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4  год обучения 

Четвертый год  

Обучающие: 

 продолжить совершенствовать технику выполнения комплекса физических 

упражнений; 

 способствовать воспитанию и совершенствованию физических качеств (быстроты, 

ловкости, гибкости); 

 продолжить применять формы и методы спортивных тренировок; 

 продолжить овладевать техникой рукопашного боя. 

 участвовать не менее чем в пяти соревнованиях по рукопашному бою; 

Развивающие: 

 продолжить развивать волевые и морально-этические качества личности; 

 продолжат участвовать в краткосрочных учебно-тренировочных сборах в период 

осенних, зимних и весенних школьных каникул; 

 принять участие в организации и судействе школьных соревнований по рукопашному 

бою. 

 выявлять в процессе систематических занятий спортом способных подростков, 

содействовать их дальнейшему росту. 

Воспитательные: 

 воспитывать высокие моральные качества 

 формировать высокого чувства ответственности перед обществом, и нравственных 

качеств личности юных спортсменов; 

 способствовать воспитанию спортивного трудолюбия; 

 способствовать воспитанию и совершенствованию физических качеств (быстроты, 

ловкости, гибкости); 

 продолжить применять основные формы самоконтроля; 

 продолжить формировать у школьника потребности в занятиях спортом и ведения 

здорового образа жизни;  

Содержание программы 

1. Вводное занятие. Техника безопасности. 

Теория  

 Техника безопасности и правила предотвращения травм на занятиях. 

 Требования к поведению занимающихся на занятиях и соревнованиях  

Практика 

 Беседа по теме занятия. 

 ОФП. 

Контроль. Беседа. 

2. Спортивные единоборства и рукопашный бой в Санкт-Петербурге.  

Теория  

 Спортивные единоборства и рукопашный бой в Санкт-Петербурге. Развитие 

спортивных единоборств в Санкт-Петербурге. 

Практика 

 Беседа по теме занятия. Викторина. 

Контроль. Викторина. 

3. Гигиена, закаливание, питание и режим спортсмена  

Теория  

 Гигиенические правила занятий физическими упражнениями 

 Средства закаливания, основы рационального питания  

Практика 

 Составление меню спортсмена (возраст , вес, физическая нагрузка). 

Контроль. Викторина. 
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4. Врачебный контроль, самоконтроль спортсмена  

Теория  

 Значение и содержание врачебного контроля. 

Практика  

 Выполнение приемов самоконтроля физического состояния спортсмена во время 

тренировки. 

Медицинское обследование учащихся. 

Контроль. Педагогическое наблюдение. 

5. Основы техники и тактики рукопашного боя  

Теория  

 Техническая подготовка бойца.  

 Технический арсенал бойца. 

 Взаимосвязь технической и физической подготовки.  

 Значение тактики для становления бойца. 

 Тактика проведения приёмов. 

 Тактика ведения схватки. 

Практика  

 Отработка техники ударов руками - прямой, боковой, снизу. 

 Отработка техники ударов ногами - прямой, боковой, прямой в сторону. 

 Отработка техники приёмов борьбы. 

 Выполнение приемов техника защиты – стойки. 

 Отработка приемов техника защиты – стойки. 

 Передвижения, дистанции. 

 Блоки, уклоны. 

 Отработка блоков, уклонов. 

Контроль. Педагогическое наблюдение, сдача нормативов. 

6. Общефизическая подготовка спортсмена 

Теория 

 Значение ОФП для спортсмена. Техника выполнения упражнений. 

Практика  

 Упражнения на развитие ловкости, силы, выносливости. 

Контроль. Педагогическое наблюдение, сдача нормативов. 

7. Специальная физическая подготовка спортсмена  

Теория 

Особенности специальных упражнений борца. Техника выполнения упражнений. 

Практика  

 Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств, гибкости  и координации.  

Контроль. Педагогическое наблюдение, сдача нормативов 

8. Правила соревнований, их организация и проведение  

Теория  

 Соревнования по рукопашному бою, их цели и задачи.  

 Правила проведения соревнований по рукопашному бою. 

 Допуск участников к соревнованиям. 

Практика 

 Организация и проведение соревнований в группе. 

Контроль. Беседа. 

9. Участие в соревнованиях, фестивалях, показательных выступлениях, учебно-

тренировочных сборах 

Практика.  

Соревнование. 
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Контроль. Соревнование. 

10. Контрольное занятие.  

Практика   

Анализ освоения программы. Сдача нормативов. Показательные выступления для 

родителей. 

Контроль. Зачет.  

 

Планируемые результаты 

Личностные: 

Обучающиеся: 

 проявят такие качества как: коллективизм, внимательность, справедливость, 

гуманность; 

 проявят дисциплинированность, честность, уважение к товарищам по команде, к 

сопернику, способность к самокритике; 

 разовьют спортивное трудолюбие; 

 продолжат применять основные формы самоконтроля; 

 снизят уровень заболеваемости, и у них возникнет потребность в занятиях спортом и 

ведения  здорового образа жизни. 

