Календарно-тематический план по общеобразовательной программе «Рукопашный бой», 3 год обучения
Педагог: Мальцев Аркадий Витальевич
	№ занятия
	Раздел
	Содержание занятия
	Количество часов
	Примечание

	
	
	
	всего
	теория
	практика
	

	сентябрь
	

	1-1
	1
	Правила поведения в спортивном зале. Техника  безопасности во время занятий рукопашным боем. 
	2
	1
	-
	

	
	3
	Общеразвивающие, специальные упражнения.
	
	
	1
	

	2-2
	1
	Самоконтроль спортсмена.
	2
	1
	
	

	
	3
	Общеразвивающие, специальные упражнения (упражнения с партнером, с мячом)
	
	-
	1
	

	3-3
	2
	Нервная система: её значение, изменения при занятиях физическими упражнениями.
	2
	1
	-
	

	
	3
	Спортивные эстафеты (с мячом)
	
	-
	1
	

	4-4
	3
	Переползания: чередуя с кувырками, ходьбой и бегом, чередование способов переползаний (по-пластунски)
	2
	-
	1
	

	
	5
	Освобождение от захватов.
	
	-
	1
	

	5-5
	3
	Роль физической подготовки в развитии психики и интеллекта, её влияние на укрепление здоровья и повышение работоспособности
	2
	1
	-
	

	
	3
	Переворот: вперед, боком («колесо»), подъем разгибом из положения лежа на спине
	
	-
	1
	

	6-6
	2
	Строевая подготовка. Построение в колонны, шеренги
	2
	
	1
	

	
	3
	Бег на длинные дистанции (кросс)
	
	-
	1
	

	7-7
	3
	Упражнения в парах на гибкость
	2
	-
	1
	

	
	5
	Отработка стоек и перемещений в стойке (бой с тенью)
	
	-
	1
	

	8-8
	5
	Отработка стоек и перемещений в стойке (бой с тенью)
	2
	
	1
	

	
	4
	Изучение способов перемещения на нижнем уровне (переползания на спине, животе)
	
	
	1
	

	9-9
	3


	Общеразвивающие упражнения. Подвижная игра «Перестрелка»
	2
	
	2
	

	10-10
	3
	Приемы страховки и взаимостраховки
	2
	1
	-
	

	
	4
	Отработка перемещения на нижнем уровне (в парах)
	
	-
	1
	

	11-11
	4
	Отработка приемов самостраховки (падения назад, вперед, на бок)
	2
	-
	       1
	

	
	5
	  Отработка нанесения ударов руками, ногами
	
	
	1
	

	12-12
	2
	Строевая подготовка. Построение в колонны, шеренги
	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные игры на развитие выносливости (борьба за мяч)
	
	-
	1
	

	октябрь
	

	13-1
	3
	Упражнения на гибкость одиночно и в парах
	2
	
	1
	

	
	5
	Отработка ударов руками (бой с тенью)
	
	-
	1
	

	14-2
	3
	Упражнения в парах. Игры по освоению блокирующих  действий захват-упор. Игры по освоению блокирующих действий захват-захват. 
	2
	-
	1
	

	
	   5  
	Освобождения от захватов за шею (горло)
	
	       -
	      1
	

	15-3
	2
	Жизненная емкость легких (ЖЕЛ), частота сердечных сокращений (ЧСС).
	2
	1
	-
	

	
	3
	Спортивные игры: регби
	
	
	1
	

	16-4
	4
	Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства спортсмена
	2
	1
	-
	

	
	4
	Комплекс упражнений на развитие быстроты (фиксированное количество повторений на скорость)
	
	-
	1
	

	17-5
	5
	Отработка техники выполнения бросков. Выведение из равновесия переносом веса тела
	2
	
	2
	

	18-6
	2
	Физическая активность. Витамины. Психологические факторы, влияющие на безопасность.
	2
	1
	      -
	

	
	4
	Комплекс упражнений на развитие быстроты (фиксированное количество повторений на скорость)
	
	-
	1
	

	19-7
	5
	Техника отработки ударов руками на боксерских лапах
	2
	1
	-
	

	
	5
	Отработка ударов руками на лапах (прямые удары)
	
	-
	1
	

	20-8
	4
	Место специальной физической подготовки на различных этапах занятий
	2
	1
	-
	

	
	4
	Упражнения для самостраховки при падении: самостраховка при падении на спину со скамейки (набивного мяча)


	
	-
	1
	

	21-9
	2
	Понятие о спортивном массаже и его применении в процессе занятий.


