[image: image1.jpg]MYHUUURATbHOE KA3EHHOE YupedcOeHue 00nOJIHUMENbHO20 00pa306anua
«llocnenuxunckuil panonnstii Llenmp demckozo meopuecmear
Ilocnenuxunckozo paiiona Aamaiickozo Kpasa

YTBEPXIEHO ITPUKA30M

MKVY IO «IlocnenuxuHCcKuil paliOHHBIA
L{eHTp n€eTCKOro TBOpYECTBA»

No24 ot «31» aBrycra 20171

JIIPEKTOP é ~ E.B. AKCeH4eHKO

PaGoyasi nporpamma
no npeamery «Pykxonmammubiii 60i» Ha 2017-2018 yueOHbI# rox
JOTIOTHUTENIbHOM 00111e00pa3oBaTeibHOMN (0011epa3BUBAIOIIIEH ) TPOTrPaMMBbI
«HckyccTBo pykomnamHoro 6os» BITK «Mexaseas»

Cocmasumens: Yeprauwiun
Eezenuii Anexcanopoeuu, nedazoz
00ONONHUMENBLHO20 0OPA3068AHUS.

¢. [locnenanxa, 2017r





1. Пояснительная записка
Воспитание гражданственности, трудолюбия, уважения к правам и свободам человека, любви к окружающей природе, семье – один из основополагающих принципов государственной политики в области образования, закрепленный в Законе РФ «Об образовании».

Гражданственность – фундаментальное качество личности, заключающееся в осознании долга перед обществом и деятельном претворении его в жизнь. На базе этого социально значимого качества для каждого из нас и общества в целом в сердцах наших детей зреет патриотическое чувство сопричастности к судьбам Отечества как наивысший результат их социализации. В этом смысле воспитание патриотов – самая высокая задача любой образовательной системы, не теряющая актуальности на протяжении всей истории человечества и особенно актуализирующаяся в периоды испытаний. 
Сегодня в нашей стране проблемы гражданско-патриотического воспитания обострены до предела: экономический кризис, дестабилизация и расслоение общества привели к смене мироощущений и ценностных ориентаций детей и юношества; усилилось их отчуждение от мира взрослых, негативное отношение к понятиям человеческого достоинства, гражданского долга, личной ответственности. Растущий дефицит гуманности в кризисном обществе, социальная напряженность, деформация семей отрицательно влияют на нравственное и физическое здоровье подрастающего поколения. Подростки, неохотно принимают участие в общественной жизни, не интересуются ею, стремятся уклониться от службы в Российской армии, не желают трудиться в государственном секторе, хотят эмигрировать из страны.
Военно-патриотическое  воспитание, составляющей частью которой является обучение  основам рукопашного боя, ориентировано на формирование у молодежи высокого патриотического сознания, идей служения Отечеству, способности к его вооруженной защите, изучение русской военной истории и воинских традиций.
Современный бой требует от военнослужащих предельного напряжения моральных и физических сил. Физическая специализированная подготовка является важным элементом боевой мощи Российских Вооруженных Сил, неотъемлемой  частью воинского обучения и воспитания личного состава.

Вместе с тем, уровень физической подготовки воина во многом определяется степенью его допризывной подготовки: чем лучше в физическом отношении подготовлен допризывник, тем более высокий уровень физической готовности может быть достигнут им в армии. То же можно сказать и о морально-волевой подготовке.

Рукопашный бой – составная и неотъемлемая часть физической и морально-волевой  подготовки воина к действиям в боевых условиях. Однако, качественное овладение сложными по своей структуре, биомеханике и технике исполнения приемов рукопашного боя в полном объеме может быть затруднено из-за невысокой предварительной подготовки будущего воина. Непосредственное участие в боевых действиях или учении предъявляет повышенные требования к физической, морально-психологической и технической готовности воина, в связи с чем необходимо глубокое усвоение навыков и приемов рукопашного боя. Поэтому возникает проблема предварительной подготовки будущего воина, повышения функциональных возможностей организма и психологической устойчивости для более полного и глубокого, возможно более быстрого овладения боевыми приемами.
Программа рассчитана на 3 года обучения. Занятия проводятся 2 - 5  раз в неделю по 3 часа. 

На 1 году обучения в группу зачисляются дети в возрасте 6 – 8 лет и осваивается общефизическая подготовка и основы рукопашного боя. 
На 2 году обучения в группу зачисляются дети в возрасте 9 – 12  лет, изучаются основные техники  рукопашного боя и участие в соревнованиях разного уровня.
На 3 году обучения в группу зачисляются дети в возрасте 13 – 17 лет, к изученному ранее материалу добавляются болевые приемы и удушающие захваты.  Так же включена работа по патриотическому воспитанию. Добавляется строевая и стрелковая подготовка. Так же в программу включены специальные  занятия, направленные на развитие у воспитанников силы, выносливости, ориентации в пространстве, развитие вестибулярного аппарата, снятие эмоционального и физического напряжения и теоретический материал о вооруженных силах РФ. 

