
Аннотация рабочей программы дисциплины 
Единоборства 

 

Целью освоения дисциплины «Элективные курсы по физической куль-

туре и спорту. Единоборства» является формирование физической культуры 

личности и способности направленного использования разнообразных 

средств физической культуры, спорта и туризма для сохранения и укрепле-

ния здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей 

профессиональной деятельности. 

Задачи 

 сформировать у обучающихся устойчивую положительную мотивацию 

к учебным занятиям, участию в соревнованиях и научно-практических 

конференциях по физической культуре. 

 развивать у обучающихся  знания по теории, истории и методике 

физической культуры на основе инновационных технологий обучения. 

 обучить обучающихся практическим умениям и навыкам занятий 

различными видами спорта, современными двигательными и 

оздоровительными системами. 

 сформировать у обучающихся готовность применять спортивные и 

оздоровительные технологии для достижения высокого уровня физического 

здоровья и поддержания его в процессе обучения в вузе, дальнейшей 

профессиональной деятельности. 

 развивать у обучающихся индивидуально-психологические и 

социально-психологические качества и свойства личности, необходимые для 

успешной учебной и профессиональной деятельности.  
 
 

Содержание дисциплины 
Т. Б. Изучение основных положений боксера: боевое положение кулака, боевая 

стойка 

 Обучение. Физическая культура – важное средство физического развития и укреп-

ления здоровья человека.  Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туло-

вища и рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемеще-

ние веса тела в боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением 

равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке. 

Совершенствование. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туло-

вища и рук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемеще-

ние веса тела в боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением 

равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке. 

 Обучение.   Гигиена боксера. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание пер-

вой медицинской помощи.  Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок 

или настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на голов-

ки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или «ла-

пам». 

Совершенствование.  Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок 

или настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на голов-

ки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или «ла-



пам». 

Эстафеты и подвижные игры.  Обучение передвижению и маневрированию. 

Обучение.  Зарождение и история развития бокса. Перемещение обычным шагом, 

перемещение приставными шагами, перемещение вперед, в стороны 

Совершенствование. Перемещение обычным шагом, перемещение приставными 

шагами, перемещение вперед, в стороны 

Обучение. Перемещения скачком. Перемещение толчком двух ног 

Совершенствование.  Перемещения скачком. Перемещение толчком двух ног 

Обучение. Передвижения в  боевой стойке одиночным и двойными приставными 

шагами вперед-назад, влево-вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику 

в слитой последовательности (4-ки) – шаги влево-вперед-вправо-назад и тоже в другую 

сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и ле-

вым боком вперед; передвижения с поворотами два/три приставных шага; «челночное» 

передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях. 

Совершенствование. Передвижения в  боевой стойке одиночным и двойными при-

ставными шагами вперед-назад, влево-вправо; передвижения в боевой стойке по четырех-

угольнику в слитой последовательности (4-ки) – шаги влево-вперед-вправо-назад и тоже в 

другую сторону (8-ки). 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

 Обучение. Самоконтроль в процессе занятий спортом.   Передвижения по кругу 

приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с пово-

ротами два/три приставных шагами; «челночное» передвижение; передвижение в боевой 

стойке в различных направлениях            

 Совершенствование.  Передвижения по кругу приставными скользящими шагами 

правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами два/три приставных шага; 

«челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в различных направлениях            

 Обучение. Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого 

плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево 

Совершенствование. Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подстав-

кой левого плеча; подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом 

влево 

Обучение. Основные средства спортивной тренировки.  Прямой удар левой с ша-

гом левой; защиты-подставкой правой ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном 

вправо, отходом назад; сайдстепом. 

Совершенствование. Прямой удар левой с шагом левой; защиты-подставкой правой 

ладони; отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом  

Обучение. Прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой ру-

ки; отходом назад; прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки; отходом назад. 