	2
	1
	-
	

	
	3
	Бег на короткие дистанции ( 100 м.,челночный бег)
	
	-
	1
	

	22-10
	4
	Характеристика и методика развития специальных качеств, необходимых спортсменам  для выполнения отдельных групп упражнений
	2
	1
	-
	

	
	4
	Упражнения для самостраховки при падении: самостраховка при падении на спину со скамейки (набивного мяча)
	
	-
	1
	

	23-11
	5
	Отработка техники выполнения бросков (выведение из равновесия рывком)
	2
	-
	1
	

	
	3
	Упражнения на развитие силы и выносливости (упражнения на турнике и брусьях)
	
	-
	1
	

	24-12
	2
	Отработка приемов массажа и самомассажа
	2
	
	1
	

	
	3
	Игры на развитие быстроты, координации (эстафеты с элементами акробатики)
	
	-
	1
	

	ноябрь
	

	25-1
	5
	Отработка ударов руками (боковые удары)
	2
	-
	1
	

	
	4
	Упражнения для самостраховки при падении: самостраховка при падении на спину со скамейки (набивного мяча)
	
	-
	1
	

	26-2
	5
	Техника проведения болевых приемов
	2
	1
	-
	

	
	5
	Болевой прием на руку рычагом 
	
	-
	1
	

	27-3
	3
	Восстановительные мероприятия для спортсменов
	2
	1
	-
	

	
	3
	Бег по пересеченной местности с препятствиями
	
	-
	1
	

	28-4
	5
	Отработка ударов ногами (боковые удары) 
	2
	-
	1
	

	
	4
	Упражнения для самостраховки при падение на спину прыжком из положения (приседа) стойки
	
	-
	1
	

	29-5
	5
	Отработка техники выполнения бросков (уход с линии атаки)
	2
	-
	      1
	

	
	4
	Акробатические упражнения (колесо, кульбит)
	
	
	       1
	

	30-6
	3
	Режим дня и правильное питание
	2
	1
	-
	

	
	3
	Игры на развитие быстроты, координации
	
	-
	1
	

	31-7
	4
	Индивидуальный подход в общей и специальной подготовке
	2
	1
	
	

	
	4
	Упражнения для самостраховки при падение на спину прыжком из положения (приседа) стойки
	
	-
	1
	

	32-8
	5
	Отработка техники выполнения бросков (заход за спину соперника). Бросок через бедро
	2
	-
	2
	

	33-9
	5
	Игры для отработки тактики: «Строптивые лошади»; перетягивание через черту четверками, пятерками
	2
	
	1
	

	
	3
	Спортивные игры: футбол
	
	-
	1
	

	34-10
	4
	Зависимость вида занятий от характера  упражнений.

	2
	1
	-
	

	
	4
	Упражнения для самостраховки при падение на спину прыжком из положения (приседа) стойки
	
	-
	1
	

	35-11
	5
	Техника проведения удушающих приемов
	2
	1
	-
	

	
	5
	Отработка  техники проведения удушающих приемов (без использования одежды)
	
	-
	1
	

	36-12
	5
	Отработка техники нанесения серий ударов руками, ногами (в парах)
	2
	
	1
	

	
	3
	Спортивные игры: регби
	
	-
	1
	

	37-13
	5
	Отработка техники нанесения серий ударов руками, ногами (в парах)
	2
	-
	1
	

	
	4
	Комплекс упражнений на развитие быстроты
	
	-
	1
	

	декабрь
	

	38-1
	5
	Отработка техники выполнения бросков (использование энергии соперника).
Бросок: задняя подножка
	2
	-
	2
	

	
	
	
	
	
	
	

	39-2
	  5
	Бросок: задняя подножка
	2
	
	1
	

	
	   3
	Бег на длинные дистанции (кросс)
	
	-
	1
	

	40-3
	5
	Отработка техники нанесения серий ударов руками, ногами. Защита от них
	2
	-
	1
	

	
	4
	Комплекс упражнений на развитие быстроты
	
	-
	1
	

	41-4
	5
	Техника проведения болевых приемов на ноги
	2
	1
	-
	

	
	5
	Болевой прием на колено 
	
	-
	1
	

	42-5
	6
	Спарринги
	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные игры: футбол
	