Специальные занятия:

· Кубинская тренировка: тренировка направлена на развитие мышц ног, на развитие прыгучести;
· Круговая тренировка: тренировка направлена на силовую выносливость организма к условиям рукопашного боя.
· Игровая тренировка: тренировка направлена на общую выносливость и психологическое снятие напряжения.
· Силовая тренировка: тренировка направлена на развитие силы, на увеличение силы удара, на развитие гибкости, на формирование правильности осанки.
· Техническая тренировка: тренировка направлена на техническое совершенство ударов руками, ногами, бросков, захватов и т.д., прорабатывается  не просто техника «удар-отход» или «удар-бросок», а развивается мышление на проработку комбинаций из нескольких приемов и контр-приемов.
· Технологическая подготовка: тренировка является наиболее значимой, т.к. психологическое развитие личности будущего защитника Отечества  как более важная часть всей подготовки, воспитанников приучает, что «Постоянство – это ключ к росту. В реальном мире вы ничего не сможете приобрести без постоянства усилий. Дисциплина и преданность рождают постоянство. Это те качества, которыми обладают все чемпионы».
Воспитательный момент включает в себя мероприятия (дискуссии, тематические экскурсии, досуговые массовые мероприятия, посвященные различным памятным датам, выездные формы занятий, профильные смены, экспедиции, соревнования), направленные на патриотическое воспитание обучающихся.
2. Цели и задачи

Цель: социальное становление,  патриотическое воспитание и формирование активной гражданской позиции подростков в процессе интеллектуального, духовно–нравственного и физического развития, подготовки по защите Отечества.

Задачи:

· овладеть специальными физическими и техническими навыками;

· совершенствовать полученные знания через участие в соревнованиях разного уровня;

· адаптировать воспитанника для полноценной реализации себя в социуме;

· развить мотивацию обучающихся к познанию важнейших духовно-нравственных ценностей, отражающих специфику формирования и развития нашего общества и государства, национального самосознания и образа жизни, миропонимания и судьбы россиян;
· физическое развитие обучающихся, формирование навыков дисциплины, самоорганизации и умения действовать в сложных и экстремальных ситуациях;

· воспитать силу воли, мужество, стойкость, гражданственность и патриотизм.

Календарно – тематический план 1-ый  год обучения

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Дата

	
	
	теория
	практика
	

	I
	Введение в предмет «Рукопашный бой»
	1
	
	16.09

	II
	Вводное занятие. 
	1
	
	18.09

	
	ОФП
	
	99
	

	
	1. Кувырки
	
	1
	20.09

	
	2. Кувырки
	
	1
	21.09

	
	3. Кувырки
	
	1
	23.09

	
	4. Кувырки
	
	1
	25.09

	
	5. Кувырки
	
	1
	27.09

	
	6. Кувырки
	
	1
	28.09

	
	7. Кувырки
	
	1
	30.09

	
	8. Кувырки
	
	1
	02.10

	
	9. Кувырки
	
	1
	04.10

	
	10. Кувырки
	
	1
	05.10

	
	11. Игровая тренировка
	
	1
	07.10

	
	12. Изучение боевой стойки
	
	1
	09.10

	
	13. Изучение боевой стойки
	
	1
	11.10

	
	14. Изучение боевой стойки
	
	1
	12.10

	
	15. Изучение боевой стойки
	
	1
	14.10

	
	16. Изучение боевой стойки
	
	1
	16.10

	
	17. Изучение боевой стойки
	
	1
	18.10

	
	18. Изучение боевой стойки
	
	1
	19.10

	
	19. Изучение боевой стойки
	
	1
	21.10

	
	20. Изучение боевой стойки
	
	1
	23.10

	
	21. Изучение боевой стойки
	
	1
	25.10

	
	22. Игровая тренировка
	
	1
	26.10

	
	23. Работа с мячиками
	
	1
	28.10

	
	24. Работа с мячиками
	
	1
	30.10

	
	25. Работа с мячиками
	
	1
	01.11

	
	26. Работа с мячиками
	
	1
	02.11

	
	27. Работа с мячиками
	
	1
	04.11

	
	28. Работа с мячиками
	
	1
	06.11

	
	29. Работа с мячиками
	
	1
	08.11

	
	30. Работа с мячиками
	
	1
	09.11

	
	31. Работа с мячиками
	
	1
	11.11

	
	32. Работа с мячиками
	
	1
	13.11

	
	33. Игровая тренировка
	
	1
	15.11

	
	34. Удары руками 
	
	1
	16.11

	
	35. Удары руками
	
	1
	18.11

	
	36. Удары руками
	
	1
	20.11

	
	37. Удары руками
	
	1
	22.11

	
	38. Удары руками
	
	1
	23.11

	
	39. Удары руками
	
	1
	25.11

	
	40. Удары руками
	
	1
	27.11

	
	41. Удары руками
	
	1
	29.11

	
	42. Удары руками
	
	1
	30.11

	
	43. Удары руками
	
	1
	02.12

	
	44. Игровая тренировка
	
	1
	04.12

	
	45. Удары ногами
	
	1
	06.12

	
	46. Удары ногами
	
	1
	07.12

	
	47. Удары ногами
	
	1
	09.12

	
	48. Удары ногами
	
	1
	11.12

	
	49. Удары ногами
	
	1
	13.12

	
	50. Удары ногами
	
	1
	14.12

	
	51. Удары ногами
	
	1
	16.12

	
	52. Удары ногами
	
	1
	18.12

	
	53. Удары ногами
	
	1
	20.12

	
	54. Удары ногами
	
	1
	21.12

	
	55. Игровая тренировка
	
	1
	23.12

	
	56. Захваты
	
	1
	25.12

	
	57. Захваты
	
	1
	27.12

	
	58. Захваты
	
	1
	28.12

	
	59. Захваты
	
	1
	30.12

	
	60. Захваты
	
	1
	01.01

	
	61. Соревнования «Веселые старты с элементами ОФП (кувырки, прыжки, работа с мячами)
	
