой аттестации:   

- техническая подготовка учащихся, 

- тактическая подготовка. 

Оценочные материалы. 

Контрольные 

упражнения 

До 1-го  года обучения 

Общая 

физическая 

подготовка 

Бег 60 м – 9 с;  

челночный бег 4х 20м – 17.3;  

прыжок в длину с места – 190 см ; 

 бег 1000 м – 3.05 мин;  

сгибание разгибание рук в упоре лежа – 25 раз;  

подтягивание на перекладине  за 20 сек - 10 раз;   

поднимание туловища  из  положения  лежа,  колени 

согнуты –  25 раз. 

Специальн

ая физическая 

подготовка 

Суммарное время 6 прямых ударов руками – 5.3с;  

Суммарное время 6 боковых ударов ногами – 8.2с. 

 Суммарное время 6 «входов» -7.2 с 

Техническ

ая подготовка 

Выполнение основных атакующих действий  

армейского рукопашного боя 

 

 

 

Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение, позволяющее реализовать 

содержание учебной программы, необходимым условием ставит наличие: 

 

№ 

п/п 

Наименование инвентаря и 

оборудования 

количество 

1.  маты 12 штук 

2.  Боксерские мешки 6 шт. 

3.  Боксерская груша 6 шт. 

4.  Манекен для борьбы 2 шт. 

5.  Лапы средние 6 шт. 
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6.  Лапы большие 6 шт. 

7.  Перчатки снарядные 12 пар. 

8.  Перчатки боксерские 6 пар. 

9.  Перчатки для смешанных боевых 

единоборств 

12 пар. 

10.  Раковина защитная 12 шт. 

11.  Щитки на голень 12 пар. 

12.  Шлем  12 шт. 

13.  Тренажер на все группы мышц 1 комплект 

14.  Гантели 8-10 кг. 10 шт. 

15.  Гири 16 кг. 4 шт. 

16.  Мяч футбольный 1 шт. 

17.  Мяч волейбольный 1 шт. 
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