Предметные 

Обучающиеся: 

 продолжат совершенствовать технику выполнения комплекса физических 

упражнений; 

 продолжат совершенствовать физические качества (силу, быстроту, ловкость, 

гибкость); 

 продолжат применять формы и методы спортивных тренировок; 

 продолжат овладевать техникой рукопашного боя. 

 примут участие не менее чем в пяти соревнованиях по рукопашному бою. 

 

Метапредметные:  

Обучающиеся: 

 продолжат развивать волевые и морально-этические;  

 продолжат участвовать в краткосрочных учебно-тренировочных сборах в период 

осенних, зимних и весенних школьных каникул; 

 примут участие в организации и судействе школьных соревнований по рукопашному 

бою. 

 показывающие высокие результаты, обретут дальнейший спортивный рост. 

 

Календарно-тематическое планирование 

4 год обучения 

№ 

п.п. 

Тема 

занятия 

Кол-во 

Часов 

Элементы 

содержания 

Формы 

подведения 

итогов 

Дата 

всего тео-

рия 

практ

ика 

По плану  По 

факту 

1.  
Вводное 

занятие. 

Техника 

безопасности. 

ОФП 

3 1 2 1.Правила 

поведения в 

спортивном зале 

и на спортивной 

площадке. 

2.Развития 

ловкости 

Беседа 
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2.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя, СФП 

3 1 2 1.Техника ударов 

ногами 

2.Развитие 

гибкости 

Аттестация 

техники 
  

3.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3 1 2 1.Техника ударов 

руками 

2. Техника 

борьбы и техника 

удержания. 

Аттестация 

техники 

  

4.  
История 

развития 

единоборств. 

Физическая 

культура и 

спорт Санкт-

Петербурге. 

ОФП 

3 1 2 1.Физическая 

культура и спорт 

как важное 

средство 

всестороннего 

гармонического 

развития 

личности 

2.Развитие 

выносливости 

Беседа. 

 

  

5.  

СФП. ОФП 

3 1 2 1.Развитие 

гибкости 

2.Развитие 

ловкости 

 

  

6.  

Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. СФП 

3 1 2 1.Основные 

группы 

технических 

действий. 

2.Развитие 

ловкости  

3Техника защиты 

 

  

7.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3 1 2 1.Техника ударов 

руками 

2.Развитие силы 

 

  

8.  Гигиена, 

закаливание, 

режим дня, 

врачебный 

контроль. 

ОФП 

3 1 2 1 Техника 

нападения 

2. Техника 

защиты 

Беседа.  

Аттестация 

техники 
  

9.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. СФП 

3 1 2 1.Личная гигиена 

бойца 

2.Развитие 

выносливости, 

силы 

Аттестация 

техники 

  

10.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. ОФП 

3 1 2 1.Техника ударов 

руками 

2.Развитие 

ловкости 

Аттестация 

техники 
  

11.  Техника и 

тактика 

3  3 1.Понятие о 

спортивной 
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рукопашного 

боя. 

тренировке 

2.Развитие 

скоростных 

качеств 

12.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. ОФП 

3 1 2 1.Болевые 

приёмы 

2.Развитие 

выносливости 

Аттестация 

техники 
  

13.  

ОФП. СФП 

3  3 1..Техника ударов 

руками 

2. Техника ударов 

ногами 

3. Техника 

борьбы и техника 

удержания. 

 

  

14.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3 1 2 1.Техника ударов 

руками 

2.Общая 

характеристика 

методов обучения 

Аттестация 

техники 

  

15.  

Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. СФП 

3  3 1.Развитие 

координации 

2.Развитие 

скоростных  

качеств  

3 Техника 

бросков, болевые 

приемы 

  

  

16.  

Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3 1 2 1.Общая 

характеристика 

методов обучения 

2.Техника ударов 

руками, ногами и 

бросков. 

 

Практическ

ий показ 

Сдача 

нормативо

в 

  

17.  

Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. ОФП 

3  3 1.Определение 

основных 

понятий «приём», 

«защита», 

«контрприём» 

2.Развитие 

скоростно-

силовых качеств 

  

  

18.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. ОФП 

3  3 1-2.  Техника 

бросков, болевые 

приемы 

 

 

  

19.  Соревнования 3  3     

20.  Соревнования 3  3     

21.  Техника и 

тактика 

3  3 1.Подготовительн

ые и специальные 

Сдача 

нормативо
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рукопашного 

боя. ОФП 

упражнения. 

2.Развитие 

выносливости 

в 

22.  Соревнования 3  3     

23.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3  3 1.Техника 

бросков 

2.Развитие 

выносливости 

 

  

24.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3  3 Техника борьбы и 

техника 

удержания 

 

  

25.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. ОФП 

3 1 2 1.Техника борьбы 

и техника 

удержания 

2.Развитие силы 

Аттестация 

техники 
  

26.  