	4
	04.01

	
	62. Забегание
	
	1
	11.01

	
	63. Забегание
	
	1
	13.01

	
	64. Забегание
	
	1
	15.01

	
	65. Забегание
	
	1
	17.01

	
	66. Забегание
	
	1
	18.01

	
	67. Игровая тренировка
	
	1
	20.01

	
	68. Сваливание
	
	1
	22.01

	
	69. Сваливание
	
	1
	24.01

	
	70. Сваливание
	
	1
	25.01

	
	71. Сваливание
	
	1
	27.01

	
	72. Сваливание
	
	1
	29.01

	
	73. Броски
	
	1
	31.01

	
	74. Броски
	
	1
	01.02

	
	75. Броски
	
	1
	03.02

	
	76. Броски
	
	1
	05.02

	
	77. Броски
	
	1
	07.02

	
	78. Игровая тренировка
	
	1
	08.02

	
	79. Болевые приемы
	
	1
	10.02

	
	80. Болевые приемы
	
	1
	12.02

	
	81. Болевые приемы
	
	1
	14.02

	
	82. Болевые приемы
	
	1
	15.02

	
	83. Болевые приемы
	
	1
	17.02

	
	84. Болевые приемы
	
	1
	19.02

	
	85. Болевые приемы
	
	1
	21.02

	
	86. Болевые приемы
	
	1
	22.02

	
	87. Болевые приемы
	
	1
	24.02

	
	88. Болевые приемы
	
	1
	26.02

	
	89. Игровая тренировка
	
	1
	28.02

	
	90. Удержание, удушающие захваты
	
	1
	29.02

	
	91. Удержание, удушающие захваты
	
	1
	02.03

	
	92. Удержание, удушающие захваты
	
	1
	04.03

	
	93. Удержание, удушающие захваты
	
	1
	06.03

	
	94. Удержание, удушающие захваты
	
	1
	07.03

	
	95. Удержание, удушающие захваты
	
	1
	09.03

	
	96. Удержание, удушающие захваты
	
	1
	11.03

	
	97. Удержание, удушающие захваты
	
	1
	13.03

	
	98. Удержание, удушающие захваты
	
	1
	14.03

	
	99. Удержание, удушающие захваты
	
	1
	16.03

	
	100. Игровая тренировка
	
	1
	18.03

	
	101. Строевая подготовка
	
	1
	20.03

	
	102. Строевая подготовка
	
	1
	21.03

	
	103. Строевая подготовка
	
	1
	23.03

	
	104. Строевая подготовка
	
	1
	25.03

	
	105. Строевая подготовка
	
	1
	27.03

	
	106. Строевая подготовка
	
	1
	28.03

	
	107. Строевая подготовка
	
	1
	30.03

	
	108. Совершенствование способов
	
	1
	01.04

	
	109. Совершенствование способов
	
	1
	03.04

	
	110. Совершенствование способов
	
	1
	04.04

	
	111. Совершенствование способов
	
	1
	06.04

	
	112. Совершенствование способов
	
	1
	08.04

	
	113. Совершенствование способов
	
	1
	10.04

	
	114. Совершенствование способов
	
	1
	11.04

	
	115. Совершенствование способов
	
	1
	13.04

	
	116. Совершенствование способов
	
	1
	15.04

	
	117. Совершенствование способов
	
	1
	17.04

	
	118. Совершенствование способов
	
	1
	18.04

	
	119. Совершенствование способов
	
	1
	20.04

	
	120. Совершенствование способов
	
	1
	22.04

	
	121. Совершенствование способов
	
	1
	24.04

	
	122. Совершенствование способов
	
	1
	25.04

	
	123. Совершенствование способов
	
	1
	27.04

	
	124. Совершенствование способов
	
	1
	29.04

	
	125. Полевой выход с отработкой элементов ОФП и приемов рукопашного боя
	
	6
	01.05

	
	126. Совершенствование способов
	
	1
	04.05

	
	127. Совершенствование способов
	
	1
	06.05

	
	128. Совершенствование способов
	
	1
	08.05

	
	129. Совершенствование способов
	
	1
	11.05

	
	130. Совершенствование способов
	
	1
	13.05

	
	131. Совершенствование способов
	
	1
	15.05

	
	132. Совершенствование способов
	
	1
	16.05

	
	133. Совершенствование способов
	
	1
	18.05

	
	134. Совершенствование способов
	
	1
	20.05

	
	Итоговое занятие
	
	2
	22.05

	
	ИТОГО: 144
	2
	142
	


Календарно – тематический план 2-ый  год обучения

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Дата

	
	
	теория
	практика
	

	I
	Введение в предмет «Рукопашный бой»
	1
	
	16.09

	II
	Вводное занятие. 
	1
	
	18.09

	
	ОФП
	
	106
	

	
	1. Кувырки
	
	1
	20.09

	
	2. Кувырки
	
	1
	21.09

	
	3. Кувырки
	
	1
	23.09

	
	4. Кувырки
	
	1
	25.09

	
	5. Кувырки
	
	1
	27.09


	
	6. Изучение боевой стойки
	
	1
	28.09

	
	7. Изучение боевой стойки
	
	1
	30.09

	
	8. Изучение боевой стойки
	
	1
	02.10

	
	9. Изучение боевой стойки
	
	1
	04.10

	
	10. Изучение боевой стойки
	
	1
	05.10

	
	11. Движение в боевой стойке
	
	1
	07.10

	
	12. Движение в боевой стойке
	
	1
	09.10

	
	13. Движение в боевой стойке
	
	1
	11.10

	
	14. Движение в боевой стойке
	
	1
	12.10

	
	15. Игровая тренировка
	
	1
	14.10

	
	16. Метание мяча
	
	1
	16.10

	
	17. Кубинская тренировка
	
	1
	18.10

	
	18. Кувырки
	
	1
	19.10

	
	19. Изучение боевой стойки
	
	1
	21.10

	
	20. Изучение боевой стойки
	
	1
	23.10

	
	21. Изучение боевой стойки
	
	1
	25.10

	
	22. Изучение боевой стойки
	
	1
	26.10

	
	23. Изучение боевой стойки
	
	1
	28.10

	
	24. Передвижение в боевой стойке
	
	1
	30.10

	
	25. Передвижение в боевой стойке
	
	1
	01.11

	
	26. Передвижение в боевой стойке
	
	1
	02.11

	
	27. Передвижение в боевой стойке
	
	1
	04.11

	
	28. Передвижение в боевой стойке
	
	1
	06.11

	
	29. Игровая тренировка
	
	1
	08.11

	
	30. Удары руками (виды ударов)
	
