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I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «рукопашный бой» (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

дисциплины – поединок и минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой», утвержденным приказом Минспорта России  №  985 от 

15.11.2022г. (далее - ФССП). 

 Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно--

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

(указываются с учетом приложения 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 
2-3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 16 4 
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2. Объем Программы 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно- тренировочныйэтап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 

 

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные; 

учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебнотренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

У чебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

- 21 21 

1.2. 

У чебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

14 18 21 
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1.3. 

У чебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

У чебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- 

 

До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

  

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнованй 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебнотренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

П
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Контрольные 1 1 1 2 2 2 2 3 4 5 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 2 3 3 

Основные - - 1 1 1 1 2 2 2 2 
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4. Годовой учебно-тренировочный план 

 К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). При 

включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: на этапе начальной подготовки - 

двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

трех часов; на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. При проведении более 

одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность 

занятий не должна составлять более восьми часов. В часовой объем 

учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 
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5. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
52-62 48-56 37-48 23-34 24-40 28-37 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0-2 1-10 2-12 3-10 5-12 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
18-23 18-28 22-30 32-37 26-34 28-36 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

3-6 3-8 7-12 7-12 7-12 7-11 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 
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Годовой учебно-тренировочный план 

№ Виды подготовки Этапы и годы подготовки 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

 

 

НП-1 
НП-2, 

НП-3 
УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4, УТГ-5 

Недельная нагрузка в часах 

4 6 8 9 10 12 14 16          18   28  

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в академических часах 

2 2 2 3 3 3 3 4 4  

1. Общая физическая подготовка 
132 204 248 232 168 198 234 216 190  

2. Специальная физическая подготовка 20 30 50  78 122 144 168 214 256  

3. Участие в спортивных соревнованиях 
0 

6 10 18 22 28 32 48 48  

4. Техническая подготовка 26 40 70  100 126 148 174 204 248  

5. Тактическая подготовка 8 10 10 12 20 28 32 50 60  

6. Теоретическая подготовка 10 10 10 10 10 10 10 10 10  

7. Психологическая подготовка 6 6 10 10 14 16 16 16 26  

8. Инструкторская и судейская практика 0 0 0 0 16 24 30 40 52  

9. Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 

2 
2 2 2 2 2 2 2 2  

10. Восстановительные мероприятия 0 0 0 0 14 20 22 24 36  

11. Тестирование и контроль 4 4 6 6 6 6 8 8 8  

Общее количество часов в год 208 312 416 468 520 624 728 832 936  
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6. Календарный план воспитательной работы 
 
Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с учетом 

учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы: 

 формирования духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

 воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья спортсменов; 

 привитие навыков здорового образа жизни;  

 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

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 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований (в рамках первенств  ДЮСШ 

по легкой атлетике среди младших учащихся);  

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований (помощь в проведении 

спортивных акций, праздников и т.д.); 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

- участие в движении «Спортивный волонтер»; 

- профилактические беседы «Толерантность в спорте», 

«Спортивная этика»; 

-просмотр фильмов, видео сюжетов на спортивную 

тематику 

- посещение семинаров по правилам судейства для 

юных судей. 

 

 

 

 

В течение 

года  

в 

соответствии 

с планом 

графиком 

 

 
 
. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

- беседа-лекция «В мире профессий»; 

- проектная деятельность несовершеннолетних, 

временно трудоустроенных в летний период; 

В течение 

года 

в режиме 

учебно-трен

ировочного 

процесса 
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-информационно - просветительские мероприятия 

«Хочу стать как…», «Спортивная гордость!», 

«Спортивная гордостью моей страны, области, 

района», «Герои мирового и Российского спорта» 

(доклады, рефераты, сообщения); 

- встречи с лучшими выпускниками школы (Диалог на 

равных), «Ровняйся на лучших»; 

- посещение музеев, имеющих экспозиции по 

спортивной тематике, кинотеатров, представлений, 

фильмов на спортивную тематику. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- Дни здоровья; 

- Олимпийский день; 

-День зимних видов спорта; 

- День защиты детей; 

- Фествали ВФСК «ГТО»; 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта: 

- Всероссийская акция «Человек идущий»; 

- Акция «Я выбираю спорт»; 

- Акции «День ходьбы», «Шаги победы», 

«Космический забег»;  

- «Мама, папа, я спортивная семья». 

