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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «рукопашный бой» (далее – Программа) предназначена для организации  спортивной под-
готовки по спортивным дисциплинам «рукопашный бой» в муниципальном  бюджетном учре-
ждении дополнительного образования Анжеро-Судженского  городского округа «Детско – юно-
шеская спортивная  школа №1 «Юность» ( далее – МБУ ДО «ДЮСШ №1 «Юность») 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 
начальной подготовки; 
учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации); 
совершенствования спортивного мастерства.  
 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к спор-
тивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «рукопашный бой», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 987 (да-
лее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 
принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и по-
этапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся; 
совершенствование  спортивного мастерства посредством организации систематического 

участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 
подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, про-
ходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в груп-
пах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные гра-
ницы лиц, про-
ходящих спор-
тивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость  
(человек) 

Для спортивной дисциплины «рукопашный бой» 

Этап начальной подготовки 
до одного года 10 12 

свыше одного года 11 12 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной спе-

циализации) 

до трёх лет 12 10 

свыше трех лет 14 10 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не устанавливается 16 4 
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4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-
готовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап совершен-
ствования спор-
тивного мастер-

ства  

 До года Свыше 
года 

До трех лет Свыше трех 
лет 

Количество часов 
в неделю 

4,5 6 8 12 16 

Общее количе-
ство часов в год 

234 312 416  624 832 

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и иные. 
5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 
п/п 

Виды учебно-трениро-
вочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных ме-
роприятий по этапам спортивной подготовки (количество 
суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-трениро-
вочный этап (этап 
спортивной специ-

ализации) 

Этап совершенство-
вания спортивного 

мастерства  

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подго-

товке к международным 
спортивным соревнова-

ниям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подго-
товке к чемпионатам 

России, кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подго-
товке к другим всерос-
сийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные - 14 14 
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мероприятия по подго-
товке к официальным 

спортивным соревнова-
ниям субъекта Россий-

ской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные ме-

роприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для ком-
плексного медицин-
ского обследования 

- - 
До 3 суток, но не бо-

лее 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия в канику-

лярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 
учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные меро-
приятия 

- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положе-

ниям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссий-
ской спортивной классификации и правилам вида спорта «рукопашный бой»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвер-

жденных международными антидопинговыми организациями. 
МБУ ДО «СШ №1 «Юность»  направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спор-

тивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкуль-
турных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым кален-
дарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприя-
тий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортив-
ных соревнова-

ний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подго-
товки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специали-

зации) 

Этап совер-
шенствования 
спортивного 
мастерства 

До года Свыше До трех лет Свыше трех 
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года лет 

Для спортивной дисциплины «рукопашный бой» 

Контрольные 1 1 2 2-3 4 

Отборочные - - 1-2 2 3 

Основные - - 1 2 2 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская прак-
тика, судейская практика. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-
ствования 

спортивного 
мастерства До года Свыше 

года  
До трех  Свыше 

трех  
Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 12 16 

Максимальная продолжительность одного 

 учебно-тренировочного  занятия в часах 

3 3 4 4 5 

Наполняемость групп для спортивной дисциплины «рукопаш-
ный бой» 

12 10 4 

1. Общая физическая подго-
товка (%)  

52-62 48-56 37-48 23-34 24-40 

2.  Специальная физическая 
подготовка (%) 

18-23 18-23 20-23 23-28 25-28 

3.  Участие в спортивных со-
ревнованиях (%) 

- 0-2 1-10 2-12 3-10 

4.  Техническая подготовка 
(%) 

18-23 18-28 22-30 32-37 26-34 

5.  Тактическая, теоретиче-
ская, психологическая под-
готовка (%) 

3-6 3-8 7-12 7-12 7-12 

6.  Инструкторская и судей-
ская  практика (%) 

- 1-2 1-3 1-4 2-4 

7.  Медицинские, медико-

биологические, восстано-
вительные мероприятия, 

тестирование и контроль 
(%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 

Общее количество часов в год 234 312 416 624 832 
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6.  

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление  
работы 

Мероприятия Сроки про-
ведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская  
практика  

Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено:  
− практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 
спорта; 

− приобретение навыков судейства и проведения спор-
тивных соревнований в качестве помощника спортив-
ного судьи и (или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 

− приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований; 

− формирование уважительного отношения к решениям 
спортивных судей; 

− воспитание внутренней установки на строгое и 
неукоснительное соблюдение правил вида спорта  

в течении 
года 

1.2. Инструкторская 
практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено: 
− освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тре-
нера-преподавателя; 

− составление конспекта учебно-тренировочного заня-
тия в соответствии с поставленной задачей; 

− формирование навыков наставничества; 
− формирование сознательного отношения к учебно-тре-

нировочному и соревновательному процессам; 
− формирование склонности к педагогической работе 

в течении 
года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 
проведение ме-
роприятий, 
направленных 
на формирова-
ние здорового 
образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специальных ак-
ций (дней здоровья и др.), предусматривающих: 

− формирование ответственного отношения к своему 
здоровью и установки на здоровый образ жизни (здоро-
вое питание, соблюдение гигиенических правил, сба-
лансированный режим занятий и отдыха, регулярная 
физическая активность); 

− осознание последствий и неприятие вредных привычек 
(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных 
форм вреда для физического и психического здоровья 

в течении 
года 

2.2. Здоровьесбере-
гающее воспита-
ние в системе 
учебно-трениро-
вочных занятий 

Обеспечение направленности учебно-тренировочных 
занятий на: 
− формирование гигиенических навыков, связанных с 

двигательной активностью и занятием избранным 
спортом; 

− обеспечение соблюдения режима дня, закаливание ор-
ганизма; 

− знание и соблюдение основ спортивного питания; 

в течении 
года 
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− формирование знаний и навыков, связанных с соблю-
дением требования техники безопасности при занятиях 
избранным спортом 

 Режим питания 
и отдыха 

 

Практическая деятельность и восстановительные про-
цессы обучающихся: 
− формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, периодов сна, от-
дыха, восстановительных мероприятий после трени-
ровки, оптимальное питание, профилактика переутом-
ления и травм, поддержка физических кондиций, зна-
ние способов закаливания и укрепления иммунитета) 

в течении 
года 

3.  Патриотическое воспитание 

3.1. Теоретическая 
подготовка  

Включение в содержание теоретической подготовки во-
просов патриотического воспитания (формирование ка-
честв юного спортсмена – гражданина своей страны, чув-
ства ответственности перед Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, воспитание уважения к государствен-
ным символам (герб, флаг, гимн), готовности к служению 
Отечеству, его защите на примере роли, традиций и раз-
вития вида спорта в современном обществе, легендарных 
спортсменов в Российской Федерации, в регионе) 

в течении 
года 

3.2. Формирование 
чувства гордо-
сти за достиже-
ния нашей 
страны в миро-
вом и отече-
ственном спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий. в течении 
года 

3.3. Проведение физ-
культурных и 
спортивных ме-
роприятий, по-
священных дням 
воинской славы 
и памятным да-
там России 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в Великой Отече-
ственной войне 1941 - 1945 годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой 
Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование 
уважения к рос-
сийским спортс-
менам – героям 
спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий в течении 
года 

3.5 Формирование 
чувства гордо-
сти за достиже-
ния нашей 
страны в миро-
вом и отече-
ственном спорте 

Через систему учебно-тренировочных занятий в течении 
года 
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3.6.  Организация церемоний открытия и закрытия физкуль-
турных и спортивных мероприятий (подъем государ-
ственного флага, исполнение государственного гимна, 
проведение спортивного парада, вручение наград и 
наградной атрибутики и т.д.) 
Использование атрибутики, эмблемы физкультурных ме-
роприятий и спортивных соревнований  
 

По графику 
(плану) 
проведения 
физкуль-
турных ме-
роприятий 
и спортив-
ных сорев-
нований 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1.  Развитие творческого мышления на учебно-трениро-
вочных занятиях:  

- развитие изобретательности и логического мышления; 

- развитие умения сравнивать, выявлять  и устанавливать 
закономерности,  связи и отношения, самостоятельно ре-
шать о объяснять ход решения поставленной задачи; 
- развитие умения концентрировать внимание, находиться 
в готовности совершать двигательные действия в период 
проведения тренировочных занятий ( в том числе в спор-
тивных соревнованиях); 
- развитие навыка рефлексии (осознания своих внутрен-
них психических процессов и состояний) 

в течении 
года 

5. Нравственное   воспитание 

5.1.  Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готов-
ности к взаимовыручке, честности, справедливости, от-
ветственности, настойчивости, воли, дисциплинированно-
сти через систему учебно – тренировочных занятий ( в 
том числе спортивных соревнований) 

в течении 
года 

5.2. Теоретическая 
подготовка 

Проведение бесед с обучающимися, направленных на со-
блюдение этических норм поведения в спорте 

в течении 
года 

 

 

7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 
профилактике проведения допинга.  

 План антидопинговых мероприятий направлен на решение следующих задач: 
- информирование у занимающихся общих основ фармакологического обеспечения в 

спорте; 
- представление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в 

спорте с целью управления работоспособностью; 
- получение занимающимися конкретных знаний по предупреждению применения до-

пинга в спорте, основам антидопинговой политики; 
- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприме-

нению допинга в спорте. 
Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная ра-

бота по пресечению использования допинга. Спортсмены дважды в год проходят углубленное 
медицинское обследование, так же, согласно Положению об организации и проведении анти-
допингового контроля в области физической культуры и спорта в Российской Федерации 
(утверждённое приказом Госкомспорта от 20.10.2003 № 837), обязательному антидопинго-
вому контролю подлежат призёры, а также спортсмены, определенные по жребию. Спортсмен 
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может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. При этом максимально учиты-
ваются все интересы по участию в соревнованиях. 

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с це-
лью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря 
этому, высокого спортивного результата. Приём допинга сопряжен с возможностью нанесения 
морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и генети-
ческого ущерба обществу. 

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Меж-
дународного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и 
методы в соревновательный и вне соревновательные периоды. 

Запрещённые вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; анаболические 
агенты; пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества с антиэстрогенным действием; мас-
кирующие вещества; глюкокортикостероиды. 

 Запрещенные методы: 
- улучшающие кислородтранспортные функции; 
- фармакологические, химические и физические манипуляции; 
- генный допинг. 
Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное анти-

допинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, одоб-
ренным в марте 2003 г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и меж-
дународных спортивных федераций. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 
соревновательные и вне соревновательные периоды, то в соответствии с Всемирным анти-
допинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке 
спортсмена, предусмотрено: 

- первое нарушение: минимум - предупреждение, максимум - 1 год дисквалификации; 
- второе нарушение: 2 года дисквалификации; 
- третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 
Основная цель реализации плана антидопинговых мероприятий – предотвращение до-

пинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами за-
прещенных в спорте субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 
- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 
- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 
-Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому ис-

пользованию». 
Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направ-

лена на решение следующих задач: 
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо не-

честный способ спортивной победы будет неприемлем; 
- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в боль-

шом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, 
что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для 
роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 
подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более ши-
рокого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет 
не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогно-
зировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих 
лиц; 
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- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 
как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 
любой ценой. 

Учёт информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в журнале 
регистрации инструктажа по антидопинговым правилам. 
 

План антидопинговых мероприятий 

 

1. Информирование спортсменов о запрещённых 
веществах 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 

консультации 

 

2. Ознакомление с порядком проведения допинг-

контроля и антидопинговыми правилами 

3. Ознакомление с правами и обязанностями 
спортсмена 

4. Повышение осведомлённости спортсменов об 
опасности допинга для здоровья 

5.   Контроль знаний антидопинговых правил Опросы и тестирование 

 

6. Участие в образовательных семинарах Семинары 

 

7. Формирование критического отношения к до-
пингу 

Тренинговые программы 

 

 
Принимать запрещённые вещества можно только в случае необходимости по состоянию 

здоровья после консультаций с врачом. 
 

8. Планы инструкторской и судейской практики. 
В течение всего периода тренер -преподаватель  должен готовить себе помощников, при-

влекая обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 
судейская практика проводятся на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны усвоить не-
которые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. Самостоятельно органи-
зовать занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, 
основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия. Принимать участие в 
судействе соревнований в роли судьи, рефери, секретаря. Решение этих задач целесообразно 
начинать с учебно - тренировочного этапа  и продолжать на всех последующих этапах подго-
товки. 

Выпускник  МБУ ДО «ДЮСШ №1 «Юность» должен выполнить программу подготовки 
для присвоения звания «инструктор по спорту» и «судья по спорту». 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 
предусмотрена. 
 

