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1. Задачи на первый год обучения  

 

- образовательные: сформировать систему знаний, умений и навыков по 

здоровому образу жизни, освоить технические приемы единоборств в 

объеме 1-го года обучения; 

 

       - развивающие: по физической кондиции, координации движений, 

силовым показателям соответствовать ученикам 1-го года обучения; 

 

- воспитательные: уметь управлять своими эмоциями, осознавать свою 

значительность в коллективе.  

 

2. Содержание программы 1-го года обучения 

 

Вводное занятие  
Теория. Цель и задачи учебного года. История возникновения единоборств, 

упоминание в источниках. Инструктаж по охране труда и технике 

безопасности.  
Правила поведения при проведении спортивных мероприятий. 

Практика. Проведение входного контроля (анкетирование, тестирование). 

Обучение построению в начале и в конце занятия. 

 

Общефизическая подготовка. 
Теория. Знакомство с понятием ОФП. Виды упражнений на различные 

группы мышц, связок. Основы правильного выполнения упражнений ОФП 

(позиция, траектория движения).  

Практика. Разучивание и выполнение укрепляющих общефизических 

упражнений на различные группы мышц, растяжку сухожилий, мышц и 

связок, развитие выносливости и скоростно-силовых качеств. 
 

Специальная физическая подготовка. 

Теория. Знакомство с понятием СФП. Упражнения для развития специальных 

скоростно-силовых качеств, координации. 

Практика. Разучивание и выполнение специальных физических упражнений. 

 

Основы базовой техники единоборств. 
Теория. Понятие о простых ударах руками, ногами, блоках; понятие об 

уровнях атаки и защиты.  

Практика. Разучивание и выполнение базовых ударов руками Цуки, Учи; 

базовых блоков руками; базовых ударов ногами Гери, Кеаге. 

 

Основы спарринговой техники. 
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Теория. Понятие о спарринге (кумитэ), простейших атаках и защитах, 

перемещениях в бою.  

Практика. Работа в паре с партнером на месте и в перемещении, выполнение 

простейших атак и защит. 

 

Итоговое занятие. 
Теория. Подведение итогов учебного года. Поздравление всех призеров и 

победителей прошедших в году турниров. Объявление лучших учеников, 

успешно освоивших программу и сдавших тест-экзамен. Задания на летний 

период (по желанию учащихся). 

Практика. Соревнования по ОФП. 

 

 

3. Календарно-тематический план  

 

№ 

Раздел, тема 

Количество 

часов по 

расписанию 

Даты 

проведения 

занятия 

1 
Вводное занятие. Инструктаж по технике 

безопасности 
2 

первая неделя 

сентября 

2 
Вводное занятие 

2 
первая неделя 

сентября 

3 
Вводное занятие 

2 
первая неделя 

сентября 

4 
ОФП, акробатика, гимнастика 

2 
вторая неделя 

сентября 

5 
ОФП, акробатика, подвижные игры 

2 
вторая неделя 

сентября 

6 
ОФП, акробатика, классическая техника 

единоборств 
2 

вторая неделя 

сентября 

7 
ОФП, гимнастика, классическая техника 

единоборств 
2 

третья неделя 

сентября 

8 
ОФП, классическая техника единоборств, 

подвижные игры 
2 

третья неделя 

сентября 

9 
ОФП, акробатика, гимнастика 

2 
третья неделя 

сентября 

10 
ОФП, классическая техника единоборств 

2 
четвертая неделя 

сентября 

11 
ОФП, акробатика, подвижные игры 

2 
четвертая неделя 

сентября 

12 
ОФП, закрепление изученной классической 

техники единоборств 
2 четвертая неделя 

сентября 

13 
Акробатика, спарринговая техника 

2 пятая неделя 

сентября 
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14 
ОФП, закрепление изученной классической 