Совершенствование. Прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте 

левой руки; отходом назад; прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой 

в локте левой руки; отходом назад; упражнение со скакалкой 

Обучение. Анализ соревновательной деятельности боксеров.   Двойные прямые 

удары и защита от них: прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой 

ладони с отходом и подставкой левого плеча; прямой удар левой в туловище, защита под-

ставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад; прямой удар правой в туловище, за-

щита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 

Совершенствование. Двойные прямые удары и защита от них: прямые удары (ле-

вой-правой) в голову, защита подставкой правой ладо-ни с отходом и подстав-кой левого 

плеча; прямой удар левой в туловище, защита под-ставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад. - прямой удар правой в туловище, за-щита подставкой согну-той в локте 

левой руки; отходом назад. Упражнения с предметами.  Упражнения для развития гибко-



сти.  

 Обучение. Двойные прямые удары и защита от них: прямые удары (левой-правой) 

в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подставкой левого плеча. 

Совершенствование. Двойные прямые удары и защита от них: прямые удары (ле-

вой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и подстав-кой левого 

плеча. Упражнения на расслабление. 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

Обучение. Прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой 

правой ладони и согнутой в локте левой руки; прямой удар левой в туловище, правой в 

голову, защита подставкой согнутой в локте левой руки и правой ладони 

Совершенствование. Прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита под-

ставкой правой ладони и согнутой в локте левой руки; прямой удар левой в туловище, 

правой в голову, защита подставкой согнутой в локте левой руки и правой ладони. Уп-

ражнения для развития специальной выносливости 

 Обучение. Трехударные и четырехударные комбинации прямыми ударами и защи-

ты от них. 

Одиночные удары снизу и защита от них: удар снизу левой в голову и защита от 

него подставкой правой ладони; уходом назад; удар снизу левой в туловище и защита от 

него подставкой согнутой правой руки; 

Совершенствование. Трехударные и четырех ударные комбинации прямыми уда-

рами и защиты от них. Одиночные удары снизу и защита от них: удар снизу левой в голо-

ву и защита от него подставкой правой ладони; уходом назад; удар снизу левой в тулови-

ще и защита от него подставкой согнутой правой руки; 

 Обучение. Единая всероссийская спортивная классификация. Удар снизу правой в 

голову и защита от него подставкой правой ладони или уходом; удар снизу правой в туло-

вище и защита от него подставкой согнутой левой руки 

Совершенствование. Удар снизу правой в голову и защита от него подставкой пра-

вой ладони или уходом; удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой со-

гнутой левой руки 

Обучение. Одиночные боковые удары и защиты от них: боковой удар левой в голо-

ву и защита от него подставкой тыльной стороны правой кисти, нырком вправо, уходом 

назад. 

Совершенствование. Одиночные боковые удары и защиты от них: боковой удар ле-

вой в голову и защита от него подставкой тыльной стороны правой кисти, нырком вправо, 

уходом назад. Упражнения для развития силы 

 Обучение. Боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони ле-

вой руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; боковой удар правой в туловище, 

защита подставкой согнутой левой, уходом назад; 

Совершенствование. Боковой удар правой в голову и защита подставкой правой 

ладони левой руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; боковой удар правой в ту-

ловище, защита под-ставкой согнутой левой, уходом назад; 

Обучение. Боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони левой 

руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; боковой удар правой в туловище, защита 

подставкой согнутой левой, уходом назад; 

Совершенствование. Боковой удар правой в голову и защита подставкой правой 

ладони левой руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; боковой удар правой в ту-

ловище, защита под-ставкой согнутой левой, уходом назад. 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

Обучение. Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них. Двой-

ные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защита от них. Трех-

ударные, четырехударные комбинации и серии разнообразными ударами в голову и туло-

вище и защиты от них. 



Совершенствование. Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от 

них. Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защита от них. 