План инструкторской практики  

 

Формируемые умения 

Количество часов   в год 

Учебно – тренировочный 
этап ( этап спортивной 

специализации) 

Этап совер-
шенствования 
спортивного 
мастерства до трех 

лет 

свыше трех 
лет 
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1. Уметь построить группу и подать основ-
ные команды на месте и в движении. 

2. Уметь составить конспект и провести раз-
минку в группе. 

3. Уметь определить и исправить ошибку в 
выполнении приемов, ударов, комбинаций 
у товарища. 

4. Провести тренировочное занятие в млад-
ших группах под наблюдением тренера – 

преподавателя.  
5. Уметь провести подготовку обучающихся 

к соревнованиям. 

8 26 

 

 

 

 

 

26 

 

План судейской практики 

 

Формируемые умения 

Количество часов   в год 

Учебно – тренировочный 
этап ( этап спортивной 

специализации) 

Этап совер-
шенствования 
спортивного 
мастерства до трех лет свыше трех 

лет 

1. Уметь составить Положение для проведе-
ния первенства спортивной школы по ру-
копашному бою. 

2. Участвовать в судействе соревнований – 

уметь вести протокол поединков. 
3. Участвовать в  судействе учебных поедин-

ков совместно с тренером - преподавате-
лем. 

4. Участвовать в судействе учебных поедин-
ков самостоятельно. 

5. Участие в судействе официальных сорев-
нований  в роли бокового судьи на пло-
щадке и в составе секретариата.  

6. Уметь судить поединки при проведении 
соревнований в качестве рефери.  

 

8 

 

26 

 

 

 

 

 

 

 

26 

 

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восста-
новительных средств. 

Восстановительные средства и мероприятия 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстанови-
тельные мероприятия. В РФ разработана система восстановительных мероприятий при трени-
ровках с высокими нагрузками для спортсменов высокой квалификации. Отдельные положе-
ния этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий 
в ДЮСШ 

Восстановительные средства делятся на 4 группы: 
• педагогические 

• психологические 

• гигиенические 

• медико-биологические 
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Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 
тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогиче-
ские средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, 
способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тре-
нировок в  микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. Специальные психоло-
гические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют 
спортивные психологи. Однако в спортивных школах  возрастает роль тренера в управлении 
свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы ока-
зывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особенно 
важное значение имеет выявление психической совместимости спортсменов.  

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к ре-
жиму дня, труда, тренировок, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигие-
нических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. Медико-биологи-
ческая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витамини-
зацию, физиотерапевтические средства восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями спор-
тивной медицины, в основу которых положены принципы сбалансированного питания. До-
полнительное введение витаминов  осуществляется в зимне-весенний период, а также в пе-
риод напряженных тренировок. Во избежание интоксикации, дополнительный прием витами-
нов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной нормы. 

 Рациональное применение физиотерапевтических средств восстановления способствует 
предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной прак-
тике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души, 
ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия, электростимуляция и т.д. Пере-
дозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. 
Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности 
или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстанов-
ление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстанови-
тельные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению трени-
рованности. 

 

Восстановительные мероприятия 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от 
темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления под-
разделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспо-
собности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целост-

ной системе образовательной и тренировочной деятельности; 
- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгру-

зок; 
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование средств 

переключения видов спортивной деятельности; 
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); 
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; эффективная индивидуали-

зация тренировочных воздействий и средств восстановления; 
соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 
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Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности трениро-
вочной деятельности, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое 
на восстановление организма юных спортсменов. При увеличении соревновательных режимов 
тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления, к которым 
относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная 
баня и сауна. Все перечисленные средства восстановления должны быть назначены и посто-
янно контролироваться врачом. 

 

 Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие трени-
ровки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмо-
ционального фона во время отдыха. Положительное влияние на психику и эффективность вос-
становления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 
тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления явля-
ется психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой, 
после тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в 
конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и 
тренировочных поединков. 

 

III. Система контроля 

 

10. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-
товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-
полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-
стию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «рукопашный бой»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологи-

ческой подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «рукопашный бой» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спор-
тивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «рукопашный 

бой»; 

изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципаль-
ного уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже ре-
гионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологи-

ческой подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "рукопашный бой"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных сорев-

нованиях; 
ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегиональ-
ного уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучаю-
щихся, проводимой МБУ ДО «ДЮСШ  №1 «Юность», на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связан-
ным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обуча-
ющегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации. 
 

13. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической и технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 
подготовку 

Комплексы контрольных упражнений представлены в соответствии с Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по рукопашному бою. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению требова-
ний инструкции и созданию единых условий выполнения упражнений для всех занимаю-
щихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым тренировочным планом в установ-
ленные сроки. 

Оценка уровня развития физических качеств  и двигательных навыков проводится по 
результатам тестирования на основе комплекса упражнений. 

Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится 
в организации. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «рукопашный бой» 

 

№ 
пп 

Упражнение 
Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 
года обучения 
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Единица 
измере-

ния 

мальчики девочки юноши девочки 

1. Норматив общей и физической подготовки 

1,1. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лёжа (не ме-

нее 15 раз) 

количе-
ство раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.2. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами 

 

см 

не менее не менее 

130 125 140 130 

1.3. Наклон вперед из поло-
жения стоя на гимнасти-

ческой скамье 

 ( от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Бег  на 30м 

 

сек не более не более 

6,2 6.4 6,0 6,2 

1.5. 

Челночный бег 3х10м 

сек не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

2. Нормативы специальной физической  подготовки 

2.1. Стоя ровно, на одной 
ноге, руки на поясе. Фик-

сация положения. 

сек не менее не менее 

12,0 10,0 14,0 12,0 

2.2. Непрерывный бег в сво-
бодном темпе 

мин не менее не менее 

10 8 11 9 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 
на учебно – тренировочный этап ( этап спортивной специализации) по виду спорта  

«рукопашный бой» 

 
№ 
пп 

Упражнение 
Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

1. Норматив общей и физической подготовки 

1,1. Бег  на 30м 

 

сек не более 

5,5 5,8 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

количество 
раз 

не менее 

18 9 

1.3. Подтягивание из виса на высо-
кой перекладине 

количество 
раз 

не менее 

4 - 

1.4. Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье 

( от уровня скамьи) 

см не более 

+5 +6 

1.5. 
Челночный бег 3х10м 

сек не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами 

см не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической  подготовки 
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2.1. Непрерывный бег в свободном 
темпе 

мин не менее 

12 10 

2.2. Руки за головой, пальцы сцеп-
лены в «замок», лопатки каса-

ются пола, ноги согнуты в коле-
нях под прямым углом, стопы 
прижаты партнером к полу.  

Подъем туловища за 30с до ка-
сания локтями бедер ( коленей) 
и возвратом до касания лопат-

ками пола 

количество 
раз 

не менее 

15 13 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной  
подготовки (до трёх лет) 

Спортивные разряды – «третий юно-
шеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», 
«первый юношеский спортивный 

разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе спортивной  
подготовки ( свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», «вто-
рой спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 
на  этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта  «рукопашный бой» 

 
№ 
пп 

Упражнение 
Единица из-

мерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

1. Норматив общей и физической подготовки 

1,1. Бег  на 30 м 

 

сек не более 

5,2 5,6 

1.2. Бег на 100 м 
сек не более 

14,5 15,5 

1.3. 
Бег на 1000 м 

мин, сек не более 

4,00 - 

1.4. 

Бег 800 м 

мин, сек не более 

 4,00 

1.5. Подтягивание из виса на 

 высокой перекладине 

количество 
раз 

не менее 

12 8 

1.6. Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 

( от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.7. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

количество 
раз 

не менее 

42 16 

1.8. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами 

см не менее 

210 170 
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2. Нормативы специальной физической  подготовки 

2.1. Руки за головой, пальцы сцеплены 
в «замок», лопатки касаются пола, 
ноги согнуты в коленях под пря-
мым углом, стопы прижаты парт-

нером к полу.  
Подъем туловища за 30с до каса-
ния локтями бедер ( коленей) и 

возвратом до касания лопатками 
пола 

количество 
раз 

не менее 

20 15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд  «кандидат в мастера спорта» 
 

V. Рабочая программа 

 

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки 

 

В разделе представлен программный материал по таким видам спортивной подго-
товки, как теоретическая, физическая, техническая, тактическая. Сведения излагаются после-
довательно для каждого года подготовки этапа начальной подготовки.  

На этапе начальной подготовки наряду с применением различных видов спорта, по-
движных и спортивных игр следует включать в программу занятий комплексы специально-

подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем 
воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических 
(двигательных) качеств, имеющих большое значение, именно для рукопашного боя. 
На начальном этапе спортивных занятий целесообразно выдвигать на первый план задачу 
достижения разносторонней физической подготовленности и целенаправленно развивать фи-
зические качества, применяя специальные комплексы упражнений и игр (в виде тренировоч-
ных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и 
специальной подготовки. 

Многие физические (двигательные) качества детей наиболее устойчиво проявляются 
(с точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. Этот возраст совпадает 
с этапом начальной спортивной подготовки в рукопашном бое. В следующих возрастных 
группах (юношей среднего и старшего возраста) все виды прогноза затруднены. Если тренер 
не увидит самого важного в спортсмене до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на этом 
этапе закладывается основа дальнейшего овладения мастерством в рукопашном бою и про-
водится отбор  для последующих занятий спортом. На данном этапе нецелесообразно учиты-
вать периоды тренировки (подготовительный, соревновательный и т. д.), так как сам этап 
начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи 
многолетней подготовки спортсмена. 

Основная цель тренировки: 
- утверждение в выборе спортивной специализации - рукопашный бой и овладение 

основами техники. 
Основные задачи: 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 
- постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; 
- обучение технике рукопашного боя; 
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- повышение уровня физической подготовленности на основе проведения разносто-
ронней подготовки; 

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий рукопашным боем. 
Факторы, ограничивающие нагрузку: 
- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 
- возрастные особенности физического развития; 
- недостаточный общий объем двигательных навыков и умений. 
Основные средства: 

- подвижные игры и игровые упражнения; 
- общеразвивающие упражнения; 
- элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 
- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 
- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 
- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 
- школа техники рукопашного боя и изучение обязательной программы технико- так-

тических комплексов (ТТК); 
- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на 

дом). 
Основные методы выполнения упражнений: 

- игровой; 
- повторный; 
- равномерный; 
- круговой; 
- контрольный; 
- соревновательный. 
Особенности обучения 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с 
развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде 
спорта. С самого начала занятий им необходимо овладевать основами техники целостного 
упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить 
в облегченных условиях. 

В первый год обучения одной из задач занятий является овладение основами техники 
избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, 
без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Обучение 
каждому техническому действию или комплексу действий нужно проводить в течение 15-25 

занятий (30-35 мин в каждом). 
Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня 

развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий 
спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных 
на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и совершен-
ствованию двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует 
возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную 
подготовку юных спортсменов (специализированные игровые методы обучения представ-
лены ниже). 
 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка рукопашника – одна из важных сторон в практической реа-
лизации результатов учебно-тренировочной работы в соревнованиях. Средства теоретической 
подготовки включают: беседы до и после учебно-тренировочных занятий; изучение специаль-
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ной литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, тренерами - преподавателями, научными ра-
ботниками; просмотр и анализ видеоматериалов; педагогические наблюдения, анализ полу-
ченных материалов; видеоанализ проведенных поединков по технико-тактическим показате-
лям; ведение дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д. Теоретическая подготовка 
на этапе начальной подготовки с применением указанных средств осуществляется в рамках 
следующих тем: 

1) Техника безопасности на занятиях рукопашным боем.  
2) Развитие физической культуры и спорта в России.  
3) Традиции единоборств, их история и предназначение. 
4) Основные команды судей и тренера.  
5) Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде 

и обуви. 
6) Значение и основные правила закаливания.  
7) Спортивная дисциплина. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. 
8)  Соревнования по рукопашному бою, проводимые в России.  

Помимо вышеуказанных тем в программный материал теоретической подготовки вхо-
дят средства и темы, включенные в план антидопинговых мероприятий этапа начальной под-
готовки первого, второго года подготовки. 