	-
	1
	

	43-6
	5
	Отработка защиты от ударов руками и ногами (подставки, нырки, уклоны)
	2
	-
	1
	

	
	4
	Общеразвивающие и специальные упражнения (с партнером, мячом, чучелом)
	
	-
	1
	

	44-7
	5
	Болевой прием на руку узлом
	2
	-
	1
	

	
	4
	Упражнения на развитие силы и выносливости (упражнения с весом партнера, со своим весом)
	
	-
	1
	

	45-8
	6
	Спарринги
	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные эстафеты (с элементами акробатики, переносом товарищей)
	
	-
	1
	

	46-9
	5
	Отработка серий ударов руками, ногами на лапах
	2
	-
	1
	

	
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом: - для  совершенствования подхвата (охвата, зацепа голенью): а) удар пяткой по лежащему мячу;


б) удар голенью по падающему мячу.
	
	-
	1
	

	47-10
	5
	Болевой прием на ахиллово сухожилие
	2
	-
	1
	

	
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом - для  совершенствования подхвата (охвата, зацепа голенью): а) удар пяткой по лежащему мячу;


б) удар голенью по падающему мячу
	
	-
	1
	

	48-11
	2
	Отработка приемов массажа и самомассажа
	2
	
	1
	

	
	3
	Спортивные игры: регби
	
	-
	1
	

	49-12
	5
	Отработка серий ударов руками на боксерских лапах
	2
	-
	1
	

	
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом: - для  совершенствования подхвата (охвата, зацепа голенью): а) удар пяткой по лежащему мячу;


б) удар голенью по падающему мячу.


	
	-
	1
	

	январь
	

	50-1
	4
	Значение подводящих упражнений для освоения техники выполнения основных элементов рукопашного боя.


	2
	1
	-
	

	
	4
	Спортивная ходьба до 50 м с последующим ускорением бегом. Эстафеты


	
	-
	1
	

	51-2
	4
	Упражнения для самостраховки при падении: падение на спину с кувырком; падение на правый, на левый бок с кувырком через плечо; падение на левый бок с кувырком через правое плечо.
	2
	
	1
	

	
	3
	Игры на развитие быстроты, координации
	
	-
	1
	

	52-3
	5
	Отработка серий ударов ногами на боксерских лапах
	2
	-
	1
	

	
	4
	Общеразвивающие и специальные упражнения (с использованием отягощений)
	
	-
	1
	

	53-4
	5
	Использование палки в рукопашном бою. Бросок через спину, с захватом руки на плечо
	2
	-
	2
	

	
	
	
	
	
	
	

	54-5
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом
	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные игры: футбол
	
	-
	1
	

	55-6
	5
	Отработка серий ударов руками, ногами на лапах
	2
	-
	1
	

	
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом для совершенствования захвата ног – быстрое поднимание мяча с одновременным (моментальным) броском за себя, обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону, ударом ладони отбросить мяч в сторону (выполняя в обе стороны).
	
	-
	1
	

	56-7
	6
	Спарринги
	2
	-
	1
	

	
	5
	Борьба за захват. Способы освобождения от захватов
	
	-
	1
	

	57-8
	2
	Отработка приемов самомассажа
	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные эстафеты
	
	-
	1
	

	58-9
	5
	Защита от ударов руками и ногами и последующее сближение с соперником 
	2
	-
	1
	

	
	4
	Комплекс упражнений на развитие быстроты (количество повторений за фиксированное время)
	
	-
	1
	

	59-10
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом для  совершения подсечек – удары подошвой по лежачему мячу, то же по падающему мячу, то же по отскочившему от пола мячу, то же по катящемуся мячу
	2
	-
	2
	

	60-11
	4
	Значение специальных упражнений на развитие основных качеств
	2
	1
	-
	

	
	3
	Спортивные игры: регби
	
	-
	1
	

	61-12
	5
	Отработка ударов в ближнем бою
	2
	-
	1
	

	
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом для совершенствования захвата ног – быстрое поднимание мяча с одновременным (моментальным) броском за себя, обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону, ударом ладони отбросить мяч в сторону (выполняя в обе стороны).
	