В  

течение года 

 

  

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 - воспитательное мероприятие «Режим дня и здоровый 

организм»; 

- тематическое занятие «Режим дня: каждому делу - 

свое время». 

В  

течение года 

 

 

  

2.3 Профилактика 

правонарушений и  

асоциального поведения 

 - профилактические беседы, дискуссии, направленные  

на здоровьесбережение: «Мы за ЖОЗ», «Наше 

здоровье», «В здоровом теле - здоровый дух»; 

- подготовка и участие в пропагандистских и 

антинаркотических акциях по формированию 

здорового образа жизни. 

В  

течении года  

2.4 Антидопинговые 

мероприятия 

Практическая деятельность  обучающихся:  

- информационные - образовательные беседы «Что 

должен знать спортсмен о допинге», «Жертвы 

допинга», «Мы за честный спорт», «Запрещенный 

список препаратов»; 

- анкетирование по антидопинговой тематике. 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

- патриотическая акция «Мы - граждане России»; 

- Всероссийская акция «Георгиевская ленточка»; 

- Всероссийская акция « Окно победы». «Свеча 

победы»; «Письмо солдату»; 

-лекции, беседы военно-патриатической 

направленности; 

- конкурс «Никто не забыт  ничто не забыто»; 

- «День флага»; 

- беседы с элементами викторины «Из истории 

государственного флага РФ» 

В  

течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях,  в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки; 

-  физкультурные мероприятия патриотической 

направленности «Эстафеты посвященные 9 мая», парад 

«Бессмертный полк»; 

- участие во ВДЮВПД «Юнармия» 

В  

течение года 

 в 

соответствии 

и календарем 

СММ 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации 

к формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

-  профилактическое занятие «Явление экстремизма в 

молодежной среде: фанат, спортивный болельщик, 

экстремист» 

- мастер классы выдающихся спортсменов, тренеров; 

- акция «Поделись своими знаниями»; 

- открытые тренировки. 

В  

течение года 

4.2. Эстетическое развитие - выставки, конкуры рисунков, поделок к праздничным 

датам; 

- конкурсы творческих работ в рамках празднования Дня 

тренера 

В  

течение года 

5. Мероприятия 

направленные на 

повышение уровня 

- беседы о бережном отношении к окружающей нас 

природе «Экология-безопасность» 

В  

течение года 
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информатированности  

обучающихся по вопросам 

обеспечения 

экологической 

безопасности 

 

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

борьбу с ним 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Теоретическое занятие 

«Ценности спорта.  

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

1-2 

 раза в год 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы 

по проверке препаратов в виде домашнего 

задания(тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на 

сайтеРАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

1. Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

По 

назначению 
Проведение викторины на   спортивных 

мероприятиях, соревнованиях. 

2. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

3. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования  

антидопинговой культуры» 

1 раз в год 

 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(Антидопинг)   

 

 

4. Теоретическое 

занятие  «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил»   

1 раз в год 

Научить юных спортсменов выявлять    

основные виды нарушений  

антидопинговых правил 

Учебно-тренирово

чный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Теоретическое занятие 

«Ценности спорта.  

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

 

1-2 

 раза в год 

 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы 

по проверке препаратов в виде домашнего 

задания(тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на 

сайтеРАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

2. Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

По 

назначению 
Проведение викторины на   спортивных 

мероприятиях, соревнованиях. 

3.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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4.Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год 

 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(Антидопинг)   

 

5.Семинар для спортсменов 

и тренеров «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств 

1 раз в год 

 

 Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение, пригласить 

спортивного врача.  

6.Теоретическое занятие. 

«Предотвращение допинга 

в спорте и борьба с ним» 

1 раз в год 

Научить юных спортсменов разбираться в 

основных понятиях антидопинговой 

классификации, знать этапы 

предотвращения распространения допинга 

в спорте. 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

  

 

1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

Антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

2.Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в год 
Сервис по проверке препаратов на 

сайтеРАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

3.   Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил» 

 

1 раз в год 

 

Проводит ответственный за 

антидопинговое обеспечение, спортивный 

врач 

Совместное мероприятие для спортсменов 

и тренеров. показ презентации. 