Физическая подготовка  
Физическая подготовка включает разделы общей и специальной физической подго-

товки.  
Общая физическая подготовка (ОФП)  
Основной задачей ОФП рукопашников  является гармоничное развитие физических 

способностей, повышение работоспособности организма посредством упражнений общей 
направленности. Среди частных задач выделим:  

1. Разностороннее физическое развитие.  
2. Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

3. Развитие физических качеств – силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.  
4. Повышение функциональных возможностей и уровня обменных процессов.  
5. Повышение психологической подготовленности.  
6. Создание условий для активного отдыха в период снижения учебно-тренировочных 

нагрузок.  
Пристальное внимание ОФП уделяется в начале годичного цикла подготовки и после 

длительных перерывов в учебно-тренировочных занятиях с постепенным переходом к специ-
альной физической подготовке (СФП).  

Контроль уровня общей физической подготовленности осуществляется посредством 
нормативов (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» .  

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упраж-
нения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и 
плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.  

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастиче-
ские палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гим-
настическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с 
мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положе-
ниях, стойку на лопатках, стойку на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение не-
скольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и мета-
ниях.  
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Бег: 20, 30, 60 м. Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет). Бег с горизонталь-
ными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 
количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки) 
(преимущественно в условиях учебно-тренировочных сборов).  

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 
прыжок с места; в длину с разбега.  

Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на даль-
ность; броски набивного мяча (1 кг) из различных положений.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов. 
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон по упрощён-

ным правилам и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 
тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвиж-
ные игры (Приложение 6). Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. 
По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойка 
волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 
различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение пристав-
ными или скрестными шагами.  

 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
СФП является средством специализированного развития физических качеств. Задачи 

ее более узки и более специфичны:  
1. Развитие физических способностей: 
- скоростно-силовых способностей мышц ног, рук, плечевого пояса, туловища; 
- быстроты перемещения и сложной реакции; 
- скоростной, прыжковой, игровой выносливости; 
- акробатической и прыжковой ловкости; 
- гибкости. 
2. Совершенствование функциональных возможностей организма рукопашников. 
3. Повышение психологической подготовленности.  
4. Создание условий для восстановления организма после учебно-тренировочных и со-

ревновательных нагрузок.  
Контроль уровня специальной физической подготовленности осуществляется посред-

ством контрольных упражнений.  
Силовые упражнения  
Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В 

упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной). 
Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в челноке. 
Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде. 

Скоростные упражнения 

Бег с ускорением 25-30м . Бег с изменением скорости и направления движения. Бег с 
низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. 
Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошен-
ного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

Упражнения, повышающие выносливость 

Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с лег-
кими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. 

Упражнения, повышающие ловкость 

Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением элемен-
тов, требующих проявления ловкости и координации движений. 

Упражнения, повышающие гибкость 
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Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения туловищем, пружи-
нистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, 
изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 

Основы техники и тактики  
Одна из труднейших задач работы – воспитать способность принятия самостоятельных 

тактических решений. Спортивная тактика – это искусство ведения соревнования, в том числе 
и с противником. Ее главная задача – наиболее целесообразное использование сил и возмож-
ностей для решения поставленной задачи. Основное средство для этого – техническое мастер-
ство, физические и психологические подготовленность, применяемые в постоянных и изменя-
ющихся условиях внешней среды, по заранее намеченному плану и в соответствии с возника-
ющими задачами и ситуациями.   

Следует различать: 
- тактика действий (тактика атаки и контратаки) 
- тактика боя 

- турнирная тактика (командные соревнования, спарринги по круговой системе и.д.). 
Тактическое мастерство тесно связано с технической, физической и волевой подготов-

кой. Развитие техники ведет к обновлению и изменению тактики, появлению новых тактиче-
ских действий.  

Чтобы правильно ориентироваться в сложной, постоянно меняющееся обстановке боя, 
быстро применять правильное решение, четко и своевременно реагировать на  возникающие 
изменения, боец должен обладать логическим мышлением, осмысливать каждый тактический 
прием. Важнейшей особенностью тактического мышления является предвидение. Тактика не 
должна быть шаблонной. Это в принципе есть импровизационные действия спортсмена, скла-
дывающиеся в зависимости от его противника, его манеры боя, левша он или правша, высокий 
или маленький и т.д. 

Творческий подход к решению любой тактической задачи, поиск новых путей – непре-
менное условие для успеха. 

Тактика проведения каких-либо действий заключается в умении использовать благопри-
ятные условия, и в умении создавать эти условия. 

Основным требованием при обучении технике в группах начальной подготовки следует 
считать выполнение элементов техники без помех, беспрепятственно со стороны партнера. 
Все элементы базовой техники разучиваются по принципу освоения структурно-имитацион-
ных упражнений. 

Практический материал 

Элементарные технические действия. Стойка: высокая, низкая, средняя, фронтальная. 
Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную. Передвижения: вперед, 

вправо - вперед, влево - вперед, назад, вправо - назад, влево - назад, влево—вправо. 
Самостраховка: на левый бок, на правый бок, на спину; падение кувырком через плечо; 

падение через партнера, стоящего на четвереньках – стоя к партнеру лицом, спиной. Падения 
вперед, назад, влево, вправо. 

Начальные технические действия 

Захваты: атакующие, вспомогательные, защитные.  
Захваты применяемые для проведения приемов стоя и лежа: 
• рукава и одноименного отворота; 
• рукава и разноименного отворота; 
• двух отворотов; 
• рукавов снизу; 
• рукава и ноги; 
• рукава и пояса спереди; 
• рукава и пояса сзади: 
• рукава и туловища; 
• одноименного рукава и шеи. 
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Подготовка к броскам 

Нарушение равновесия вперед – сбивание на носки, сбивание на одну ногу; 
Нарушение равновесия в сторону – сгибание на одну ногу; 
Нарушение равновесия назад – осаживание на пятки. 
Нарушение равновесия вправо – вперед, влево – назад, вправо – 

назад, влево – вперед. 
Подходы к броскам. 

Основные технические действия 

Броски: 
1. Боковая подсечка. 
2. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри. 
3. Бросок через голову с подбивом голенью. 
4. Боковая подножка с падением. 
5. Бросок через бедро.  
6. Выведение из равновесия рывком. 
Партер: 
1. Удержания сбоку. 
2. Удержание сбоку захватом рукава и отворота из-под руки. 
3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 
4. Удержание со стороны головы захватом пояса. 
5. Обратное удержание сбоку. 
6. Удержание со стороны головы с захватом руки и пояса.  

7. Болевой прием на локтевой сустав.  
8. Удушающий предплечьем сзади. 
Одиночные прямые удары руками и ногами 

1. Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони и шагом 
назад. 

2.  Прямой удар левой ногой в туловище, защита от него подставкой правого локтя и ша-
гом назад. 

3.  Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони, встреч-
ный контрудар левой рукой в голову и защита от него подставкой правой ладони. 

4.  Прямой удар левой рукой в голову, встречный контрудар левой ногой в туловище. 
5.  Прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого локтя. 
6.  Прямой удар левой рукой в голову, защиту уклонов в права, встречный контрудар 

прямым левой рукой в туловище и защита от него подставкой правой ладони. 
7.  Ложные прямые удары левой рукой. 
8.  Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча и правой 

ладони. 
9.  Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча и правой 

ладони, ответный прямой удар правой рукой в голову. 
10.  Прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого локтя. 
11.  Прямой удар правой рукой в туловища, защита от него подставкой левого локтя, от-

ветный прямой удар прямой рукой в туловище. 
12.  Прямой удар правой ногой в туловище и защита от него подставкой левого локтя и 

шагом назад. 
13.  Прямой удар правой ногой в туловище, защита отбивом правой ладонью влево, в 

связке с ответным ударом правой ногой в туловище. 
14.  Прямой удар левой ногой в сторону в туловище и защита отбивом левой ладонью 

вправо. 
15.  Прямой ногой в сторону в туловище, защита отбивом правой ладонью влево. 
16.  Прямой удар правой рукой в туловище защита от него подставкой правого локтя. 
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17.  Прямой удар правой рукой в голову, защита от него шагом вправо с поворотом налево 
и встречным ударом правой рукой в голову. 

18.  Комбинации и серии прямых ударов руками и ногами в голову и туловище. 
19.  Двойные прямые удары левой-левой в голову и защита от них подставкой правой ла-

дони. 
20.  Двойные  прямые удары левой – левой рукой в туловище, туловище и голову. Защита 

от них подставкой правой ладони и левого локтя. 
21.  Контратака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой в голову, левой в го-

лову – правой в туловище. 
22.  Атака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой в голову и защита от них 

подставкой правой ладони и левого плеча. 
23.  Атака двумя прямыми ударами: левой – правой рукой в голову в связке с прямым уда-

ром правой ногой в туловище. 
24.  Атака двумя прямыми ударами:  правой – левой рукой в голову в связке с прямым 

ударом левой ногой в туловище. 
25.  Атака трехударными сериями руками: левой - левой, правой в голову. Левой – левой 

в голову – правой в туловище. 
26.  Атака трехударными сериями руками: левой – правой – левой в голову, правой – левой 

– правой в голову. 
27.  Контратака трехударной серией руками: правой – левой – правой в голову, правой в 

голову – левой в туловище – правой в голову. 
28.  Контратака прямым ударом правой рукой в голову, прямым ударом в сторону, левой 

ногой в туловище. 
Другие виды спорта и подвижные игры 

Подвижные игры: «Команда быстроногих», «Тяни вкруг», «Петушиный бой», «Перетя-
гивание через черту», «Эстафеты с элементами равновесия», «Погоня», «Сбей кеглю», « По-
пади в предмет», «Дровосек». 

Спортивные игры - футбол, баскетбол. 
Гимнастика: Группировка (сидя, лежа, перекат назад в Группировке); кувырки (вперед, 

назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (головой в ковер, упор при-
сев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа — девочки, подтягивание в висе и висе 
лежа —девочки, перемещение в висе на перекладине); мост из положения лежа на спине (гим-
настический, борцовский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед- назад, два 
кувырка назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей 
мяча, с отягощением — набивной мяч, диск от штанги — до 2 кг, повороты в полуприседе, в 
приседе; лазание по канату в три приема; прыжковые упражнения через скакалку, в длину с 
места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 
 
Технико-тактическая и психологическая подготовка 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; тактика уча-
стия в соревнованиях по общефизической подготовке (тактическая установка «на демонстри-
рование определенного результата»). 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка из арсенала рукопашного боя. 
Для воспитания решительности. Элементарные формы борьбы (за захват, за территори-

альное преимущество); моделирование реальных ситуаций поединка (дефицит времени, про-
игрыша конкретной оценки); командная борьба в своей тренировочной группе. 

Для  воспитания  настойчивости. Освоение  приемов  в  обе  стороны, слитное 

выполнение демонстрационного комплекса, поддержание равновесия при выполнении брос-
ков, выполнение бросков на «фоне усталости». 
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Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только защитных дей-
ствий); ведение борьбы в неудобную сторону. 

Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, выполнение новых 
приемов, демонстрация комплекса  перед группой товарищей, участие в аттестации. 

Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря, 
выполнение домашних заданий по изучению терминологии рукопашного боя. 

Средства других видов деятельности:  
Для воспитания решительности. Кувырок в высоту через натянутую резинку (высота от 

30 до 40 см), обогнать партнера, имеющего фору 1- 2 метра в беге на 20—30 метров. 
Для воспитания настойчивости. Соблюдение режима дня, режима питания, успешное 

совмещение тренировочной деятельности с учебной работой в школе; соблюдение требований 
техники безопасности на тренировочных занятиях. 

Для воспитания выдержки. Преодоление усталости, преодоление трудностей при вы-
полнении координационных упражнений. 

Для воспитания смелости. Прыжок, кувырок через партнера, стоящего в упоре на кистях 
и коленях. 

Для воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по общей физиче-
ской подготовке. 
 

Этап начальной подготовки.  2-й  обучения (11 лет) 
Теоретическая подготовка 

1) Техника безопасности на занятиях рукопашного боя.  
2) Роль физической культуры и спорта в жизни человека.  
3) Гигиена спортивных сооружений. 
4) Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
5) Дневник самоконтроля, его форма и содержание. 
6) История развития рукопашного боя в мире и в России.  
7) Достижения спортсменов России на мировой арене.  
8) Спортивные сооружения для занятий рукопашным боем и их состояние.  
9) Итоги и анализ выступления сборных команд в соревнованиях по рукопашному бою.  
10) Союз организации рукопашного боя России.  
11) Права и обязанности спортсмена.  