	-
	1
	

	февраль
	

	62-1
	5
	Защита и обезоруживания противника при ударе палкой, угрозе ножом. Бросок через голову, с упором голенью в живот
	2
	-
	2
	

	
	
	
	
	
	
	

	63-2
	6
	Соревновательная деятельность спортсмена
	2
	1
	-
	

	
	3
	Игры на развитие быстроты, координации
	
	-
	1
	

	64-3
	5
	Техника комбинаций из ударов руками, ногами и проведения бросков  
	2
	1
	-
	

	
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом для совершенствования захвата ног – быстрое поднимание мяча с одновременным (моментальным) броском за себя, обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону, ударом ладони отбросить мяч в сторону (выполняя в обе стороны).
	
	-
	1
	

	65-4
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом для совершения подножек – удар подколенной впадиной по мячу, выпрямляя ногу (мяч в руке)
	2
	-
	2
	

	66-5
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом для совершения зацепа стопой – перебрасывания лежащего мяча, остановка катящегося мяча, удар подъемом по падающему мячу
	2
	1
	-
	

	
	3
	Спортивные игры: футбол
	
	-
	1
	

	67-6
	5
	Отработка комбинаций из  ударов руками, ногами и проведения бросков  
	2
	-
	1
	

	
	6
	Ознакомление с правилами организации и проведения соревнований по рукопашному бою
	
	1
	-
	

	68-7
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом для совершения зацепа стопой – перебрасывания лежащего мяча, остановка катящегося мяча, удар подъемом по падающему мячу
	2
	-


	2
	

	69-8
	4
	Упражнения на развитие прыгучести. Специальные прыжковые упражнения: прыжки с разбега, прыжки с возвышенности, прыжок в длину с места толчком двух ног, прыжки с ноги на ногу
	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные эстафеты
	
	-
	1
	

	70-9
	5
	Техника защиты от ударов ногами захватом, и переводом борьбы в партер
	2
	1
	-
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	71-10
	4
	Упражнения на развитие прыгучести. Специальные прыжковые упражнения: прыжки с разбега, прыжки с возвышенности, прыжок в длину с места толчком двух ног, прыжки с ноги на ногу. Эстафеты
	2
	
	2
	

	
	
	
	
	
	
	

	72-11
	2
	Отработка действий по оказанию первой медицинской помощи при переломах
	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные игры: регби
	
	-
	1
	

	73-12
	5
	Отработка защиты от ударов ногами захватом, и переводом борьбы в партер
	2
	-
	1
	

	
	6
	Правила поведения на соревнованиях.
	
	1
	-
	

	март
	

	74-1
	4
	Упражнения на спрыгивание, запрыгивание, выпрыгивание: прыжки в длину с укороченного разбега. Прыжки в шаге через 1-3-5 беговых шагов
	2
	-
	2
	

	75-2
	4
	Упражнения на спрыгивание, запрыгивание, выпрыгивание: прыжки в длину с укороченного разбега. Прыжки в шаге через 1-3-5 беговых шагов
	2
	
	1
	

	
	3
	Игры на развитие быстроты, координации
	
	-
	1
	

	76-3
	6
	Одежда спортсмена, психологическая подготовка к соревнованиям
	2
	1
	-
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	77-4
	4
	Общеразвивающие и специальные упражнения (с партнером, мячом, чучелом)
	2
	-
	2
	

	78-5
	4
	Общеразвивающие и специальные упражнения (с партнером, мячом, чучелом)
	2
	-
	1
	

	
	3
	Совершенствование в технике выполнения общеразвивающих упражнений, направленных на развитие основных двигательных качеств.
	
	1
	-
	

	79-6
	5
	Отработка комбинаций перехода от серии ударов руками к захвату ног и проведению бросков
	2
	-
	1 
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	80-7
	5
	Тактика ведения рукопашного боя с превосходящими силами противника
	2
	1
	-
	

	
	5
	Бросок: подхват под одну и под две ноги
	
	-
	1
	

	81-8
	2
	Тактика проведения засады. Боевое развертывание подразделения при попадании в засаду
	2
	-
	      1
	

	
	3
	Спортивные эстафеты
	
	-
	1
	

	82-9
	5
	Отработка комбинации: защита от ударов рукой нырками и уклонами, переход к захвату за корпус и проведение бросков
	2
	-
	1
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	83-10
	4
	Упражнения на развитие скоростных, скоростно-силовых и силовых качеств, специальной выносливости
	2
	-
	2
	

	84-11
	3
	Техника прыжков  с набивным мячом, типичные ошибки
	2
	1
	-
	

	
	3
	Прыжки с набивным мячом в руках: вверх, в длину, в сторону;
	
