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Щополнllтельная общеобразовательная общеразвивающая программа
<<Рукопашный бой>>

Автор программы:
Константинов Руслан Юрьевич - педагог дополнительного образования

Возрастной диапазон обучающихся: от б - 18 лет
Продолжптельность реализации: 4 года

Аннотация к программе:
РУкопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных единоборств,
таК как ВкJIючает в себя техническиЙ арсенал практически всех видов единоборств.
Занятия рукопашным боем способствуют всестороннему рzввитию как

физическому, так и духовно-нравственному. У обуrающихся р€ввиваются сила,
Выносливость, скорость, координация. Обучающиеся знакомятся с основами

РУКОПаШНоГо боя, с ударноЙ и борцовскоЙ техникоЙ, выполняют комбинациииз
серии приемов.

РазДелы программы : рЕвминка(общер€ввивающие и специ€tльные упражнения);
общая физическая подготовка; основные виды техник в армейском рукопашном бое
(ударная техника, борцовск€uI техника, техника передвижений); отработка
комбинаций приемов; соревновательная деятелъность.

Адрес реализации программы:
ДДК <<Ровесник>, г. Челябинск, образовательная площадка <<Юность>,

ул. Гер. Танкограда, 27 -6 т. 8(35 t)772-03-38
Объединение <Рукопашный боfu>