4. Семинар 

«Процедура 

допинг-контроля» 

1 раз в год 

Проводит ответственный за 

антидопинговое обеспечение, спортивный 

врач 

Совместное мероприятие для спортсменов 

и тренеров. показ презентации. 

5. Семинар «Подача 

запроса на ТИ» «Система 

АДАМС» 

 

Проводит ответственный за 

антидопинговое обеспечение, спортивный 

врач 

Совместное мероприятие для спортсменов 

и тренеров. показ презентации. 

 

8. Планы инструкторской и судейской практики.  

 
Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении 

занятий, массовых соревнований в качестве судей.  

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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Этап 

начальной 

подготовки. 

Теоретические основы судейства. Правила вида 

спорта: 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорт. 

июнь 

В качестве 

дежурного 

подготовка мест 

для занятий, 

инвентаря и 

оборудования. 

Судейство на 

учебных 

соревнованиях в 

своей группе 

Учебно-трениров

очный 

этап (этап 

спортивной 

специализации). 

  Правила вида спорта: 

  Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

Декабрь-ма

й 

Судейство на 

учебных 

соревнованиях. 

Выполнение 

обязанностей 

первого, второго 

судей и ведение 

технического 

отчета 

Этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства. 

  Спортивные соревнования как функциональное и 

структурное ядро спорта: 

  Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений 

 

 

Февраль-ма

й 

Судейство на 

соревнованиях в 

своей спортивной 

школе. Выполнение 

обязанностей 

первого и второго 

судей, секретаря и 

судей на линиях 

Этапы 

высшего 

спортивного 

мастерства. 

  Спортивные соревнования как функциональное и 

структурное ядро спорта: 

  Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 
Соревновательная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по    результатам 

соревновательной деятельности. 

На 

протяжении 

всего 

обучения 

Участие в 

судействе 

городских и 

областных 

соревнований. 

Выполнение 

обязанностей 

первого и второго 

судей, секретаря. 

 

 

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств по этапам подготовки.  
 

Медицинские требования к обучающимся по Программе устанавливаются в соответствии 

на основании требований, предъявляемых 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 медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 
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к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). 

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение 

об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «легкая атлетика». 

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования.  

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

Для групп НП 

1. Рациональное чередование нагрузок на тренировочном 

занятии в течении дня и в циклах подготовки. 

Гигиенический душ ежедневно, ежедневноводные 

процедуры закаливающего характера. 

 

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом развития 

адаптационных процессов 

2. Использование специальных упражнений для активного 

отдыха и расслабления, переключений с одного 

упражнения на другое. 

3. Тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками  После тренировок с боль-

шими нагрузками иной 

направленности 

4. Рациональное питание - сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы). 

Особенно в 

соревновательный период 

Для групп УТ(СС), ССМ, ВСМ 

1. 

Упражнения на растяжение. 

Психорегуляция мобилизующей направленности. 

 

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом развития 

адаптационных процессов 

2. Приемы  мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации. 

3. Чередование тренировочных нагрузок по характеру, 

интенсивности.  

4. Комплекс восстановительных упражнений - ходьба, 

дыхательные упражнения, душ - теплый/ прохладный. 

После тренировок с боль-

шими нагрузками иной 

направленности и после 
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5. Упражнения ОФП восстановительной направленности. 

Сауна, общий массаж. 

соревнований 

6. 
Рациональное питание - сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы). 

Особенно в 

соревновательный период 

7. Физиотерапевтические методы: 

массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и 

гидромассаж); 

гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

аппаратная физиотерапия. 

По мере необходимости 

обучающемуся (после 

высокой нагрузки, травмы) 

 

III. Система контроля 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

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; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных 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 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 
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году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), 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 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 
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Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количеств

о 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 положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Бег на 30 м с не более не более 
6,2 6,4 6,0 6,2 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
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. Фиксация 

положения 

с не менее не менее 
12,0 10,0 14,0 12,0 

2.2. 
Непрерывный бег в 

свободном темпе 
мин 

не менее не менее 
10 8 11 9 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «рукопашный бой» 
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№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 
5,5 5,8 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 
18 9 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 
4 - 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 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 

2.1. Непрерывный бег в свободном темпе мин не менее 
12 10 

2.2. 