Трех, четырехударные комбинации и серии разнообразными ударами в голову и туловище 

и защиты от них. Правила и судейство соревнований. Упражнения для развития ловкости 

 Обучение. Тактическое обоснование контрударов. Встречные контрудары и защи-

ты от них . 

Совершенствование. Тактическое обоснование контрударов. Встречные контруда-

ры и защиты от них. Упражнения с теннисными мячами. 

 Обучение. Тактическое обоснование контрударов. Ответные контрудары и защиты 

от них. 

Совершенствование. Упражнения с отягощениями. Тактическое обоснование 

контрударов. Ответные контрудары и защиты от них. 

Обучение навыкам определения дальней дистанции. Боевая стойка; передвижение, 

удары и защиты на дальней дистанции. 

 Совершенствование боевых действий боксера на дальней дистанции. Боевая стой-

ка; передвижение, удары и защиты на дальней дистанции. 

Обучение. Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на 

дальней дистанции. 

Совершенствование. Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и 

защиты на дальней дистанции. 

Обучение.  Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистан-

ции, удары и защиты на ближней дистанции 

Совершенствование. Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней 

дистанции, удары и защиты на ближней дистанции 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

Обучение. Основные положения и движения. Фронтальная и боевая стойка, разно-

видности стоек. Основные передвижения в боевой стойке: приставными шагами, в «чел-

ноке», вперед, назад, в стороны. Упражнения для развития быстроты. 

Совершенствование. Основные положения и движения. Фронтальная и боевая 

стойка, разновидности стоек. Основные передвижения в боевой стойке: приставными ша-

гами, в «челноке», вперед, назад, в стороны 

Обучение. Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в       движе-

нии. Серии прямых ударов.   Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов сбоку. 

Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях: 

а) контратака одним ударом 

б) контратака серией ударов. 

Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки руками. Различные положения в 

ближнем бою. Удары с различных положений. 

Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, отвлекающий вни-

мание противника от начала атаки). Закрепление в условных заданиях. Учебно-

тренировочные и вольные бои; участие в соревнованиях. 

Совершенствование. Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в       

движении. Серии прямых ударов.   Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов 

сбоку. 

Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   Защитные 

действия: уклон; 

на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках. 

Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   

Защитные действия: уклон; на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках. 

Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   Защитные 

действия: нырок; на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках. 

 Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   



Защитные действия: нырок; на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стой-

ках. 

Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу. Защитные 

действия: оттягивания  на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках. 

Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   

Защитные действия: оттягивания  на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой 

стойках. 

Обучение. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   Защитные 

действия:      подставка; на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой стойках. 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

Совершенствование. Удары снизу,  на месте и в движении. Серии ударов снизу.   

Защитные действия: подставка; на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой 

стойках. 

Упражнения в парах: Атакующие действия на дальней  дистанциях:  одиночные, 

двойные удары; 

 Упражнения в парах: Атакующие действия на дальней  дистанции:  удары в сериях 

– однотипные (прямые, боковые, снизу); 

Упражнения в парах: Атакующие действия на дальней  дистанции: комбинирован-

ные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу в сочетании с боковыми и прямы-

ми). 

Атакующие действия на средней дистанциях: 

одиночные, двойные удары; удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу). Си-

ловая подготовка. 

Атакующие действия на средней   дистанциях:       удары в сериях – однотипные 

(прямые, боковые, снизу). 

Атакующие действия на средней дистанциях комбинированные удары в сериях 

(прямые с боковыми, удары снизу в сочетании с боковыми и прямыми 

Защитные действия на дальней дистанции: а) от одиночных ударов; б) ударов сери-

ей. 

Защитные действия на средней дистанции: а) от одиночных ударов; б) ударов сери-

ей. 

Разбор боев. Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки руками. Различные 

положения. 

Бой с тенью. Условные бои. Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки ру-

ками. Различные положения в ближнем бою. Удары с различных положений 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ. 

 
 

Объем дисциплины 328 часов  

Форма промежуточного контроля – зачет. 

 