  
Специальная физическая подготовка 

Силовые упражнения 

Ходьба полувыпадами и выпадами, пружинистые покачивания в выпадах, то же с допол-
нительным отягощением. Приседания на одной ноге – «пистолет». Выпрыгивание из приседа. 
Упражнения с сопротивлением партнера. Различные виды отжимания Упражнения с гимна-
стической палкой (вращения, перехватывание пальцами по длине палки, перетягивание, вы-
рывание). Работа с гантелями от 1 до 3 кг (ударная и защитная техника). 

Скоростные упражнения 

Рывки по сигналу. Ловля брошенного предмета. Уворачивание от брошенного теннис-
ного мяча. Скоростное передвижение (шаги, выпады, уходы с выпада и др.). Соревнования на 
быстроту выполнения упражнений и точность попадания в атаках по мишени в ограниченный 
отрезок времени упражнения с резиновым жгутом.  

Упражнения, повышающие выносливость  
Многократные повторения двух-трех ударных комбинаций. Участие в учебных и сорев-

новательных боях. 
Упражнения, повышающие ловкость 

Различные прыжки, метания, упражнения со скакалками, с теннисными и набивными 
мячами, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики, проводи-
мые в неожиданно изменяющихся условиях, заставляющих принимать быстрые решения. 
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Упражнения, повышающие гибкость 

Из низкого приседа максимально длинные выпады в одну и другую сторону. Пружиня-
щие покачивания на выпаде, маховые движения ногами. В положении боевой стойки движе-
ния рукой и ногой (передней, задней), корпусом, имитирующими удары. Комплекс, на рас-
тяжку. Шпагаты. 
 

Основы техники и тактики  
Основные технические действия 

Броски: 
1. Боковая подсечка. 
2. Задняя подножка на пятке. 
3. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри. 
4. Бросок захватом пятки изнутри. 
5. Бросок через голову с подбивом голень. 
6. Боковая подножка с падением. 
7. Бросок через бедро. 
8. Выведение из равновесия рывком. 
9. Бросок скручиванием с упором под локоть. 
Партер: 
1. Удержания с боку. 
2. Удержание сбоку захватом рукава и отворота из под руки. 
3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 
4. Удержание со стороны головы захватом пояса. 
5. Обратное удержание сбоку. 
6. Удержание со стороны головы с захватом руки. 
7. Переворачивание при помощи ног (разгибанием). 
8. Переворачивание захватом бедра и руки. 
9. Переворачивание захватом двух рук. 
10. Перегибание локтя снизу (захватом предплечья под плечо). 
11. Перегибание локтя через предплечье от удержания поперек. 
12. Болевой прием на ногу – ущемление ахиллесова сухожилия. 
13. Удушающий захватом отворота сзади. 

Боковые удары руками и ногами 

1. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья. 
2.  Боковой удар ногой в туловище. 
3.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья 

с контратакой боковым левым в голову. 
4.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя. 
5.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя с контр-

атакой боковым левым в туловище. 
6.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой боко-

вым левым в туловище. 
7.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого предплечья. 
8.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья 

с контратакой боковым правым в голову. 
9.  Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой правой ладони и 

контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 
10.  Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкой левой ладони и 

контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 
11.  Контратака двумя боковыми ударами левой – правой ногой в туловище. 



27 

 

12.  Атака двумя боковыми ударами левой – правой рукой в голову, защита подставкой 
предплечья. 

Участие в соревнованиях 

В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной деятельности 
существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней подготовки планируются 
только подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной 
подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований является контроль за эффектив-
ностью данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение 
эмоциональности тренировочной деятельности. 

 

Другие виды спорта и подвижные игры 

Гимнастика: Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на 
голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и 
«шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх , прыжки вверх с трам-
плина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), колесо 
(переворот боком). 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от 
груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение 
в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика напа-
дения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение 
техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Дву-
сторонние игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, выполнение ударов 
после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной 
борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на 
скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду но-
гами и головой ). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыж-
ками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелаза-
нием. Комбинированные эстафеты. 
 

Технико-тактическая и психологическая подготовка 

Однонаправленные комбинации на основе изученных приемов рукопашного боя, с до-
бавлением приемов обезоруживания противника, добивания и  конвоирования ( демонстрация 
техники 1-го тура соревнований).  

Равнонаправленные комбинации: ударная, бросковая, бой лёжа.  Самостоятельное со-
ставление комбинация из известных приемов. 

Тактика ударов. 
1. Контролируемый удар. 

2. Нанесение ударов по частям тела. 

3. Выполнение серии ударов. 

Тактика бросков. 
1. Начало броска 

2. Бросок без падения. 

3. Бросок с падением. 

4. Контрбросок. 
5. Контролируемый бросок. 
6.Эффективный бросок. 
7. Выведение из равновесия. 
Удержание. 
1. Начало удержания противника. 
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2. Контролируемые удержания. 

Болевые приемы. 
1. Начало болевого приема. 
2. Контролируемый болевой прием. 

Удушающие  приемы. 
1. Начало удушающего  приема. 
2. Контролируемый удушающий прием. 
Тактика передвижений 

Передвижение в захватах влево, вправо, вперед, назад относительно партнера, стоя-
щего в левосторонней, правосторонней, в высокой, в низкой, в прямой, в согнутой стойках. 

Тактика проведения приемов 

1.Выполнение приемов в движении. 
2.Выполнение приемов на наступающем и отступающем партнере.  
Запрещенные приемы. 
1. Опасные для здоровья. 
2. Нарушающие этические нормы вида спорта и дисциплину. 
3. Презззззззззззззззззззззпятствующие активному ведению боя. 
Тактика ведения поединка 

1. Ведение поединка с различными по росту и весу партнерами. 
2. Поединок с «форой». 
3. Поединок со сменой партнеров. 
Тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединках. Рас-
пределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку – разминка, эмоцио-
нальная настройка. 

 

Психологическая подготовка 

Из арсенала рукопашного боя: 
Для  воспитания  решительности. Режим дня и его выполнение. 
Проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, по-

единки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, ис-
правление ошибок. 

Для воспитания настойчивости.  Выполнение  нормативов  по  ОФП, после неудачных 
попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединок с силь-
ным противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут. 
Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов (гири, набивные мячи), в парах. 

Кувырки вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 
Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные за-

дачи. 
Средства нравственной подготовки 

Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание устойчивой взаимопомощи, воспитание 
дисциплинированности, воспитание инициативности. 
 

  Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 
1-й и 2-й годы обучения (12-13 лет) 

Теоретическая подготовка 

1) Понятие о физической подготовке. Основные сведения о её содержании и видах.  
2)  Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития. 
3) Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоро-

вья человека. Закаливание организма.  
4) Краткий обзор развития рукопашного боя в РФ. 
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5) Союз организации рукопашного боя России. 
6) Система спортивных соревнований. 
7) Оборудование мест соревнований. 

Специальная физическая подготовка 

Средствами развития специальной силы мышц являются различные упражнения, среди 
которых можно выделить 4 их основных вида: 

- с внешним сопротивлением (тяжести, жгуты, эспандеры) 
- с преодолением собственного веса 

- с партнером 

- изометрические (статические) упражнения 

К числу ударных упражнений, для развития силы, относят удары руками и ногами в воз-
дух, по мешкам, лапам и макиварам с утяжелителями, или в воде. Величина отягощения в та-
ких упражнениях не должна нарушать структуру самого движения, а сами упражнения 
должны выполняться с максимальной скоростью. 

Для развития «взрывной силы» можно использовать метания и толкания набивных мя-
чей, ядер, гирь и камней из различных положений с максимальным ускорением в финальной 
части, работа с топором и молотками, рывки и толчки штанги, а также преодоление инерции 
собственного тела при ударах, защитах. 

Эффективным и наиболее приемлемым упражнением для мышц-разгибателей рук, кото-
рые несут основную нагрузку в ударных действиях, является различные отжимания в упоре 
лежа. Не меньшее внимание нужно уделять укреплению мышц брюшного пресса. 

Кроме того, для успешной подготовки широко применяются упражнения на перекла-
дине, брусьях, гимнастической стенке с амортизаторами и утяжелителями. Все эти комплексы 
необходимо применять не менее 2 раз в неделю.  

Силовые упражнения 

Поединки со сменой партнеров - 2 схватки по три минуты. Броски нескольких партеров 
в максимальном темпе за 10 сек (6 серий) отдых между сериями 30 сек. Имитация ударов ру-
ками и ногами с дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками попе-
ременно левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из различных положений в упоре 
лежа. Упражнение «складной нож». Подтягивание на перекладине разным хватом. Подъем си-
лой. Подъем переворотом. Различные подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через препят-
ствия. Толкание ядра, набивных мячей одной рукой и двумя руками. Также используются и 
изометрические упражнения: толкание стены кулаками в нападающей стойке. Имитация мы-
шечного напряжения в финальной и промежуточной фазе. 

Упражнения, повышающие выносливость 

Поединки с односторонним нарастающим сопротивлением длительностью от 20 до 30 
минут. Применяют специальные и специально подготовительные упражнения в различных ре-
жимах мышечной деятельности. Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражне-
ний на снарядах, скоростное исполнение бросков и т.д. в большом промежутке времени (от 3 
до 15 минут). Например: при тренировке на снарядах выполнить 10-15 «включений» по 3-4 

мощных и быстрых ударных или защитных действий, продолжительностью 1,0-1,5 сек. Каж-
дое включение. Всего следует выполнить 5 – 6 таких серий через 1,5-2,0 мин. Отдыха. Исполь-
зование упражнений с отягощением 30 – 70 % от предельного веса с количеством повторений 
от 5 до 12 раз. Кросс – 3 – 6 км. Участие в учебных и соревновательных боях. 

Скоростные упражнения 

Рывки по сигналу. Уход от брошенного мяча. Скоростное выполнение передвижений 
(шаги, выпады и т.д.). Выполнение ударов руками и ногами с максимальной скоростью (в воз-
дух, на снарядах), выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с кон-
центрацией усилия в одном из них. Передвижения в различных стойках вперед-назад на два, 
три или четыре шага. Последовательное нанесение серий ударов по 10 ударов руками или но-
гами с последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение выполняется в разных вариа-
циях в течение 3 минут. Скоростное выполнение изученных бросков в течение 30 сек. 
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Упражнения, повышающие ловкость 

Различные прыжки, метания, упражнения со скакалками, различные эстафеты, подвиж-
ные и спортивные игры, элементы акробатики. 

Упражнения, повышающие гибкость  
Из глубокого седа максимально длинные выпады в одну и другую сторону. Использова-

ние метода многократного растягивания: этот метод основан на свойстве мышц растягиваться 
значительно больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением 
размаха движения. Комплекс динамических упражнений на гибкость у стены и в парах. Вы-
полнение статических упражнений на гибкость (на основе асан хатха-йоги). 

Стандартные ситуации и при передвижении партнера. Выполнение бросков в течении 60 
сек. в максимальном темпе, затем отдых 180 сек. и повторение до 5-6 раз, затем отдых до 10 
минут и еще от 3 до 6 серий. Поединки с односторонним сопротивлением соперника длитель-
ностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и еще от 3 до 6 серий. 

 

Основы техники и тактики 

Основные технические действия 

 

Удары: 
1. Удары руками. 
2. Удары ногами. 

 

Броски: 

1. Боковая подсечка. 
2. Задняя подножка на пятке. 
3. Задняя подножка, отхват. 
4. Зацеп снаружи, стопкой. 
5. Бросок захватом двух ног. 
6. Передняя подножка. 
7. Подхват. 
8. Бросок через плечи (мельница). 
3. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри . 
5. Бросок через голову с подбивом голенью . 
6. Боковая подножка с падением. 
7. Бросок через бедро. 
8. Выведение из равновесия рывком. 
9. Бросок скручиванием с упором под локоть. 
10. Боковое бедро. 
11. Бросок через спину захватом руки на плечо. 
12. Бросок через спину. 
 

Удержание и партер: 
1. Удержания с боку. 
2. Удержание сбоку захватом рукава и отворота из под руки. 
3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 
5. Обратное удержание сбоку. 
6. Удержание со стороны головы с захватом руки и пояса. 
7. Переворачивание при помощи ног (разгибанием). 
8. Переворачивание захватом бедра и руки. 
9. Переворачивание захватом двух рук. 
10. Перегибание локтя снизу (захватом предплечья под плечо). 
11. Перегибание локтя через предплечье от удержания поперек. 
12. Перегибание локтя при помощи ноги сверху. 
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13. Болевой прием на ногу - ущемление ахиллесова –сухожилия. 
14. Болевой прием на ногу - ущемление икроножной мышцы. 
16. Удушающий прием спереди, скрещивая руки. 
17. Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая рук. 
18. Болевой прием: ущемление ахиллова сухожилия с захватом под мышку. 
19. Рычаг колена с захватом ноги между ног, в том числе «кувырком». 
20. Ущемление икроножной мышцы. 
22. Удержание поперёк захватом дальнего бедра и отворота на шее.  
23. Удержание поперек захватом дальней руки. 
24. Удержание верхом.  
25. Болевой прием; узел поперек. 
26. Перегибание локтя захватом руки между ногами. 
27. Перегибание локтя через бедро от удержания сбоку с помощью ноги. 