Руки за головой, пальцы сцеплены в 

«замок», лопатки касаются пола, ноги 

согнуты в коленях под прямым 

углом, стопы прижаты партнером к 

полу. Подъем туловища за 30 с до 

касания локтями бедер (коленей) и 

возвратом до касания лопатками пола 

количество 

раз 

не менее 

15 13 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - 

«третий юношеский 

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», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 
5,2 * 5,6 

1.2. Бег на 100 м с не более 
14,5 15,5 

1.3. Бег на 1000 м мин, с не более 
4.00  
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1.4. Бег на 800 м мин, с 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 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 
42 16 

1.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

210 170 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Руки за головой, пальцы сцеплены в 

«замок», лопатки касаются пола, 

ноги согнуты в коленях под прямым 

углом, стопы прижаты партнером к 

полу. Подъем туловища за 30 с до 

касания 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» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «рукопашный бой» 
IV. Рабочая программа по виду спорта (рукопашный бой) 

1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

(указывается описание учебно-тренировочного процесса по этапам 

спортивной подготовки) 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ (6 

ЧАСОВ В НЕДЕЛЮ) 

 
ОСНОВНАЯ ЦЕЛЬ ТРЕНИРОВКИ 

Годовой план на данный этап подготовки можно увидеть в таблице № 19. 
• утверждение в выборе спортивной специализации - рукопашный бой и овладение 

основами техники. 
ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ 

• укрепление здоровья и всестороннее развитие спортсменов 
• обучение технике рукопашного боя 
• повышение уровня физической подготовленности 
• отбор наиболее перспективных спортсменов для дальнейших занятий РБ 

ОСНОВНЫЕ МЕТОДЫ 
• игровой 
• соревновательный 
• круговой 
• повторный 
• равномерный 
• контрольный 

ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА 
• общеразвивающие упражнения 
• подвижные игры и игровые упражнения с элементами единоборства 
• самостраховка и элементы акробатики 
• скоростно-силовые упражнения 
• базовая школа техники РБ 
• прыжки и прыжковые упражнения 
• комплексы упражнений для индивидуальных тренировок 

ОСНОВНЫЕ ФОРМЫ 
Основной формой тренировочного процесса являются: 

• тренировочные и теоретические занятия 
• занятия по индивидуальным планам 
• медико-восстановительные мероприятия (если необходимо) 
• тестирование и медицинский контроль 
• участие в соревнованиях 
• инструкторская и судейская практика 

 

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ТРЕНИРОВКИ 

Этап начальной подготовки - один из наиболее важных этапов. Поскольку именно 

на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 

избранном виде. Однако здесь имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского 
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организма, так как у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных 

вегетативных функций организма. 

Уже на этапе начальной подготовки наряду с применением различных видов 

спорта, подвижных и спортивных игр следует включать в программу занятий 

комплексы специально-подготовленных упражнений, близких по структуре к 

избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть 

направленно на дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение 

именно для рукопашного боя. 

На начальном этапе спортивных занятий целесообразно выдвигать на первый план 

задачу достижения разносторонней физической подготовленности и целенаправленно 

развивать физические качества, применяя специальные комплексы упражнений и игр (в 

виде тренировочных занятий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается 

единство общей и специальной подготовки. 

Многие физические 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 бою. 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 ив 17-18 лет. 
ФАКТОРЫ, ОГРАНИЧИВАЮЩИЕ НАГРУЗКУ 

• недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 
• возрастные особенности физического развития; 
• 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-тактических комплексов (ТТК); 

• комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

 

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 основами 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 совершенствованию двигательных навыков. Игровая 
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форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и 

позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных 
спортсменов (специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 

МЕТОДИКА КОНТРОЛЯ 

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени 
достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 

проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и 
количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки 

осуществляется, как правило, тренером по оценке выполнения обязательной 
программы, при сдаче экзаменационных зачетов на промежуточных этапах подготовки. 

Контроль над эффективностью физической подготовки проводится с помощью 
специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые представлены 
тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

При планировании контрольных проверок по физической и специальной 
физической подготовке рекомендуется следующий порядок и последовательность 

выполнения упражнений: 

• контрольные упражнения проводятся в течение одного дня. 