техники единоборств 
2 первая неделя 

октября 

15 ОФП, акробатика, классическая техника 

единоборств 
2 первая неделя 

октября 

16 
ОФП, гимнастика, классическая техника 

единоборств 
2 

первая неделя 

октября 

17 
ОФП, классическая техника единоборств 

2 
вторая неделя 

октября 

18 
Акробатика, спарринговая техника 

2 
вторая неделя 

октября 

19 
ОФП, спарринговая техника 

2 
вторая неделя 

октября 

20 
ОФП, спарринговая техника 

2 
третья неделя 

октября 

21 
Классическая техника, подвижные игры 

2 
третья неделя 

октября 

22 
Классическая техника 

2 
третья неделя 

октября 

23 
 ОФП, классическая техника 

2 
четвертая неделя 

октября 

24 
Классическая техника 

2 
четвертая неделя 

октября 

25 
ОФП, спарринговая техника 

2 
четвертая неделя 

октября 

26 
ОФП, спарринговая техника 

2 
пятая неделя 

октября 

27 
Акробатика, гимнастика, ОФП 

2 
первая неделя 

ноября 

28 
Акробатика, классическая техника, ОФП 

2 
первая неделя 

ноября 

29 
Классическая техника, спарринговая техника 

2 
первая неделя 

ноября 

30 
ОФП, спарринговая техника 

2 
вторая неделя 

ноября 

31 
Классическая техника, спарринговая техника 

2 
вторая неделя 

ноября 

32 
ОФП, спарринговая техника 

2 
вторая неделя 

ноября 

33 
Классическая техника 

2 
третья неделя 

ноября 

34 
ОФП, спарринговая техника 

2 
третья неделя 

ноября 

35 
Гимнастика, ОФП, классическая техника 

2 
третья неделя 

ноября 

36 
 ОФП, спарринговая техника 

2 
четвертая неделя 

ноября 

37 
Акробатика, гимнастика, ОФП 

2 
четвертая неделя 

ноября 

38 
 ОФП, спарринговая техника 

2 
четвертая неделя 

ноября 
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39 
 ОФП 

2 
пятая неделя 

ноября 

40 
 ОФП, классическая техника 

2 
первая неделя 

декабря  

41 
 ОФП, классическая техника 

2 
первая неделя 

декабря  

42 
Гимнастика, ОФП, классическая техника 

2 
первая неделя 

декабря  

43 
 ОФП, акробатика, классическая техника 

2 
вторая неделя 

декабря  

44 
 Классическая техника 10-го кю, подвижные 

игры 
2 

вторая неделя 

декабря  

45 
Гимнастика,  ОФП, классическая техника 

2 
вторая неделя 

декабря  

46 
Спарринговая техника, СФП 

2 
третья неделя 

декабря  

47 
 ОФП 

2 
третья неделя 

декабря  

48 
Спарринговая техника, СФП 

2 
третья неделя 

декабря  

49 
Межклубный турнир «Новогодний Син-ги-

тай» 
4 

четвертая неделя 

декабря 

50 
 Технический тест-экзамен 

2 
четвертая неделя 

декабря 

51 
Разбор результатов экзамена, ОФП, 

подвижные игры 
2 

четвертая неделя 

декабря 

52 
Инструктаж по ТБ, ОФП, подвижные игры 

2 
вторая неделя 

января 

53 
 ОФП, повторение изученной техники, 

акробатика 
2 

третья неделя 

января 

54 
 ОФП, повторение изученной техники 

2 
третья неделя 

января 

55 
 ОФП, классическая техника, изучение схемы 

ката Тайкеку-2 
2 

третья неделя 

января 

56 
 Классическая техника, элементы ката, СФП 

2 
четвертая неделя 

января 

57 
 Классическая техника, элементы ката, СФП 

2 
четвертая неделя 

января 

58 
СФП, классическая техника, подвижные игры 

2 
четвертая неделя 

января 

59 
ОФП, классическая техника, элементы ката 

2 
пятая неделя 

января 

60 
ОФП, классическая техника, элементы ката 

2 
первая неделя 

февраля 

61 
 ОФП, классическая техника 

2 
первая неделя 

февраля 

62 
 ОФП, спарринговая техника, СФП 

2 
первая неделя 

февраля 

63 
 Классическая техника,  спарринговая техника 

2 
вторая неделя 

февраля 
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64 
 ОФП, спарринговая техника, СФП 

2 
вторая неделя 

февраля 

65 
 Классическая техника,  спарринговая техника 

2 
вторая неделя 

февраля 

66 
Спарринговая техника, подвижные игры 

2 
третья неделя 

февраля 

67 
Спарринговая техника, СФП 

2 
третья неделя 

февраля 

68 
Спарринговая техника, СФП 

2 
третья неделя 

февраля 

69 
ОФП, классическая техника, гимнастика 

2 
четвертая неделя 

февраля 

70 
ОФП, классическая техника, акробатика, СФП 

2 
четвертая неделя 

февраля 

71 
ОФП, классическая техника, спарринговая 

техника 
2 

четвертая неделя 

февраля 

72 
Спарринговая техника, подвижные игры 

2 
первая  неделя 

марта 

73 
Классическая техника, спарринговая техника 

2 
первая  неделя 

марта 

74 
Классическая техника 

2 
первая  неделя 

марта 

75 
 ОФП, спарринговая техника, СФП 

2 
вторая  неделя 

марта 

76 
Классическая техника 

2 
вторая  неделя 

марта 

77 
ОФП, подвижные игры, спарринговая техника 

2 
вторая  неделя 

марта 

78 
ОФП,  спарринговая техника 

2 
третья  неделя 

марта 

79 
Спарринговая техника, СФП 

2 
третья  неделя 

марта 

80 
ОФП,  спарринговая техника 

2 
третья неделя 

марта 

81 
ОФП, классическая техника, гимнастика 

2 
четвертая неделя 

марта 

82 
ОФП, спарринговая техника, гимнастика 

2 
четвертая неделя 

марта 

83 
ОФП, спарринговая техника, гимнастика 

2 
четвертая неделя 

марта 

84 
Спарринговая техника, акробатика, СФП 

2 
пятая неделя 

марта 

85 
Спарринговая техника, СФП 

2 
первая неделя 

апреля 

86 
Спарринговая техника, СФП 

2 
первая неделя 

апреля 

87 
ОФП, спарринговая техника, подвижные игры 

2 
первая неделя 

апреля 

88 
ОФП, классическая техника, спарринговая 

техника 
2 

вторая неделя 

апреля 
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89 
Классическая техника, спарринговая техника 