Боковые удары руками и ногами 

1. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья. 
2.  Боковой удар ногой в туловище. 
3.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья 

с контратакой боковым левым в голову. 
4.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя. 
5.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя с контр-

атакой боковым левым в туловище. 
6.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой боко-

вым левым в туловище. 
7.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого предплечья. 
8.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья 

с контратакой боковым правым в голову. 
9.  Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой правой ладони и 

контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 
10.  Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкой левой ладони и 

контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 
11.  Контратака двумя боковыми ударами левой – правой ногой в туловище. 
12. Атака двумя боковыми ударами левой – правой рукой в голову, защита подставкой 

предплечья. 
Удары руками снизу 

1. Удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого локтя. 
2.  Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя и контратака 

снизу правой в туловище. 
3.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя. 
4.  Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и контратака 

снизу левой в голову. 
5.  Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левой ладони. 
6.  Удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левой ладони контратака снизу 

правой в голову. 
7.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками локтей. 
8.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками локтей 

и контратака двумя ударами левой – правой снизу в туловище. 
9.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками ладоней. 
10.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками ладоней 

и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 
11.  Удары ногами с разворотом. 
12.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 
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13.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 
14.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 
15.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных  ударов руками и ногами 

1. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу пра-
вой в туловище. 

2.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу пра-
вой в туловище. 

3.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в туло-
вище. 

4.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в туло-
вище. 

5.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу пра-
вой в туловище, боковым левой в голову. 

6.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 
правой в голову. 

7.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в го-
лову. 

8.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в го-
лову. 

9.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 
правой в туловище. 

10.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым 
левой в голову. 

11.  Боковой удар левой рукой в голову, в связке с боковым ударом правой ногой в ту-
ловище. 

12.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в туло-
вище. 

13.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым 
левой в туловище. 

14.  Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу ле-
вой в туловище, боковым правой в голову. 

15.  Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом правой ногой в сто-
рону с разворотом в туловище. 

16.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом левой ногой в сто-
рону с разворотом в туловище. 

17.  Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и контратака 
прямым правой, боковым левой в голову. 

18.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого удара 
подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым правой в голову. 

19.  Боковой удар правой ногой в туловище в связке с боковым ударом левой ногой 
наружу с разворотом в голову. 

20.  Боковой удар левой ногой в туловище в связке с боковым ударом правой ногой 
наружу с разворотом в голову. 

21.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого удара 
подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой в голову, снизу правой в 
туловище. 
Переход от ударной фазы поединка к бросковой 

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой целесообразно 
приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в стойке, приемов ближнего 
боя и вхождения в ближний бой. 



33 

 

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника ударом рукой в го-
лову – захват за костюм или части тела – бросок: 

1.Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу правой 
рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

2. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу левой 
рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 
правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро. 

4. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 
левой рукой – захват – бросок через бедро. 
Инструкторская и судейская практика 

Участие в судействе соревнований в группе в качестве бокового судьи. Выполнение обя-
занностей судьи при участниках, судьи секундометриста. Участие в показательных выступле-
ниях. 
Другие виды спорта и подвижные игры 

Гимнастика. Различные упражнения на гимнастической стенке. индивидуальные и пар-
ные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамей-
ками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в 
перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 
гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, 
коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 

Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. 
мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», колесо(пе-
реворот боком). 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от 
груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение 
в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Двусторонние 
игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение уда-
ров после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками ко-
мандной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыж-
ками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелаза-
нием. Комбинированные эстафеты. 

Плавание. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простей-
шие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание 
вольным стилем без учета времени. 
Технико-тактическая и психологическая подготовка 

Техническая подготовка 

В большинстве случаев за качественный бросок, скорость выполнения удара и его точ-
ность производится оценка. Поэтому в процессе совершенствования «скоростной» техники 
быстрота и точность увязываются в единое упражнение. 

Например: спортсмену задается высокий темп ударной техники за определенный проме-
жуток времени (10, 20, 30 или 60 сек). В упражнениях могут использоваться гантели, аморти-
заторы, спецтренажеры, позволяющие совершенствовать быстроту и точность ударных дей-
ствий. 

Или, например: проводить скоростные броски разной массы (разные по весу сопернику).  
В процессе спортивной деятельности те или иные элементы технического приема тре-

буют изменения или овладение ими заново. Чтобы ускорить процесс, - следует увеличить по-
ток целенаправленных раздражителей, адресованных ЦНС спортсмена. 
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Пример:  рекомендуется вычленять акцентированное ударное действие кисти (или брос-
ковое действие), толчок ноги и поворот таза, вращательное движение туловища и плечевого 
пояса с последующим гармоничным соединением этих элементов. 
Выполнение технических действий с максимальной скоростью и точностью 

В большинстве случаев за качественный бросок, скорость выполнения удара и его точ-
ность производится оценка. Поэтому в процессе совершенствования «скоростной» техники 
быстрота и точность увязываются в единое упражнение. 

Например: спортсмену задается высокий темп ударной техники за определенный проме-
жуток времени (10, 20, 30 или 60 сек). В упражнениях могут использоваться гантели, аморти-
заторы, спецтренажеры, позволяющие совершенствовать быстроту и точность ударных дей-
ствий. 

Или, например: проводить скоростные броски разной массы (разные по весу сопернику).  
 

Тактическая подготовка  
Характеристика тактического мастерства. Индивидуальные и командные тактические 

действия. Три группы тактической направленности в рукопашном бое (защитное, атакующее, 
контратакующее).  Характеристика наступательных и оборонительных действий. Упражне-
ния, отрабатывающие как реакцию, так и умение читать по глазам предстоящее действие со-
перника. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Содер-
жание боевых действий спортсмена на дальней, средней и ближней дистанциях. Атака, как 
лучшее тактическое средство единоборства. 
Постепенное увеличение сопротивления условного противника 

Данный прием заключается в том, что в упражнения, что предлагаются атлету, вводятся 
сопротивление условного противника (партнера по занятию) ограниченной, но постепенно 
возрастающей активности и интенсивности. Начинать следует в условиях пассивного сопро-
тивления. Далее, в упражнение вводится активное сопротивление, которое требует от спортс-
мена правильного выбора исходного положения, подготовительных действий. 

Пример: один атакует строго определенным приемом, другой совершенствует только 
один прием защиты, а затем сочетание приемов: защита и ответный удар или бросок, затем 
одновременно защита и контрудар и в заключении – опережение контрударом  далее бросок 
по завершению, которого выполнить болевой или удушающий прием. 

Тактика передвижений 

1. Подшагивание к партнеру. 
2. Отшагивание от партнера. 
3. Затаривание за партнера. 
Тактика проведения приемов 

Проведение приемов с подшагиванием, отшагиванием, зашагиванием.  
Тактика ведения поединка 

1. Составление тактического плана поединка и его реализация. 
2. Распределение сил на весь поединок. 
3. Изучение комбинации в партере: 3 переворота в партере с выходом на удержания. 

Психологическая подготовка 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение поединков с 
моделирование ситуации, предстоящие в соревнованиях, поединки на проведение контрприе-
мов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после неудачных по-
пыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединки с односто-
ронним сопротивлением, поединок с сильным противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут. 
Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки вперед, назад с 

высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 
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Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные заня-
тия. 

Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание чувства взаимопомощи. Воспитание 
дисциплинированности. Воспитание инициативности. 
 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
3-й, 4-й и 5-й годы обучения (14-16 лет) 

Теоретическая подготовка 

1)   Понятие о спортивной тренировке, её цель, задачи и основное содержание.        
2) Общая и специальная физическая подготовка.  
3) Технико-тактическая подготовка.  
4) Роль спортивного режима и питания.  
5) Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека.  
6) Закаливание организма.  

Специальная физическая подготовка 

Скоростные упражнения  

Выполнение бросков в движении в течении 10' в максимальном темпе, затем отдых до 
120". Повтор 6 раз - отдых 5 минут', провести 5 таких комплексов работы и отдыха. В поединке 
с односторонним сопротивлением в конце каждой минуты 10' в стандартной ситуации, затем 
отдых 120'. Повтор 6 раз, отдых 5 минут, провести 3-6 таких комплексов работы и восстанов-
ления. 

Упражнения, повышающие выносливость  

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков в те-
чение 90" в максимальном темпе, отдых 180', повторить 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и 
ещё от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением или с полным сопро-
тивлением противника длительностью две минуты, затем отдых 3-5 минут. Повторить 3-6 раз 
и отдых между повторениями до 10 минут. Проведение 2-3 поединков длительностью до 20 
минут. 

Силовые упражнения - тяжелая атлетика - толчок штанги двумя руками, жим лежа; 
Упражнения, повышающие ловкость - спортивные игры.  

Основы техники и тактики 

Основные технические действия 

Удары: 
3. Удары руками. 
4. Удары ногами. 
Броски: 
1. Передняя подсечка 

2. Подхват изнутри  
3. Зацеп изнутри  
4. Зацеп снаружи  
5. Передняя подножка на пятке  
6. Бросок захватом руки под плечо  
7. Боковое бедро  
8. Боковая подножка (седом) с падением. 
9. Подсад бедром. 
10. Подсечка в колено. 
11. Подсад бедром изнутри. 
12. Подсад голенью захватом руки под плечо. 
13. Передняя подсечка под отставленную ногу. 
14. Подсечка в темп шагов. 
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Удержание и партере: 

1. Удушение зажиманием предплечьем сзади с упором в затылок . 
2. Удушение затягиванием сзади. 
3. Удушение зажиманием предплечьем спереди. 
4. Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вверх . 
5. Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вниз. 
6. Перегибание локтя при помощи бедра сверху . 
7. Болевой прием на ногу - рычаг колена с захватом ноги бедрами снизу. 
8. Болевой прием на ногу - рычаг колена с захватом ноги бедрами сверху. 
9. Болевой прием на ногу - узел ноги. 
10. Болевой на ногу - рычаг бедра. 
11. Болевой прием на плечевой сустав кувырком, захватывая разноименную руку ногой  
12. Болевой прием на коленный сустав, в том числе кувырком. 
13. Перегибание локтя захватом руки между ногами от удержания верхом. 
14. Перегибания локтя захватом руки под плечо снизу. 
15.Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая руку. 
16. Удушающий сбоку затягиванием. 
17. Удушающий снизу (противник со стороны головы). 
19. Переворот партнера, захватывая двумя руками предплечье. 
20. Переворот ногами с переходом на удержание, захватывая руку и голову. 

Боковые удары руками и ногами 

1. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья. 
2.  Боковой удар ногой в туловище. 
3.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья 

с контратакой боковым левым в голову. 
4.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя 

5.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя с контр-
атакой боковым левым в туловище. 

6.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой боко-
вым левым в туловище. 

7.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого предпле-
чья. 

8.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой правого предпле-
чья с контратакой боковым правым в голову. 

9.  Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой правой ладони и 
контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

10.  Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкой левой ладони и 
контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

11.  Контратака двумя боковыми ударами левой – правой ногой в туловище. 
12.  Атака двумя боковыми ударами левой – правой рукой в голову, защита подставкой 

предплечья. 
Удары руками снизу 

1. Удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого локтя. 
2.  Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя и контратака 

снизу правой в туловище. 
3.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя. 
4.  Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и контратака 

снизу левой в голову. 
5.  Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левой ладони. 
6.  Удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левой ладони контратака снизу 

правой в голову. 
7.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками локтей. 
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8.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками локтей 
и контратака двумя ударами левой – правой снизу в туловище. 

9.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками ладоней. 
10.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками ладоней 

и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 
11.  Удары ногами с разворотом. 
12.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 
13.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 
14.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 
15.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных  ударов руками и ногами 

1. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу пра-
вой в туловище. 

2.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу пра-
вой в туловище. 

3.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в туло-
вище. 

4.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в туло-
вище. 

5.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу пра-
вой в туловище, боковым левой в голову. 

6.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 
правой в голову. 