	1
	09.11

	
	31. Удары руками (виды ударов)
	
	1
	11.11

	
	32. Удары руками (виды ударов)
	
	1
	13.11

	
	33. Удары руками (виды ударов)
	
	1
	15.11

	
	34. Удары руками (виды ударов)
	
	1
	16.11

	
	35. Удары руками (виды ударов)
	
	1
	18.11

	
	36. Удары руками (виды ударов)
	
	1
	20.11

	
	37. Удары руками (виды ударов)
	
	1
	22.11

	
	38. Удары руками (виды ударов)
	
	1
	23.11

	
	39. Удары руками (виды ударов)
	
	1
	25.11

	
	40. Метание мяча
	
	1
	27.11

	
	41. Кубинская тренировка
	
	1
	29.11

	
	42. Кувырки
	
	1
	30.11

	
	43. Кувырки
	
	1
	02.12

	
	44. Кувырки
	
	1
	04.12

	
	45. Кувырки
	
	1
	06.12

	
	46. Кувырки
	
	1
	07.12

	
	47. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками
	
	1
	09.12

	
	48. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками
	
	1
	11.12

	
	49. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками
	
	1
	13.12

	
	50. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками
	
	1
	14.12

	
	51. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками
	
	1
	16.12

	
	52. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками
	
	1
	18.12

	
	53. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками
	
	1
	20.12

	
	54. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками
	
	1
	21.12

	
	55. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками
	
	1
	23.12

	
	56. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками
	
	1
	25.12

	
	57. Игровая тренировка
	
	1
	27.12

	
	58. Метание мяча
	
	1
	28.12

	
	59. Изучение упражнений на растяжку
	
	1
	30.12

	
	60. Изучение упражнений на растяжку
	
	1
	01.01

	
	61. Соревнования «Веселые старты» с элементами ОФП (кувырки, прыжки. работа с мячами)
	
	4
	04.01

	
	62. Махи ногами
	
	1
	11.01

	
	63. Махи ногами
	
	1
	13.01

	
	64. Махи ногами
	
	1
	15.01

	
	65. Махи ногами
	
	1
	17.01

	
	66. Махи ногами
	
	1
	18.01

	
	67. Махи ногами
	
	1
	20.01

	
	68. Махи ногами
	
	1
	22.01

	
	69. Махи ногами
	
	1
	24.01

	
	70. Махи ногами
	
	1
	25.01

	
	71. Махи ногами
	
	1
	27.01

	
	72. Игровая тренировка
	
	1
	29.01

	
	73. Кувырки
	
	1
	31.01

	
	74. Кувырки
	
	1
	01.02

	
	75. Кувырки
	
	1
	03.02

	
	76. Кувырки
	
	1
	05.02

	
	77. Кувырки
	
	1
	07.02

	
	78. Передвижение в боевой стойке в сочетании с махами ногами
	
	1
	08.02

	
	79. Передвижение в боевой стойке в сочетании с махами ногами
	
	1
	10.02

	
	80. Передвижение в боевой стойке в сочетании с махами ногами
	
	1
	12.02

	
	81. Передвижение в боевой стойке в сочетании с махами ногами
	
	1
	14.02

	
	82. Передвижение в боевой стойке в сочетании с махами ногами
	
	1
	15.02

	
	83. Кубинская тренировка
	
	1
	17.02

	
	84. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками и махами ногами
	
	1
	19.02

	
	85. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками и махами ногами
	
	1
	21.02

	
	86. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками и махами ногами
	
	1
	22.02

	
	87. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками и махами ногами
	
	1
	24.02

	
	88. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками и махами ногами
	
	1
	26.02

	
	89. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками и махами ногами
	
	1
	28.02

	
	90. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками и махами ногами
	
	1
	29.02

	
	91. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками и махами ногами
	
	1
	02.03

	
	92. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками и махами ногами
	
	1
	04.03

	
	93. Передвижение в боевой стойке в сочетании с ударами руками и махами ногами
	
	1
	06.03

	
	94. Игровая тренировка
	
	1
	07.03

	
	95. Уклоны, нырки (упражнения, направленные на уход от ударов руками)
	
	1
	09.03

	
	96. Уклоны, нырки (упражнения, направленные на уход от ударов руками)
	
	1
	11.03

	
	97. Уклоны, нырки (упражнения, направленные на уход от ударов руками)
	
	1
	13.03

	
	98. Уклоны, нырки (упражнения, направленные на уход от ударов руками)
	
	1
	14.03

	
	99. Уклоны, нырки (упражнения, направленные на уход от ударов руками)
	
	1
	16.03

	
	100. Уклоны, нырки (упражнения, направленные на уход от ударов руками)
	
	1
	18.03

	
	101. Уклоны, нырки (упражнения, направленные на уход от ударов руками)
	