	-
	1
	

	85-12
	4
	Отработка приемов самостраховки (падения назад, вперед, на бок)
	2
	-
	1
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	86-13
	5
	Способы связывания с помощью подручных средств
	2
	1
	-
	

	
	4
	Отработка приемов самостраховки (падения назад, вперед, на бок)
	
	-
	1
	

	Апрель
	

	87-1
	3
	Прыжки в высоту с разбега разными способами. Подвижные игры
	2
	
	2
	

	88-2
	4
	Отработка приемов самостраховки (падения назад, вперед, на бок)
	2
	-
	1
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	89-3
	4
	Упражнения на развитие скоростных, скоростно-силовых и силовых качеств, специальной выносливости
	2
	-
	2
	

	
	
	
	
	
	
	

	90-4
	5
	Игры для отработки тактики: борьба на руках лежа на животе; перетягивание каната сидя


	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные эстафеты
	
	-
	1
	

	91-5
	5
	Отработка серий ударов руками и ногами на боксерских мешках
	2
	-
	1
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	92-6
	5
	Бросок: задняя подсечка
	2
	-
	2
	

	
	
	
	
	
	
	

	93-7
	4
	Общеразвивающие и специальные упражнения (с партнером, мячом, чучелом)
	2
	
	1
	

	
	3
	Игры на развитие быстроты, координации
	
	-
	1
	

	94-8
	4
	Общеразвивающие и специальные упражнения (с партнером, мячом, чучелом)
	2
	-
	1
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	95-9
	4
	Упражнения на развитие скоростных, скоростно-силовых и силовых качеств, специальной выносливости
	2
	-
	2
	

	96-10
	2
	Отработка действий по оказанию первой медицинской помощи при кровотечениях
	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные игры: Футбол
	
	-
	1
	

	97-11
	5
	Отработка навыков ударной и бросковой техники: комбинации с захватом бьющей руки и проведением бросков
	2
	-
	1
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	98-12
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом для совершения подножек – удар подколенной впадиной по мячу, выпрямляя ногу (мяч в руке)
	2
	-
	2
	

	
	
	
	
	
	
	

	май
	

	99-1
	2
	Перемещение на местности по азимуту
	2
	-
	1
	

	
	3
	Бег на длинные дистанции (кросс)
	
	-
	1
	

	100-2
	5
	Отработка серий ударов руками и ногами в ближнем бою
	2
	-
	1
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	101-3
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом для совершения подножек – удар подколенной впадиной по мячу, выпрямляя ногу (мяч в руке)
	2
	-
	2
	

	102-4
	4
	Имитационные упражнения с набивным мячом для совершения подножек – удар подколенной впадиной по мячу, выпрямляя ногу (мяч в руке)
	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные игры: Футбол
	
	-
	1
	

	103-5
	5
	Отработка серий ударов руками и ногами на боксерских лапах
	2
	-
	1
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	104-6
	4
	Комплекс упражнений на развитие быстроты и координации (удары после вращений кувырков)
	2
	-
	1
	

	
	6
	Отработка навыков борцовской техники в партере (учебные схватки)
	
	-
	1
	

	105-7
	4
	Комплекс упражнений на развитие быстроты и координации (удары после вращений кувырков)
	2
	-
	1
	

	
	3
	Бег на длинные дистанции (кросс)
	
	-
	1
	

	106-8
	5
	Отработка навыков ударной и бросковой техники: комбинации с захватом бьющей ноги и проведением бросков
	2
	-
	1
	

	
	6
	Отработка навыков ударной и бросковой техники в учебном бою (спарринги)
	
	-
	1
	

	107-9
	4
	Комплекс упражнений на развитие быстроты и координации (удары после вращений кувырков)
	2
	-
	2
	

	108-10
	2
	Разведка. Способы маскировки на местности
	2
	-
	1
	

	
	3
	Спортивные игры: Футбол
	
	-
	1
	

	
	
	Итого:
	216
	32
	184
	


	№ п/п
	Наименование раздела\темы
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Введение в образовательную программу
	2
	2
	-

	2
	Рукопашный бой.  История, традиции. Школа выживания
	14
	4
	10

	3
	Общая физическая подготовка
	50
	6
	44

	4
	Специальная физическая подготовка
	70
	8
	62

	5
	Технико-тактическая подготовка
	58
	8
	50

	6
	Соревнования
	22
	4
	18

	
	
	216
	32
	184