7.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в го-
лову. 

8.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в го-
лову. 

9.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 
правой в туловище. 

10.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым 
левой в голову. 

11.  Боковой удар левой рукой в голову, в связке с боковым ударом правой ногой в ту-
ловище. 

12.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в туло-
вище. 

13.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым 
левой в туловище. 

14.  Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу ле-
вой в туловище, боковым правой в голову. 

15.  Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом правой ногой в сто-
рону с разворотом в туловище. 

16.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом левой ногой в сто-
рону с разворотом в туловище. 

17.  Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и контратака 
прямым правой, боковым левой в голову. 

18.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого удара 
подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым правой в голову. 

19.  Боковой удар правой ногой в туловище в связке с боковым ударом левой ногой 
наружу с разворотом в голову. 

20.  Боковой удар левой ногой в туловище в связке с боковым ударом правой ногой 
наружу с разворотом в голову. 
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21.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого удара 
подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой в голову, снизу правой в 
туловище. 
Серии повторных ударов 

1. Атака повторным прямым левой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и 
ответ прямым левой рукой в голову. 

2.  Атака повторным прямым левой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя 
и контратака прямым левой в голову. 

3.  Атака повторным прямым правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и 
ответный прямой правой рукой в голову. 

4.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака повторным 
снизу правой рукой в туловище. 

5.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака повторным 
снизу левой рукой в туловище. 

6. Атака повторными снизу правой рукой в голову, защита наложением предплечья на 
бьющую руку и контратака боковым правой рукой в голову. 

7.  Атака повторными снизу левой рукой в голову, защита наложением предплечья на 
бьющую руку и контратака боковым левой рукой в голову. 

8.  Атака повторным боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого 
предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

9.  Атака повторным боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого 
предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

10.  Атака повторными снизу правой рукой в туловище и голову, защита подставками 
локтя и предплечья левой руки и контратака боковым правой рукой в голову. 

11.  Атака повторными снизу левой рукой в голову и туловище, защита подставками 
локтя и предплечья правой руки и контратака боковым левой рукой в голову. 

12.  Атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову, защита подставкой 
правого локтя и предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

13.  Атака повторным боковым правой рукой в туловище и голову, защита подставкой 
левого локтя и предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 
Ближний бой 

Приемы ближнего боя образуют систему, состоящую из ударов согнутыми в локтях ру-
ками целесообразных защит от них, способов завязки ближнего боя и выхода из него. 
Элементы техники ближнего боя: 

1.Удары снизу правой и левой рукой в туловище (одновременно изучаются защиты). 
2. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в туловище:  
• подставка левого (правого) локтя; 
• остановка удара наложением правого (левого) предплечья на предплечье бьющей руки; 
• остановка удара наложением левой ладони на двуглавую мышцу бьющей руки; 
• остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье бьющей руки. 
3. Удары снизу правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 
4. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову:  
• отклонение туловища назад; 
• подставка правой ладони; 
• подставка левой ладони; 
• остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей руки. 
5. Боковые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 
6. Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову: 
• «нырок»; 
• комбинированная защита; 
• приседания; 
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• остановка; 
• отклонение назад. 
7. Короткие прямые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются за-

щиты). 
8. Защиты от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову: 
• комбинированная защита; 
• приседания; 
• отклонения назад. 
9. Комбинации из двух ударов в туловище, в голову, в голову и туловище, туловище и 

голову (одновременно изучаются защиты): 
• снизу левой, правой в туловище; 
• снизу правой, левой в туловище; 
• боковые левой, правой в голову; 
• боковые правой, левой в голову; 
• снизу левой в туловище, короткий прямой в голову; 
• короткий прямой правой в голову, снизу левой в туловище; 
• снизу правой в туловище, боковой левой в голову; 
• боковой левой в голову, снизу правой в туловище; 
• снизу левой в голову, короткий прямой в голову; 
• короткий прямой правый в голову, снизу левой в голову; 
• снизу правой в голову, боковой левой в голову; 
• боковой левой в голову, снизу правой в туловище. 
10. Защита руками изнутри. 
11. Активные защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову. 
12. Активные защиты от боковых ударов правой, левой рукой в голову. 
13. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника прямым (боковым) 

ударом левой рукой в голову. 
14. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым ударом 

ногой в голову (туловище). 
15. Вхождение в ближний бой во время собственной атаки. 

Инструкторская и судейская практика 

Организация и руководство группой. Подача команд. Организация и выполнение строе-
вых упражнений. Участие в показательных выступлениях. 

Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, помощника сек-
ретаря соревнований. 
Другие виды спорта и подвижные игры 

Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол, плавание Футбол. Удары в единобор-
стве. Удары на точность и дальность. 
Остановка мяча. Ведение мяча. Отбор мяча. Двусторонняя игра. 

Баскетбол. Совершенствование бросков в корзину одной рукой с отскоком от щита, 
бросков в корзину одной рукой в прыжке. Тактика нападения. Выход для получения мяча. 
Тактика защиты. Система личной защиты. Двусторонняя игра. 

Гандбол. Бросок мяча одной рукой (правой и левой) одноударное и многоударное на ме-
сте, перемещаясь шагом и бегом по прямой, зигзагом с различной скоростью. Техника защиты. 
Перемещение. Блокирование мяча двумя руками сверку. Блокирование игрока. Двусторонняя 
игра. 

Плавание. Плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положе-
нием рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на 

сцепление», «с обгоном». Используются дистанции до 500 м одним способом или комплекс-
ным плаванием. 

Легкая атлетика. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 5000 метров, кросс 3000 
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метров (без учета времени), бег 2000 метров (на результат), прыжки в длину. 
 
Технико-тактическая и психологическая подготовка 

Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: 
- сбор информации (наблюдение, опрос); оценка обстановки – сравнение всех возмож-

ностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборства, 
эффективные приемы, волевые качества), условия проведения поединка (состояние зала, зри-
тели, судьи, масштаб соревнований); 

- цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить противнику (с 
конкретным счетом). 
Тактическая подготовка 

Тактика ведения поединка 

1. Тактика ведения поединка с различными партнерами. 
2. Реализация тактического плана. 
3. Составление тактического плана с известным соперником и его реализация. 
4. Ведение поединков различной продолжительности с разными партнерами. 
5. Ведение серии поединков с различными интервалами отдыха. 
6. Схватка с акцентом на преследование партнера в борьбе лежа. 
7. Уметь взять выгодный захват первым. 

 Тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. 
Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку – разминка, эмо-
циональная настройка. 
Психологическая подготовка 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности. Режим дня и его выпол-
нение. 

Проведение поединков  с моделирование   ситуации, предстоящие в соревнованиях, 
поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, 
исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после неудачных по-
пыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединки с односто-
ронним сопротивлением, поединок с сильным противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут. 
Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки вперед, назад с 

высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 
Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные заня-

тия. 
Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание чувства взаимопомощи. Воспитание 

дисциплинированности. Воспитание инициативности. 
Восстановительные средства и мероприятия 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстанови-
тельные мероприятия. В РФ разработана система восстановительных мероприятий при трени-
ровках с высокими нагрузками для спортсменов высокой квалификации. Отдельные положе-
ния этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий 
в ДЮСШ 

Восстановительные средства делятся на 4 группы: 
• педагогические 

• психологические 

• гигиенические 

• медико-биологические 
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Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 
тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогиче-
ские средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, 
способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тре-
нировок в  микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. Специальные психоло-
гические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют 
спортивные психологи. Однако в спортивных школах  возрастает роль тренера в управлении 
свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы ока-
зывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особенно 
важное значение имеет выявление психической совместимости спортсменов.  

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к ре-
жиму дня, труда, тренировок, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигие-
нических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. Медико-биологи-
ческая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витамини-
зацию, физиотерапевтические средства восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями спор-
тивной медицины, в основу которых положены принципы сбалансированного питания. До-
полнительное введение витаминов  осуществляется в зимне-весенний период, а также в пе-
риод напряженных тренировок. Во избежание интоксикации, дополнительный прием витами-
нов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной нормы. 

 Рациональное применение физиотерапевтических средств восстановления способствует 
предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной прак-
тике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души, 
ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия, электростимуляция и т.д. Пере-
дозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. 
Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности 
или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстанов-
ление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстанови-
тельные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению трени-
рованности. 
Восстановительные мероприятия 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от 
темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления под-
разделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособно-
сти: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целост-

ной системе образовательной и тренировочной деятельности; 
- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгру-

зок; 
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование средств 

переключения видов спортивной деятельности; 
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); 
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; эффективная индивидуали-

зация тренировочных воздействий и средств восстановления; 
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности трениро-
вочной деятельности, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое 
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на восстановление организма юных спортсменов. При увеличении соревновательных режимов 
тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления, к которым 
относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная 
баня и сауна. Все перечисленные средства восстановления должны быть назначены и посто-
янно контролироваться врачом. 
 

Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие трени-
ровки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмо-
ционального фона во время отдыха. Положительное влияние на психику и эффективность вос-
становления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 
тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления явля-
ется психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой, 
после тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в 
конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и 
тренировочных поединков. 

 

Планы антидопинговых мероприятий 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 
профилактике проведения допинга. Необходимы консультации у спортивного врача; также 
проводятся диспансерные исследования. 

 Мероприятия антидопинговой программы, в основном, проводятся среди спортсменов 
тренировочных групп и преследуют следующие цели: 

- информирование у занимающихся общих основ фармакологического обеспечения в 
спорте; 

- представление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в 
спорте с целью управления работоспособностью; 

- получение занимающимися конкретных знаний по предупреждению применения до-
пинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприме-
нению допинга в спорте. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная ра-
бота по пресечению использования допинга. Спортсмены дважды в год проходят углубленное 
медицинское обследование, так же, согласно Положению об организации и проведении анти-
допингового контроля в области физической культуры и спорта в Российской Федерации 
(утверждённое приказом Госкомспорта от 20.10.2003 № 837), обязательному антидопинго-
вому контролю подлежат призёры, а также спортсмены, определенные по жребию. Спортсмен 
может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. При этом максимально учиты-
ваются все интересы по участию в соревнованиях. 

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с це-
лью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря 
этому, высокого спортивного результата. Приём допинга сопряжен с возможностью нанесения 
морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и генети-
ческого ущерба обществу. 

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Меж-
дународного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и 
методы в соревновательный и вне соревновательные периоды. 

Запрещённые вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; анаболические 
агенты; пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества с антиэстрогенным действием; мас-
кирующие вещества; глюкокортикостероиды. 

 Запрещенные методы: 
- улучшающие кислородтранспортные функции; 
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- фармакологические, химические и физические манипуляции; 
- генный допинг. 
Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное анти-

допинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, одоб-
ренным в марте 2003 г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и меж-
дународных спортивных федераций. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 
соревновательные и вне соревновательные периоды, то в соответствии с Всемирным анти-
допинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке 
спортсмена, предусмотрено: 

- первое нарушение: минимум - предупреждение, максимум - 1 год дисквалификации; 
- второе нарушение: 2 года дисквалификации; 
- третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 
Основная цель реализации плана антидопинговых мероприятий – предотвращение до-

пинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами за-
прещенных в спорте субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 
- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 
- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 
-Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому ис-

пользованию». 
Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направ-

лена на решение следующих задач: 
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо не-

честный способ спортивной победы будет неприемлем; 
- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в боль-

шом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, 
что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для 
роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 
подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более ши-
рокого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет 
не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогно-
зировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих 
лиц; 

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 
конкуренции и воспитания личностных качеств; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 
как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 
любой ценой. 

Учёт информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в журнале 
регистрации инструктажа по антидопинговым правилам. 
 