	1
	20.03

	
	102. Уклоны, нырки (упражнения, направленные на уход от ударов руками)
	
	1
	21.03

	
	103. Уклоны, нырки (упражнения, направленные на уход от ударов руками)
	
	1
	23.03

	
	104. Уклоны, нырки (упражнения, направленные на уход от ударов руками)
	
	1
	25.03

	
	105. Кувырки
	
	1
	27.03

	
	106. Принятие зачета по ОФП (стойка, движение в стойке, движение в стойке с ударами руками и махами ногами)
	
	1
	28.03

	
	107. Принятие зачета по ОФП (стойка, движение в стойке, движение в стойке с ударами руками и махами ногами)
	
	1
	30.03

	
	108. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	01.04

	
	109. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	03.04

	
	110. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	04.04

	
	111. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	06.04

	
	112. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	08.04

	
	113. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	10.04

	
	114. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	11.04

	
	115. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	13.04

	
	116. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	15.04

	
	117. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	17.04

	
	118. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	18.04

	
	119. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	20.04

	
	120. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	22.04

	
	121. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	24.04

	
	122. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	25.04

	
	123. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	27.04

	
	124. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	29.04

	
	125. Полевой выход с отработкой элементов ОФП и приемов рукопашного боя
	
	6
	01.05

	
	126. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	04.05

	
	127. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	06.05

	
	128. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	08.05

	
	129. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	11.05

	
	130. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	13.05

	
	131. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	15.05

	
	132. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	16.05

	
	133. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	18.05

	
	134. Бросковая техника (различные броски из стойки, болевые, удушающие приемы, удержание)
	
	1
	20.05

	
	Итоговое занятие
	
	1
	22.05

	
	ИТОГО: 144
	2
	142
	


Календарно – тематический план 3-ий год обучения 

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Дата

	
	
	теория
	практика
	

	I
	Проверка уровня ОФП
	
	2
	16.09

	II
	Изучение способов самостраховки:
	2
	10
	

	
	1. Вводное занятие
	2
	
	18.09

	
	2. Кувырки
	
	2
	20.09

	
	3. Падение
	
	1
	21.09

	
	4. Падение
	
	1
	21.09

	
	5. Падение
	
	1
	23.09

	
	6. Совершенствование способов
	
	1
	23.09

	
	7. Совершенствование способов
	
	1
	25.09

	
	8. Совершенствование способов
	
	1
	25.09

	
	9. Техническая тренировка
	
	2
	27.09

	III
	Ударная техника:
	