ОФП. СФП 

3  3 1.Техника ударов 

руками 

2.Техника ударов 

ногами  

3.Болевые 

приемы 

 

  

27.  Соревнования 3  3     

28.  Соревнования 3  3     

29.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3  3 1.Развитие 

ловкости 

2.Развитие силы 

 

  

30.  Правила 

поведение и 

техника 

безопасности 

на занятиях. 

ОФП 

3  3 1.Техника 

бросков 

2.Техника 

удержания 

 

 

  

31.  

Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. ОФП 

3  3 1.Правила 

поведения в 

спортивном зале 

и на спортивной 

площадке. 

2.Развития 

ловкости 

 

  

32.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. СФП 

3  3 1.Техника ударов 

ногами 

2.Развитие силы 

 

  

33.  Соревнования 3  3     

34.  
Гигиена 

закаливание, 

3  3 1.Техника ударов 

руками 

2.Развитие 
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режим дня, 

врачебный 

контроль. 

ОФП 

скоростных 

качеств 

35.  История 

развития 

единоборств. 

Физическая 

культура и 

спорт в Санкт-

петербурге. 

ОФП 

3 1 2 1..Рождение и 

развитие 

рукопашного боя 

в Санкт-

Петербурге. 

2.Развитие  

скоростных 

качеств 

Беседа. 

Викторина 

  

36.  Соревнования 3  3     

37.  Соревнования 3  3     

38.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. СФП 

3  3 Техника ударов 

руками 

 

 

  

39.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3  3 1.Развитие 

гибкости 

2.Развитие 

координации 

 

  

40.  

СФП 

3  3 1.Техника ударов 

руками 

2.Развитие 

скоростных 

качеств 

 

  

41.  
ОФП 

3  3 1-2 Техника 

ударов руками и 

ногами 

 

  

42.  Техника и 

тактика 

приёмам 

рукопашного 

боя. 

3  3 1.Развитие силы 

2.Развитие 

ловкости 

 

  

43.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3  3 1.Развитие 

скоростных 

качеств 

2.Развитие 

координации 

 

  

44.  Соревнования 3  3     

45.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3 1 2 1.Техника 

бросков 

2.Болевые 

приёмы 

Аттестация 

техники 
  

46.  Соревнования 3  3     

47.  
СФП 

3  3 1.Развитие 

выносливости 
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2.Развитие 

скоростно-

силовых качеств 

48.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. СФП 

3 1 2 1.Техника борьбы 

2.Техника 

болевых приемов 

Аттестация 

техники 
  

49.  Соревнования 3  3     

50.  

Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. СФП 

3 1 2 1.Ударная 

техника 

2  Значение 

техники и 

тактики для 

становления 

бойца-

рукопашника. 

Аттестация 

техники. 

Беседа. 

  

51.  

Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. СФП 

3  3 1.Подготовитель

ные и 

специальные 

упражнения. 

2. Борьба в 

партере  

 

  

52.  Соревнования 3  3     

53.  Соревнования 3  3     

54.  Соревнования 3  3     

55.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3  3 1.Развитие 

ловкости 

2Развитие 

выносливости 

 

  

56.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. СФП 

3 1 2 1-2. Ударная 

техника рук и ног 

(отработка на 

спорт снарядах) 

Аттестация 

техники 
  

57.  
Техника и 

тактика 

приёмам 

рукопашного 

боя. 

3  3 1.Развитие 

ловкости 

2Развитие 

выносливости 

Борьба со 

стойки, 

удержание 

 

  

58.  Соревнования 3  3     

59.  

СФП 

3 1 2 1.Техника ударов 

руками 

2.Развитие 

координации 

Аттестация 

техники  
  

60.  Соревнования 3  3     

61.  Техника и 

тактика 

3 1 2 1.Развитие 

координации 

Аттестация 

техники  
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рукопашного 

боя. 

2.Развитие 

выносливости 

62.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. ОФП 

3  3 1.Развитие 

выносливости 

2.Развитие 

ловкости 

 

  

63.  

Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3  3 1.Определение 

основных 

понятий 

«приёма», 

«защиты», 

«контрприёма» 

2.Развитие 

выносливости 

 

  

64.  Соревнования 3  3     

65.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3  3 1. Ударная 

техника  

2. Техника 

защиты 

 

  

66.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. ОФП 

3  3 1.Технка 

удержания 

2.Развитие 

выносливости 

 

  

67.  Соревнования 3  3       

68.  Соревнования 3  3     

69.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. СФП 

3  3 1.Техника ударов 

руками, ногами 

2.Развитие 

гибкости 

 

  

70.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. 

3  3 1. Ударная 

техника  

2. Техника 

защиты 

Командная 

игра 
  

71.  Техника и 

тактика 

рукопашного 

боя. ОФП 

3  3 1.Технка 

удержания 

2.Развитие 

выносливости 

 

  

72.  Контрольное 

занятие. 

Общефизическ

ая подготовка 

3  3 1-2.Аттестация 

техники и сдача 

нормативов 

Аттестация 

техники 
  

  216 21 195     
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