План антидопинговых мероприятий 

 

1. Информирование спортсменов о запрещённых 
веществах 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 

консультации 

 
2. Ознакомление с порядком проведения допинг-

контроля и антидопинговыми правилами 
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3. Ознакомление с правами и обязанностями 
спортсмена 

4. Повышение осведомлённости спортсменов об 
опасности допинга для здоровья 

5.   Контроль знаний антидопинговых правил Опросы и тестирование 

 

6. Участие в образовательных семинарах Семинары 

 

7. Формирование критического отношения к до-
пингу 

Тренинговые программы 

 

 

Принимать запрещённые вещества можно только в случае необходимости по состоянию 
здоровья после консультаций с врачом. 
Инструкторская и судейская практика 

В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся 
к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика 
проводятся на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны усвоить некоторые навыки учеб-
ной работы и навыки судейства соревнований. Самостоятельно организовать занятия и ком-
плексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и заключи-
тельной части; проводить тренировочные занятия  в НП. Принимать участие в судействе со-
ревнований в роли судьи, рефери, секретаря. Решение этих задач целесообразно начинать с 
этапа НП и продолжать на всех последующих этапах подготовки. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки; 
• уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 
• уметь составить конспект и провести разминку в группе;  
• уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища; 
• провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера; 
• уметь провести подготовку учащихся своего класса к соревнованиям; 
• уметь руководить командой класса на соревнованиях. 
Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следую-

щие навыки: 
• уметь составить положение  для проведения первенства СШ по рукопашному бою; 

• уметь вести протокол поединков; 
• участвовать в судействе учебных поединков совместно с тренером; 
• судейство учебных поединков (самостоятельно); 
• участие в судействе официальных соревнований в роли бокового судьи на площадке и 

в составе секретариата; 
• уметь судить поединки при проведении соревнований в качестве рефери.  
Выпускник ДЮСШ должен выполнить программу подготовки для присвоения звания 

«инструктор по спорту» и «судья по спорту». 
 

Этап совершенствования спортивного мастерства  (с 16 лет)  
 

Вся работа со спортсменами идет практически по индивидуальным планам.  
Основными задачами данного этапа являются:  

Совершенствование специальной физической подготовленности  
Совершенствование технико-тактического мастерства  
Совершенствование морально-волевых качеств  
Формирование теоретических знаний  
Отбор в состав сборной РФ. 
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Теоретическая  подготовка  
 

1) Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта.  

2) Профилактика травматизма. Перетренированность/недотренированность.  

3)  Психологическая подготовка 

4) Учет соревновательной деятельности, самоанализ.  
5)  Восстановительные средства и мероприятия. 

6)  Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта 

Общая и специальная физическая подготовка  
На данном этапе (ССМ) ОФП проводится максимально приближенно к специализации.  
Короткая, но очень емкая по объему разминка, которая быстро и более близко подводит к ос-
новной работе. Можно также в качестве разминки дать эмоциональные игры: футбол, баскет-
бол, регби и т.д.  
1. Увеличение мышечной массы:  
- упражнения со штангой, гирей и другими отягощениями (жим, толчок, рывок, приседания, 
наклоны, повороты и т.д.) выполнять до значительного мышечного утомления (пока не нару-
шится правильность движения) в 1-3 подходах с интервалом отдыха 2-5 минут. Объем 
нагрузки 50-70 % от максимального, выполнять 3 раза в неделю.  
- упражнения на преодоление веса тела (отжимание в упоре лежа, подтягивание «пистолет» и 
т.д.). Упражнения выполнять до отказа в 1-3 подхода. Отдых – 1-3 минуты. Применять в ос-
новном в утренней тренировочной зарядке 3-4 раза в неделю.  
- прыжковые упражнения с продвижением (с ноги на ногу, на одной и двух ногах одновре-
менно) выполнять «до отказа». Повторять 1-2 раза, отдых 3-5 минут. Выполнять в основные 
занятия 2-3 раза в неделю.  
2. Развитие способности проявлять силу в различных движениях:  
- упражнения со штангой. Объем нагрузки 80-95 % от максимальной. Выполнять 1 раз в 2-3 

подходах. Отдых 2-5 минут. Курс - 2 раза в неделю.  
- те же упражнения со штангой выполняемые 2-4 раза подряд в 2-4 подхода. Отдых 2-5 ми-
нут. Интенсивность 75-80 % от максимальной. Основные занятия 2 раза в неделю.  
3.  Упражнения на ловкость и координацию:  
- кувырки, перекаты, вращения; 
- прыжки с поворотами на 90-180 и 360 градусов; 
- подвижные игры: футбол, баскетбол, регби, пятнашки;  
- акробатические упражнения: подъем с разгибом, колесо, фляг, сальто вперед и назад, 
рондад.  
4.  Упражнения на выносливость  
Работа на снарядах по 5-8 раундов по 2 минуты. Использование упражнений с отягощением 
30-70 % от предельного количества повторений от 5 до 12 раз (ударные комбинации)  
5. Упражнения на гибкость  
Упражнения с большой амплитудой во всех суставах и во всех направлениях  
(наклоны, повороты, вращения, сгибы и т. д.) на снарядах и без них. Выполнять в виде серий 
из 4-6 повторений с увеличением амплитуды. 2-3 серии с отдыхом 8-10 минут. Выполнять 
ежедневно в утренней тренировочной зарядке и основных тренировочных занятиях.  
 

Изучение и совершенствование техники и тактики  
Совершенствование индивидуальных комбинаций в различных стойках.  
Выведение на коронный прием. Переход от ударной к берцовой технике и наоборот. 
Встречные удары ногой в голову при атаках и контратаках. Подсечки на атаках, подхватах и 
встречных движениях. Выведение на подсечку или бросок. Подсечки в разноименной стойке. 
Бросковая техника на ближней дистанции. Броски с последующим удержанием или проведе-
нием болевого и удушающего приема.  
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Интегральная тренировка: тренировка на снарядах + борьба + спарринг + добивающее дей-
ствие лежащего противника (4 х 1 мин, без отдыха) Срыв атаки противника с последующей 
контратакой.  
Работа 2 и 3 номером:  
- 2 номер: работа от обороны (встречные удары и контратаки), упреждающие удары. Двой-
ные контратаки (контратака или встреча с последующей атакой).  
- 3 номер: атака – выход из атаки – встречный удар. Атака – выход из атаки – встреча – под-
хват (броском) – болевой прием  
- выдергивание противника на встречу с последующей встречной атакой или контратакой ра-
бота в углу площадки по 30 секунд 3 раунда со сменой партнера.  
Интервальный метод: В группах по 4 человека. Задание выполняется через «среднего», т.е. 
через каждые 30 секунд спарринга происходит смена партнера, при чем «средний» выпол-
няет задание без отдыха (1,5 минуты). После чего кто нападал последним остается в сере-
дине и так до последнего участника в группе:  
- клинч (вход и выход из клинча). Захват инициативы. Соревновательные комбинации и их 
анализ.  
- выполнение заданий на укороченной площадке;  

- тактика ведения боя в последние 30, 20, 10 секунд; 
- то же, но проигрывая при этом соответственно 0:3, 0:2, 0:1;  
- тактика ведения боя против соперника высокого и маленького роста; 
- работа против соперника, работающего преимущественно ногами; 
- сложная комбинированная техника ударов рук и ног, подсечек, бросков, болевых и  
удушающих приемов.  
 

Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с 
учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при со-
вершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется индивидуализа-
ции и повышению реализации техники в экстремальных условиях соревновательных поедин-
ков. 

Методы контроля. 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы ком-
плексного контроля за уровнем подготовленности рукопашников и их адаптации к тре-
нировочным, соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе 
тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке квалифициро-
ванных спортсменов выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и этапный. 
Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии и 
направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, каче-
ство выполнения технических действий и комбинаций, настрой и поведение спортсмена 
в различных условиях тренировочной, соревновательной деятельности. 
Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок 
различной направленности, усвоения или совершенствования технико-тактических 
навыков в ходе тренировочных или соревновательных микроциклов. 
Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - периодами, эта-
пами макроцикла и направлен па комплексное определение итогов конкретного этапа, 
выраженных результатами соревнований и показателями тестов, отражающих общий 
уровень различных сторон подготовленности спортсмена 

Психологическая подготовка.  

Психологическая подготовка  спортсменов состоит из общепсихологической подготовки 
(круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-пси-
хическим восстановлением спортсменов.  
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Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 
межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психи-
ческих функций и психомоторных качеств.  
Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологиче-
ская подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная 
психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.  
В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень 
соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и 
соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуля-
ции в соревновательной обстановке.  
В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревнова-
тельная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся 
уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем 
эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, спо-
собностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немед-
ленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые 
для победы.  
В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-

психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после трениро-
вок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановле-
нию. 
Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, от-
дыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также ис-
пользуются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного от-
дыха и развлечения, система аутогенных воздействий.  
Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы 
и периоды круглогодичной подготовки.  
На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного интеллекта, спо-
собности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного 
мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической подго-
товленности к соревнованиям.  
В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распреде-
лении объектов психолого-педагогических воздействий:  

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педаго-
гических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, 
развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, 
содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых ка-
честв и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сен-
сомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности;  
- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании эмоциональ-
ной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической готовности к 
выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям;  
- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психиче-
ского восстановления организма.  
В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенство-
ванию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции.  
Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в реша-
ющей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной 
подготовки, направленности тренировочных занятий.  
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Воспитательная работа.  

Личностное развитие детей - одна из основных задач спортивной школы. Высокий професси-
онализм тренера способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою 
жизнь в границах достойной жизни.  
Специфика воспитательной работы состоит в том, что тренер может проводить ее во время 
тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздорови-
тельных лагерях, где используется и свободное время.  
На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся 
прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообла-
дание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настой-
чивость, аккуратность, трудолюбие).  
Воспитательные средства:  

- личный пример и мастерство тренера;  
- высокая организация тренировочного процесса;  
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  
- дружный коллектив;  
- система морального стимулирования;  
- наставничество опытных спортсменов.  
Основные воспитательные мероприятия:  

- торжественный прием вновь поступивших обучающихся;  
- проводы выпускников;  
- просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;  
- регулярное подведение итогов спортивной деятельности занимающихся;  
- проведение тематических праздников;  
- встречи со знаменитыми спортсменами;  
- экскурсии.  
Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания 
у  спортсменов понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание об-
ратить на этику спортивной борьбы на площадке  и вне ее. Здесь важно сформировать у 
спортсменов должное отношение к запрещенным приемам  и действиям ( допинг, неспортив-
ное поведение, взаимоотношения спортсменов, тренеров, судей и зрителей). 
Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но 
и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством кон-
троля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения 
и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них 
необходимых качеств.  
Также в современном мире огромную роль играет профилактика экстремизма, уголовных, адми-
нистративных правонарушений и других антиобщественных действий.  
Беседы проводятся ежеквартально. 
   

 Инструкторская и судейская практика.  

Одной из главных задач спортивных школ является подготовка спортсменов к роли помощ-
ника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнова-
ний в качестве судьи. 
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литера-
туры, практических занятий. 
Спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 
для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и  порядковых упражнений, овладеть 
методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 
Овладение обязанностями дежурного по группе ( подготовка мест занятий, получение необ-
ходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия), Во время прове-
дения занятий необходимо развивать способность занимающихся наблюдать за выполнением 
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упражнений, технических приемов другими занимающимися, находить ошибки и исправлять 
их.  Спортсмены должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в 
судействе. 
Спортсмены этапа  совершенствования спортивного мастерства должны уметь подбирать ос-
новные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, пра-
вильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполне-
нии упражнений, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании от-
дельных упражнений и приемов. 
Для спортсменов этапа  совершенствования спортивного мастерства итоговым результатом 
является выполнение требований на присвоение звания «инструктора по спорту» и судей-
ского звания «судья по спорту» 

Эта работа осуществляется на практических, текущих учебных занятиях,  контрольных  со-
ревнованиях.  
 

 

Учебно-тематический план 
 

этап 
спор-
тивной 
подго-
товки 

Темы по 

теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 
год (ми-
нут) 

Сроки 
прове-
дения 

Краткое содержание 

Этап 
началь

ной 
подго-
товки 

Всего на этапе 
начальной подго-
товки до одного 
года обучения/ 
свыше одного 
года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникно-
вения вида спорта 

и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортс-
менов. 

Физическая куль-
тура – важное 

средство физиче-
ского развития и 

укрепления здоро-
вья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической куль-
туры. Физическая культура как сред-
ство воспитания трудолюбия, орга-
низованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические ос-
новы физической 

культуры и спорта, 
гигиена обучаю-
щихся при заня-
тиях физической 

культурой и спор-
том 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 
за телом, полостью рта и зубами. Ги-
гиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на спор-
тивных объектах. 

Закаливание  
организма 

≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закалива-
ния. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях 
физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 
процессе занятий ≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о само-
контроле при занятиях физической 
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физической куль-
туры и спортом 

культурой и спортом. Дневник само-
контроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические ос-
новы обучения ба-
зовым элементам 
техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 
вида спорта. Теоретические знания 
по технике их выполнения. 

Теоретические ос-
новы судейства. 