	76
	

	
	1. Удары руками
	
	2
	28.09

	
	2. Удары руками
	
	2
	30.09

	
	3. Удары руками
	
	2
	02.10

	
	4. Удары руками
	
	2
	04.10

	
	5. Удары руками
	
	2
	05.10

	
	6. Удары руками
	
	2
	07.10

	
	7. Удары руками
	
	2
	09.10

	
	8. Удары руками
	
	2
	11.10

	
	9. Удары руками
	
	2
	12.10

	
	10. Удары руками
	
	2
	14.10

	
	11. Удары руками
	
	2
	16.10

	
	12. Удары руками
	
	2
	18.10

	
	13. Удары руками
	
	2
	19.10

	
	14. Удары руками
	
	2
	21.10

	
	15. Удары руками
	
	2
	23.10

	
	16. Удары руками
	
	2
	25.10

	
	17. Удары руками
	
	2
	26.10

	
	18. Удары руками
	
	2
	28.10

	
	19. Удары руками
	
	2
	30.10

	
	20. Удары руками
	
	2
	01.11

	
	21. Техническая тренировка
	
	2
	02.11

	
	22. Удары ногами
	
	2
	04.11

	
	23. Удары ногами
	
	2
	06.11

	
	24. Удары ногами
	
	2
	08.11

	
	25. Удары ногами
	
	2
	09.11

	
	26. Удары ногами
	
	2
	11.11

	
	27. Удары ногами
	
	2
	13.11

	
	28. Удары ногами
	
	2
	15.11

	
	29. Удары ногами
	
	2
	16.11

	
	30. Удары ногами
	
	2
	18.11

	
	31. Удары ногами
	
	2
	20.11

	
	32. Удары ногами
	
	2
	22.11

	
	33. Удары ногами
	
	2
	23.11

	
	34. Удары ногами
	
	2
	25.11

	
	35. Удары ногами
	
	2
	27.11

	
	36. Удары ногами
	
	2
	29.11

	
	37. Удары ногами
	
	2
	30.11

	
	38. Техническая тренировка
	
	2
	02.12

	IV
	Бросковая техника
	
	44
	

	
	1. Сваливание
	
	2
	04.12

	
	2. Выведение из равновесия
	
	2
	06.12

	
	3. Броски с захватом корпуса и рук
	
	2
	07.12

	
	4. Броски с захватом корпуса и рук
	
	2
	09.12

	
	5. Броски с захватом корпуса и рук
	
	2
	11.12

	
	6. Броски с захватом корпуса и рук
	
	2
	13.12

	
	7. Техническая тренировка
	
	2
	14.12

	
	8. Броски с захватом ног
	
	2
	16.12

	
	9. Броски с захватом ног
	
	2
	18.12

	
	10. Броски с захватом ног
	
	2
	20.12

	
	11. Броски с захватом ног
	
	2
	21.12

	
	12. Техническая тренировка
	
	2
	23.12

	
	13. Броски из партера
	
	2
	25.12

	
	14. Броски из партера
	
	2
	27.12

	
	15. Броски из партера
	
	2
	28.12

	
	16. Броски из партера
	
	2
	30.12

	
	17. Техническая тренировка
	
	2
	01.01

	
	18. Внутриклубные соревнования, включающие элементы рукопашного боя, ОФП
	
	7
	04.01

	
	19. Лыжный поход
	
	7
	10.01

	
	20. Контрброски
	
	2
	11.01

	
	21. Контрброски
	
	2
	13.01

	
	22. Контрброски
	
	2
	15.01

	
	23. Контрброски
	
	2
	17.01

	
	24. Техническая тренировка
	
	2
	18.01

	V
	Партер
	2
	42
	

	
	1. Вводное занятие
	2
	
	20.01

	
	2. Болевые приемы
	
	2
	22.01

	
	3. Болевые приемы
	
	2
	24.01

	
	4. Болевые приемы
	
	2
	25.01

	
	5. Болевые приемы
	
	2
	27.01

	
	6. Болевые приемы
	
	2
	29.01

	
	7. Техническая тренировка
	
	2
	31.01

	
	8. Удушающие захваты
	
	2
	01.02

	
	9. Удушающие захваты
	
	2
	03.02

	
	10. Удушающие захваты
	
	2
	05.02

	
	11. Удушающие захваты
	
	2
	07.02

	
	12. Удушающие захваты
	
	2
	08.02

	
	13. Техническая тренировка
	
	2
	10.02

	
	14. Удержание
	
	2
	12.02

	
	15. Удержание
	
	2
	14.02

	
	16. Удержание
	
	2
	15.02

	
	17. Удержание
	
	2
	17.02

	
	18. Освобождение от захватов
	
	2
	19.02

	
	19. Освобождение от захватов
	
	2
	21.02

	
	20. Освобождение от захватов
	
	2
	22.02

	
	21. Освобождение от захватов
	
	2
	24.02

	
	22. Техническая тренировка
	
	2
	26.02

	VI
	НВП
	
	100
	

	
	1. Строевая подготовка
	
	42
	

	
	1.1. Построение, повороты на месте
	
	2
	28.02

	
	Построение, повороты на месте
	
	2
	29.02

	
	Построение, повороты на месте
	
	2
	02.03

	
	Построение, повороты на месте
	
	2
	04.03

	
	Построение, повороты на месте
	
	2
	06.03

	
	Построение, повороты на месте
	
	2
	07.03

	
	1.2. Повороты в движении
	
	2
	09.03

	
	Повороты в движении
	
	2
	11.03

	
	Повороты в движении
	
	2
	13.03

	
	Повороты в движении
	
	2
	14.03

	
	1.3. Перестроение в 2, 3 шеренги
	
	2
	16.03

	
	Перестроение в 2, 3 шеренги
	
	2
	18.03

	
	Передвижение в колонне по 2, по 3
	
	2
	20.03

	
	Передвижение в колонне по 2, по 3
	
	2
	21.03

	
	Передвижение в колонне по 2, по 3
	
	2
	23.03

	
	1.4. Строевой шаг
	
	2
	25.03

	
	Строевой шаг
	
	2
	27.03

	
	Строевой шаг
	
	2
	28.03

	
	1.5. Передвижение в строю с песней
	
	2
	30.03

	
	Передвижение в строю с песней
	
	2
	01.04

	
	Передвижение в строю с песней
	
	2
	03.04

	
	1.6. Совершенствование строевой подготовки
	
	2
	04.04

	
	Совершенствование строевой подготовки
	
	2
	06.04

	
	Совершенствование строевой подготовки
	
	2
	08.04

	
	2. Стрелковая подготовка
	
	18
	

	
	2.1. Стрельба из пневматической винтовки из положения лежа
	
	2
	10.04

	
	Стрельба из пневматической винтовки из положения лежа
	
	2
	11.04

	
	Стрельба из пневматической винтовки из положения лежа
	
	2
	13.04

	
	2.2. Стрельба из пневматической винтовки из положения стоя
	
	2
	15.04

	
	Стрельба из пневматической винтовки из положения стоя
	
	2
	17.04

	
	Стрельба из пневматической винтовки из положения стоя
	
	2
	18.04

	
	2.3. Стрельба из пневматического пистолета
	
	2
	20.04

	
	Стрельба из пневматического пистолета
	
	2
	22.04

	
	Стрельба из пневматического пистолета
	
	2
	24.04

	
	3. Разборка, сборка автомата Калашникова (АК)
	
	2
	25.04

	
	4. Разборка, сборка автомата Калашникова (АК)
	
	2
	27.04

	
	5. Разборка, сборка автомата Калашникова (АК)
	
	2
	29.04

	
	6. Разборка, сборка автомата Калашникова (АК)
	
	2
	01.05

	
	7. Разборка, сборка автомата Калашникова (АК)
	
	2
	02.05

	
	8. Разборка, сборка автомата Калашникова (АК)
	
	2
	04.05

	
	9. Изучение воинских званий, родов войск
	
	2
	06.05

	
	10. Изучение воинских званий, родов войск
	
	2
	08.05

	
	11. Изучение воинских званий, родов войск
	
	2
	09.05

	
	12. Изучение воинских званий, родов войск
	
	2
	11.05



	
	13. Изучение воинских званий, родов войск
	
	2
	13.05

	
	Боевой раздел
	
	8
	

	VII
	1. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	15.05

	
	2. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	16.05

	
	3. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	18.05

	
	4. Совершенствование техники
	
	2
	20.05

	VIII
	Итоговое занятие
	
	2
	22.05

	
	ИТОГО: 288
	16
	272
	


Календарно – тематический план 4-ый год обучения 

	№
	Тема
	Кол-во часов
	Дата

	
	