2 
вторая неделя 

апреля 

90 
ОФП,  спарринговая техника 

2 
вторая неделя 

апреля 

91 
Классическая техника, спарринговая техника 

2 
третья неделя 

апреля 

92 
Спарринговая техника, СФП, гимнастика 

2 
третья неделя 

апреля 

93 
ОФП, классическая техника, спарринговая 

техника 
2 

третья неделя 

апреля 

94 
 ОФП, акробатика, подвижные игры 

2 
четвертая неделя 

апреля 

95 
 ОФП, классическая техника, гимнастика 

2 
четвертая неделя 

апреля 

96 
ОФП, спарринговая техника, СФП 

2 
четвертая неделя 

апреля 

97 
Спарринговая техника, СФП, гимнастика 

2 
пятая неделя 

апреля 

98 
ОФП, спарринговая техника, СФП 

2 
первая неделя 

мая 

 99 
Классическая техника, СФП 

2 
первая неделя 

мая 

100 
ОФП, подвижные игры, спарринговая техника 

2 
вторая неделя 

мая 

101 
Классическая техника, СФП 

2 
вторая неделя 

мая 

102 
Спарринговая техника, акробатика, СФП 

2 
третья неделя 

мая 

103 
Классическая техника, спарринговая техника 

2 
третья неделя 

мая 

104 
Спарринговая техника, СФП, гимнастика 

2 
третья неделя 

мая 

105 
Технический тест-экзамен 

2 
четвертая неделя 

мая 

106 
 Межклубный турнир «Весенний Син-ги-тай» 

2 
четвертая неделя 

мая 

107 
Итоговое занятие 

2 
четвертая неделя 

мая 

  
 Итого 216 часов   
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4. Формы контроля освоения образовательной программы: 

 

 входной контроль: собеседование, анкетирование и др.; тестирование 

физических показателей; 

 текущий: опрос, анализ выполнения упражнений, наблюдение, 

тестирование, соревнования низкого уровня; 

 промежуточная (в середине учебного года) аттестация: тест-экзамен, 

соревнования; 

 итоговая (в конце учебного года) аттестация: соревнования, тест-экзамен 

и др. 
 

5. Планируемые результаты 1-го года обучения: 
 

Личностные Предметные Метапредметные 

Знание: 

 

• Истории 

возникновения 

единоборств. 

• Этикета, ритуалов. 

 Элементов техники 

единоборств для 

своего уровня. 

 Основ гигиены 

спортсмена. 

 Приемов страховки 

и самостраховки при 

выполнении 

технических 

действий. 

 

Умение: 

 

• Строиться в 

шеренги, колонны, 

перестраиваться. 

• Двигаться в 

заданном ритме. 

• Выполнять 

технические 

действия по 

команде. 

• Аккуратно и 

правильно 

складывать костюм 

для занятий (доги). 

• Правильно 

повязывать пояс. 

• Выполнять 

технические 

элементы для 

своего уровня. 

• Произвольно 

напрягать и 

расслаблять 

отдельные группы 

мышц. 

 

 

 Повышение интереса 

к здоровому образу 

жизни. 

 Появление 

потребности в 

регулярных занятиях 

физической 

культурой и 

спортом.  

 Повышение интереса 

к изучению 

культуры и традиций 

различных стран.  

 Знание правил 

безопасности при 

проведении 

спортивных занятий. 

 

- Обучающиеся будут осознавать свою значительность в коллективе;  

- владеть техническими приемами единоборств для обучающихся 1-го 

года обучения; 

- по физической кондиции, координации движений, силовым показателям  

соответствовать обучающимся 1-го года обучения; 

- уметь управлять своими эмоциями; 
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Лист корректировки рабочей программы   

(календарно-тематического планирования)  

на 20___ /20___учебный год 
 

 

Программа  

Группа  

Педагог  

 

 

 

№
 з

а
н

я
т
и

я
 

Даты 

проведе-

ния 

Темы Коли-

чество 

часов 

Причина 

корректировки 

Способ 

корректировки 

п
о
 п

л
а
н

у
 

д
а
н

о
 

       

   

       

   

       

   

       

 

 

По  плану:  216 ч. 

Дано: ______ч. + ______ч. коррекции.  

Всего: 216 ч. 

 

 

 

Педагог доп. образования                                                      /______________/  Горбачёв А.В. 

«____»__мая_  20___г.  

 

 

«СОГЛАСОВАН» 

Руководитель ОДОД                                                     /______________/  Тимошенко Д.Л. 

ГБОУ Гимназии №227 Санкт-Петербурга              

«____»__мая_  20____г.  
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