Правила вида 
спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спор-
тивных соревнований. Команды (же-
сты) спортивных судей. Положение о 
спортивном соревновании. Организа-
ционная работа по подготовке спор-
тивных соревнований. Состав и обя-
занности спортивных судейских бри-
гад. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система и 
способы проведения  спортивных со-
ревнований по рукопашному бою. 

Режим дня и пита-
ние обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного 
и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный ин-
вентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спор-
тивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно
-тре-
ниро-

вочный 

этап 
(этап 
спор-

тивной 
специа-

лиза-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 
этапе до трех лет 
обучения/ свыше 
трех лет обуче-

ния: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физи-
ческой культуры в 

формировании 
личностных ка-

честв 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как со-
циальные феномены. Спорт – явле-
ние культурной жизни. Роль физиче-
ской культуры в формировании лич-
ностных качеств человека. Воспита-
ние волевых качеств, уверенности в 
собственных силах. 

История возникно-
вения олимпий-
ского движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движе-
ния. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и пита-
ние обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 
и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортив-
ным соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 
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Физиологические 
основы физиче-
ской культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классифи-
кация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая ха-
рактеристика состояний организма 
при спортивной деятельности. Фи-
зиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревнова-
тельной деятель-

ности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.  

Теоретические ос-
новы технико-так-
тической подго-

товки. Основы тех-
ники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представле-
ния. Методика обучения. Метод ис-
пользования слова. Значение рацио-
нальной техники в достижении высо-
кого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 60/106 

сен-
тябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые каче-
ства личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 
спортивный ин-
вентарь и экипи-

ровка по виду 
спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвен-
таря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнова-
ниям.  

Правила вида 
спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности участни-
ков спортивных соревнований. Пра-
вила поведения при участии в спор-
тивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 
совер-
шен-

ствова-
ния 

спор-
тивного 
мастер-

ства 

Всего на этапе со-
вершенствования 

спортивного  
мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское дви-
жение. Роль и ме-
сто физической 

культуры в обще-
стве. Состояние 
современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в совре-
менной России. Влияние олимпизма 
на развитие международных спор-
тивных связей и системы спортивных 
соревнований, в том числе, по виду 
спорта. 

Профилактика 
травматизма. Пе-

ретренирован-
ность/ 

недотренирован-
ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «пе-
ретренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревнова-
тельной деятель-

ности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника обу-
чающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия 
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анализа, самоанализа учебно-трени-
ровочной и соревновательной дея-
тельности. 

Психологическая 
подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые каче-
ства личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация 
средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обуча-
ющегося как мно-
гокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершен-
ствования системы спортивной тре-
нировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный про-
дукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. Ос-
новные направления спортивной тре-
нировки. 

Спортивные сорев-
нования как функ-

циональное и 
структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнова-
ний. Спортивные результаты. Клас-
сификация спортивных достижений. 

Восстановитель-
ные средства и  
мероприятия 

в переходный период 
спортивной  
подготовки 

Педагогические средства восстанов-
ления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; ра-
циональное чередование тренировоч-
ных нагрузок различной направлен-
ности; организация активного от-
дыха. Психологические средства вос-
становления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановле-
ния: питание; гигиенические и фи-
зиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенно-
сти применения восстановительных 
средств. 

Этап  
выс-
шего 
спор-

тивного 
мастер-

ства 

Всего на этапе 
высшего спор-

тивного мастер-
ства: 

≈ 600  

 

Физическое, патри-
отическое, нрав-

ственное, правовое 
и эстетическое вос-
питание в спорте. 

Их роль и содержа-
ние в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриоти-
ческого, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на заня-
тиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравствен-
ное воспитание. Правовое воспита-
ние. Эстетическое воспитание. 

Социальные функ-
ции спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта 
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(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция со-
циальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревнова-
тельной деятель-

ности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника обу-
чающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-трени-
ровочной и соревновательной дея-
тельности. 

Подготовка обуча-
ющегося как мно-
гокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершен-
ствования системы спортивной тре-
нировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный про-
дукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. Ос-
новные направления спортивной тре-
нировки. 

Спортивные сорев-
нования как функ-

циональное и 
структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнова-
ний. Спортивные результаты. Клас-
сификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика неко-
торых видов спорта, различающихся 
по результатам соревновательной де-
ятельности 

Восстановитель-
ные средства и ме-

роприятия 

в переходный период 
спортивной  
подготовки 

Педагогические средства восстанов-
ления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; ра-
циональное чередование тренировоч-
ных нагрузок различной направлен-
ности; организация активного от-
дыха. Психологические средства вос-
становления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановле-
ния: питание; гигиенические и фи-
зиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенно-
сти применения различных восстано-
вительных средств. Организация вос-
становительных мероприятий в усло-
виях учебно-тренировочных меро-
приятий 

 … … … 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» 

 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» основаны на особенностях вида спорта «руко-
пашный бой» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спор-
тивных дисциплин вида спорта «рукопашный бой», по которым осуществляется спортивная 
подготовка. 

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисципли-
нам вида спорта «рукопашный бой» учитываются организациями, реализующими дополни-
тельные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополни-
тельных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 
5.3.  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спор-

тивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 
на соответствующий этап спортивной подготовки. 

5.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кан-
дидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «ру-
копашный бой» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «руко-
пашный бой» не ниже всероссийского уровня. 

5.5.   В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществля-
ется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенно-
сти осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «руко-
пашный бой». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

6. Материально-технические условия реализации Программы 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки вклю-
чают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским зако-
нодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 
пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструк-
туры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 
и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок ме-
дицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Все-
российского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохожде-
ния спортивной подготовки  

 

п/п Наименование Единица Количество 
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измерения 

Для спортивной дисциплины: "рукопашный бой" 

1. Брусья навесные штук 2 

2. Весы медицинские (  до 150 кг ) штук 2 

3. Гантели переменной массы 9до 30 кг) комплект 2 

4. Гири спортивные (4,8,16,24,32кг) комплект 1 

5. Маты гимнастические  штук 6 

6. Мяч волейбольный  штук 2 

7. Мяч набивной (медицинбол)  штук 4 

8. Мяч набивной (слэмбол)  штук 1 

9. Мяч футбольный  штук 2 

10. Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

11. Мяч баскетбольный  штук 2 

12. Мяч для регби штук 1 

13. Мяч  теннисный штук 12 

14. Скакалка гимнастическая  штук 12 

15. Скамья гимнастическая  штук 4 

16. Скамья универсальная штук 2 

17. Табло электронное штук 2 

18. Тумба для запрыгивания штук 2 

19. Груша боксерская штук 2 

20. Лапа боксерская штук 8 

21. Макет (нож, пистолет, палка) комплект 2 

22. Манекен тренировочный для отработки борьбы штук 6 

23. Лестница координационная штук 2 

24. Канат для лазания штук 2 

25. Диски для штанги (1,2,5,5,10,15,20,25кг) комплект 2 

26. Замок для штанги ( грифа) комплект 4 

27. Канат для  функционального тренинга (боевой) штук 2 

28. Ковер для рукопашного боя(татами) комплект 1 

29. Гриф штанги олимпийский (20 кг) штук 2 

30. Гриф штанги олимпийский для женщин ( 15 кг) штук 2 

31. Гриф штанги тренировочный (10 кг) штук 1 

32 Пад (щит, макивара ручная для отработки ударов) штук 6 

33. Подушка боксерская настенная штук 2 

34. Мешок боксерский штук 4 

35. Стенка гимнастическая (секция) штук 4 

36. Стойка для штанги универсальная штук 2 

37. Турнир навесной на гимнастическую стенку штук 3 

38. Тренажер  для жима штанги лёжа штук 1 

39. Тренажер комбинированный универсальный штук 1 

40. Секундомер (таймер) штук 4 

41 Эспандер резиновый штук 12 

42. Стенд универсальный штук 1 
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7. Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование Еди-
ница 
изме-
рения 

Рас-
чет-
ная 
еди-
ница 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировоч-
ный этап 

(этап спор-
тивной спе-
циализации) 

Этап совер-
шенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап выс-
шего спор-
тивного ма-

стерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
-

ци
и 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
-

ци
и 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
-

ци
и 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
-

ци
и 

(л
ет

) 

Для спортивной дисциплины: "волейбол" 

1. Костюм  
(дзюдо) для ру-
копашного боя 

штук на 
обуч-

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

2. Костюм  
спортивный 

тренировочный 

штук на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

3.  Куртка легкая 
для тренировок 
( ветровка) 

штук на 

обуч-

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

4.  Мягкая обувь 
для рукопаш-
ного боя ( бор-
цовки, чешки) 

пар на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. Кроссовки пар на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Перчатки для 
рукопашного 
боя (красные) 

пар на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 0,5 1 ,5 

7. Перчатки для 
рукопашного 
боя )синие) 

пар на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

8. Пояс для ки-
моно (красный) 

штук на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. Пояс для руко-
пашного боя ( 
синий) 

штук на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. Проректор зуб-
ной (капа) 

штук на 
обуч-

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

11. Проректор груд-
ной (женский)  

штук на 
обуч-

- - 2 1 2 1 2 1 
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ся 

12. Проректор пахо-
вый (женский)  

штук на 
обуч-

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

13. Проректор пахо-
вый (мужской) 

штук на 
обуч-

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

14. Футболка для 
тренировок 

штук на 
обуч-

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

15. Шлем боксер-
ский (красный) 

штук на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

16. Шлем боксер-
ский ( синий) 

штук на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

17. Шорты для тре-
нировок 

штук на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

18. Щитки на го-
лень и подъем 
стопы 

пар на 
обуч-

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля. 

 

 

8. Кадровые условия реализации Программы. 
Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным: 
а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда Рос-

сии от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н). 
б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специали-

стов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в об-
ласти физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№ 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 
(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н).  
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9. Информационно-методические условия реализации Программы. 
 

1. Закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» (с измене-
ниями №412-ФЗ от 6 декабря 2011 года). 

2. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта волейбол, утвержденные 
Приказом Министерством спорта Российской Федерации от 15.11.2022 г. № 987. 

3. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федера-
ции, утвержденные приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12 мая 2014 
года. 

4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении требований к обес-
печению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Фе-
дерации» от 30.10.2015 г. № 999 с изменениями и дополнениями от  07 июля 2022 года. 

5. Н.Г.Озолин Настольная книга тренера: Наука побеждать М.: ООО «Издательство Астрель»: 
ООО «Издательство АСТ», 2004 год. 

6.  А.И.Царик Справочник работника физической культуры и спорта М.: Изд. Советский спорт, 
2005 год. 

7.  Геселевич В.А. Медицинский справочник тренера. Москва «ФКиС». 1981 год. 

8.  Репин Л. «Ключ к успеху», Москва «ФКиС», 1980 год. 

10. Матвеев Л.П., Новикова А.Д. «Теория и методика физического воспитания» (два тома), 
Москва «ФКиС», 1976 год. 

11. Матвеев Л.П. «Введение в теорию физической культуры», Москва, «ФКиС», 1983 год. 

12. Родионов А.В. «Влияние психологических факторов на спортивный результат», Москва. 
«ФКиС», 1983 год. 

13. Зациорский В.М., Аруин А.С., Селуянов В.Н. «Биомеханика двигательного аппарата че-
ловека». Москва, «ФкиС», 1981 год. 

14. В.С.Кузнецов, Г.А.Колодницкий Физическая культура. Силовая подготовка детей школь-
ного возраста: Метод. Пособие. М.: Изд-во НЦ ЭНАС, 2002 год. 

15. Иванов-Катанский С.А., Касьянов Т.Р. Рукопашный бой: Теория и практика. М.: ФАИР- 

ПРЕСС, 2003 год. 

16. В.И. Самойлов, А.И. Травников Рукопашный бой спецназа КГБ. Учебно-методическое 
пособие. Ростов н/Д: «Феникс», 2005 год. 

17. Бурцев В.А. Рукопашный бой. - М.: 1994 год. 

18. Общероссийская федерация рукопашного боя. Рукопашный бой. Правила соревнований. 
М.: Советский спорт, 2007 год. 

19. Борисов К.А. Практика рукопашного боя. М.: РИПОЛ классик, 2004. 
20. Акопян А.О., Долганов Д.И., Королев Г.А., Найденов М.И. Рукопашный бой. Примерная 

программа спортивной подготовки для детско- юношеских спортивных школ, специали-
зированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2004. 

21. Е. Захаров, А. Карасев, А. Сафонов. Рукопашный бой. Культура и традиции, Москва, 2004 

год. 

 