	теория
	практика
	

	I
	Проверка уровня ОФП
	
	4
	16.09, 18.09

	II
	Изучение способов самостраховки:
	2
	10
	

	
	1. Вводное занятие
	2
	
	20.09

	
	2. Кувырки
	
	2
	20.09

	
	3. Падения
	
	2
	20.09, 21.09

	
	4. Специальные занятие
	
	2
	21.09, 23.09

	
	5. Совершенствование способов
	
	2
	23.09, 25.09

	
	6. Специальное занятие
	
	2
	25.09, 27.09

	III
	Ударная техника:
	
	114
	

	
	1. Удары руками
	
	2
	27.09

	
	2. Удары руками
	
	2
	27.09

	
	3. Удары руками
	
	2
	28.09

	
	4. Удары руками
	
	2
	30.09

	
	5. Удары руками
	
	2
	02.10

	
	6. Удары руками
	
	2
	04.10

	
	7. Удары руками
	
	2
	04.10

	
	8. Удары руками
	
	2
	04.10

	
	9. Удары руками
	
	2
	05.10

	
	10. Удары руками
	
	2
	07.10

	
	11. Техническая тренировка
	
	2
	09.10, 11.10

	
	12. Специальное занятие
	
	2
	11.10

	
	13. Передвижение в стойке с ударами руками
	
	2
	11.10, 12.10

	
	14. Передвижение в стойке с ударами руками
	
	2
	14.10

	
	15. Передвижение в стойке с ударами руками
	
	2
	16.10

	
	16. Передвижение в стойке с ударами руками
	
	2
	18.10

	
	17. Передвижение в стойке с ударами руками
	
	2
	18.10

	
	18. Передвижение в стойке с ударами руками
	
	2
	18.10

	
	19. Передвижение в стойке с ударами руками
	
	2
	19.10

	
	20. Передвижение в стойке с ударами руками
	
	2
	21.10

	
	21. Передвижение в стойке с ударами руками
	
	2
	23.10

	
	22. Передвижение в стойке с ударами руками
	
	2
	25.10

	
	23. Техническая тренировка
	
	2
	25.10

	
	24. Удары ногами
	
	2
	25.10

	
	25. Удары ногами
	
	2
	26.10

	
	26. Удары ногами
	
	2
	28.10

	
	27. Удары ногами
	
	2
	30.10

	
	28. Удары ногами
	
	2
	01.11

	
	29. Удары ногами
	
	2
	01.11

	
	30. Удары ногами
	
	2
	01.11, 02.11

	
	31. Удары ногами
	
	2
	04.11

	
	32. Удары ногами
	
	2
	06.11

	
	33. Удары ногами
	
	2
	08.11

	
	34. Техническая тренировка
	
	2
	08.11

	
	35. Специальное занятие
	
	2
	08.11

	
	36. Передвижение в стойке с ударами ногами
	
	2
	09.11

	
	37. Передвижение в стойке с ударами ногами
	
	2
	11.11

	
	38. Передвижение в стойке с ударами ногами
	
	2
	13.11

	
	39. Передвижение в стойке с ударами ногами
	
	2
	15.11

	
	40. Передвижение в стойке с ударами ногами
	
	2
	15.11

	
	41. Передвижение в стойке с ударами ногами
	
	2
	15.11, 16.11

	
	42. Передвижение в стойке с ударами ногами
	
	2
	16.11

	
	43. Передвижение в стойке с ударами ногами
	
	2
	18.11

	
	44. Передвижение в стойке с ударами ногами
	
	2
	20.11

	
	45. Передвижение в стойке с ударами ногами
	
	2
	22.11

	
	46. Техническая тренировка
	
	2
	22.11

	
	47. Взаимодействие ударов руками и ногами при передвижении в стойке
	
	2
	23.11

	
	48. Взаимодействие ударов руками и ногами при передвижении в стойке
	
	2
	25.11

	
	49. Взаимодействие ударов руками и ногами при передвижении в стойке
	
	2
	27.11

	
	50. Взаимодействие ударов руками и ногами при передвижении в стойке
	
	2
	29.11

	
	51. Взаимодействие ударов руками и ногами при передвижении в стойке
	
	2
	30.11

	
	52. Взаимодействие ударов руками и ногами при передвижении в стойке
	
	2
	02.12

	
	53. Взаимодействие ударов руками и ногами при передвижении в стойке
	
	2
	04.12

	
	54. Взаимодействие ударов руками и ногами при передвижении в стойке
	
	2
	06.12

	
	55. Техническая тренировка
	
	2
	06.12

	IV
	Бросковая техника
	
	66
	

	
	1. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	07.12

	
	2. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	09.12

	
	3. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	11.12

	
	4. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	13.12

	
	5. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	13.12

	
	6. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	13.12

	
	7. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	14.12

	
	8. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	16.12

	
	9. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	18.12

	
	10. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	20.12

	
	11. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	20.12

	
	12. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	20.12

	
	13. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	21.12

	
	14. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	23.12

	
	15. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	25.12

	
	16. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	27.12

	
	17. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	27.12

	
	18. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	27.12

	
	19. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	28.12

	
	20. Захваты и броски при атаке соперника
	
	2
	30.12

	
	21. Специальное занятие
	
	2
	01.01

	
	22. Соревнования «Веселые старты» с отработкой навыков ОФП
	
	6
	04.01

	
	23. Лыжный десант с отработкой навыков ОФП
	
	8
	10.01

	
	24. Контрброски
	
	2
	11.01

	
	25. Контрброски
	
	2
	13.01

	
	26. Контрброски
	
	2
	15.01

	
	27. Контрброски
	
	2
	17.01

	
	28. Контрброски
	
	2
	17.01

	
	29. Контрброски
	
	2
	17.01

	
	30. Контрброски
	
	2
	18.01

	
	31. Контрброски
	
	2
	20.01

	
	32. Контрброски
	
	2
	22.01

	
	33. Контрброски
	
	2
	24.01

	
	34. Специальное занятие
	
	2
	24.01

	
	35. Техническая тренировка
	
	2
	25.01

	V
	Техника удержания (партер)
	
	148
	

	
	1. Болевые приемы
	
	2
	27.01

	
	2. Болевые приемы
	
	2
	29.01

	
	3. Болевые приемы
	
	2
	31.01

	
	4. Болевые приемы
	
	2
	31.01

	
	5. Болевые приемы
	
	2
	31.01

	
	6. Болевые приемы
	
	2
	01.02

	
	7. Болевые приемы
	
	2
	03.02

	
	8. Болевые приемы
	
	2
	05.02

	
	9. Болевые приемы
	
	2
	07.02

	
	10. Болевые приемы
	
	2
	07.02

	
	11. Болевые приемы
	
	2
	07.02

	
	12. Болевые приемы
	
	2
	08.02

	
	13. Болевые приемы
	
	2
	10.02

	
	14. Болевые приемы
	
	2
	12.02

	
	15. Болевые приемы
	
	2
	14.02

	
	16. Болевые приемы
	
	2
	14.02

	
	17. Болевые приемы
	
	2
	14.02

	
	18. Болевые приемы
	
	2
	15.02

	
	19. Болевые приемы
	
	2
	17.02

	
	20. Болевые приемы
	
	2
	19.02, 21.02

	
	21. Специальное занятие
	
	2
	21.02

	
	22. Удушающие захваты
	
	2
	22.02

	
	23. Удушающие захваты
	
	2
	24.02

	
	24. Удушающие захваты
	
	2
	26.02

	
	25. Удушающие захваты
	
	2
	28.02

	
	26. Удушающие захваты
	
	2
	28.02

	
	27. Удушающие захваты
	
	2
	28.02

	
	28. Удушающие захваты
	
	2
	29.02

	
	29. Удушающие захваты
	
	2
	02.03

	
	30. Удушающие захваты
	
	2
	04.03

	
	31. Удушающие захваты
	
	2
	06.03

	
	32. Удушающие захваты
	
	2
	07.03

	
	33. Удушающие захваты
	
	2
	09.03

	
	34. Удушающие захваты
	
	2
	11.03

	
	35. Удушающие захваты
	
	2
	13.03

	
	36. Удушающие захваты
	
	2
	13.03

	
	37. Удушающие захваты
	
	2
	13.03

	
	38. Удушающие захваты
	
	2
	14.03

	
	39. Удушающие захваты
	
	2
	16.03

	
	40. Удушающие захваты
	
	2
	18.03

	
	41. Удушающие захваты
	
	2
	20.03

	
	42. Специальное занятие
	
	2
	20.03

	
	43. Удержание
	
	2
	20.03

	
	44. Удержание
	
	2
	21.03

	
	45. Удержание
	
	2
	23.03

	
	46. Удержание
	
	2
	25.03

	
	47. Удержание
	
	2
	27.03

	
	48. Удержание
	
	2
	27.03

	
	49. Удержание
	
	2
	27.03

	
	50. Удержание
	
	2
	28.03

	
	51. Удержание
	
	2
	30.03

	
	52. Удержание
	
	2
	01.04, 03.04

	
	53. Специальное занятие
	
	2
	03.04

	
	54. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	04.04

	
	55. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	06.04

	
	56. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	08.04

	
	57. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	10.04

	
	58. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	10.04

	
	59. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	10.04

	
	60. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	11.04

	
	61. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	13.04

	
	62. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	15.04

	
	63. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	17.04

	
	64. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	17.04

	
	65. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	17.04

	
	66. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	18.04

	
	67. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	20.04

	
	68. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	22.04

	
	69. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	24.04

	
	70. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	24.04

	
	71. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	24.04

	
	72. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	25.04

	
	73. Освобождение от захватов, болевых, удушающих приемов и от удержаний
	
	2
	27.04, 29.04

	
	74. Техническая тренировка
	
	2
	29.04, 04.05

	
	75. Полевой выход с отработкой приемов рукопашного боя и отработкой навыков ОФП
	
	8
	02.05

	VI
	Боевой раздел
	
	22
	

	
	1. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	04.05, 06.05

	
	2. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	08.05

	
	3. Внутриклубные соревнования по рукопашному бою, посвященные Дню Победы
	
	8
	09.05

	
	4. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	11.05



	
	5. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	13.05

	
	6. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	15.05

	
	7. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	15.05

	
	8. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	15.05

	
	9. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	16.05

	
	10. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	18.05

	
	11. Самооборона от вооруженного противника
	
	2
	18.05

	
	2. Изучение инфраструктуры Российской Армии 
	2
	
	20.05

	
	Итоговое занятие
	
	5
	22.05

	
	ВСЕГО: 396
	4
	392
	


3. Ожидаемые  результаты

Программа «Искусство рукопашного боя» способствует:

· укреплению общей физической подготовки;
· освоению и совершенствованию приемов рукопашного боя;

· освоению и совершенствованию строевой подготовки;

· освоению и совершенствованию стрелковой подготовки;

· получение навыков походной подготовки, умению ориентироваться на местности, обустраивать бивак, добывать воду и пищу;

· знакомству со структурой вооруженных сил РФ.
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