•  упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость. В отдельных 

случаях порядок проверки может быть изменен. 
Особое внимание при контроле уделяется соблюдению одинаковых условий: время 

дня, учет времени приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. 

Контрольные проверки желательно проводить в торжественной соревновательной 
обстановке. 

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 
Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

• углубленное медицинское обследование (2 раза в год) 

• медицинское обследование перед соревнованиями 

• врачебно-тренерские наблюдения в процессе УТЗ 

• санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью 

• контроль за выполнением рекомендаций врача к состоянию здоровья, режиму 
тренировок и отдыха 

УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко 

выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно увеличивается 

число не только соревновательных упражнений (игровые комплексы), но и участие в 

региональных соревнованиях. 

ГИГИЕНА. РЕЖИМ И ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНА. ЗАКАЛИВАНИЕ 
Личная гигиена. Гигиена одежды, снаряжения. Гигиена жилищ и мест занятий. 

Гигиеническое значение водных процедур. Вредное влияние на организм курения и 
употребление спиртных напитков. Режим учебы и отдыха. Питание спортсмена. 

Значение витаминов и других питательных веществ для организма. Питьевой режим, во 
время и после тренировок и соревнований. Гигиена сна. Механизм закаливания. 

Методика закаливания. 
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ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ 
Понятие о тактических действиях. Правила выполнения атак, защит и других 

действий. Запрещенные действия. Оценивающие действия. Площадка и ее разметка. 
Судейство. Термины судьи. Требования к спортивной форме (кимоно). 

Практические   занятия: Определение    правомерности    в    атаке. 
Правильность выполнения атакующих и защитных действий. Судейство с 

применением терминологии. 

ОСНОВЫ ФИЗИОЛОГИИ ЧЕЛОВЕКА 
Влияние физических упражнений на организм занимающегося. Краткие сведения 

о строении организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и 
взаимодействие. Основные сведения о сердечно-сосудистой системе. Значение 
дыхания для жизнедеятельности организма. Влияние занятий физическими 

упражнениями на деятельность опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой 
системы, дыхания и т.д. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольных нормативов. 

Характеристика средств, применяемых для повышения уровня ОФП и развития 

двигательных качеств. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 
Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из 

различных исходных положений (в стойке, на коленях, сидя, лежа); движения руками 

-сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки. 
Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных 

положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения ногами. 
Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты головы, 

повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении лежа на 

спине. 
Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической 

скамейке и стенке. 

Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), 
скакалки. Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах. 
Элементы акробатики и самостраховка. 
Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжки в высоту и 

длину с разбега и без него, метание ядра. 
Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис. 
Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и 

ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолением препятствий, передачей мяча, 

различными способами передвижения и др. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Значение и место СФП в процессе тренировки. Быстрота, ловкость, сила, 

специальная выносливость, гибкость - качества необходимые спортсмену, 

занимающимся в каратэ. Краткая характеристика средств, применяемая для повышения 

уровня СФП. 
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ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 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. 

Упражнения для развития быстроты: 
Бег с ускорением 25-30 м. 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 брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

Упражнения для развития ловкости: 

Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением 

элементов, требующих проявления ловкости и координации движений. 

Упражнения для развития гибкости: 

Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения туловищем, 

пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному (динамическая, 

статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 

Упражнения для развития выносливости: 

Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с 

легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. 

Изучение и совершенствование техники и тактики: 

Понятие о технике и тактике. Связь техники и тактики в обучении, тренировке и 

соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники. Боевая стойка: 

левосторонняя, правосторонняя, положение ног и рук, центр тяжести. Шаги вперед, 

назад, сохранение равновесия и боевой стойки после шагов. Двойные шаги, челнок. 

Вход и выход из атаки, положение рук и ног при этом. Скорость входа и выхода из 

атаки. 

Простейшие удары руками (верхний, средний, нижний уровни): передняя, задняя 

рука. Правило выполнения «реверса» при ударах рукой и ногой. Правильное положение 

кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетание длины атаки с дистанцией до 

противника. 
Удержание сбоку и верхом. Защита от удержаний сбоку и верхом. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 
Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр тяжести и 

положение ног. Челнок - движение вперед и назад. Переход из одной стойки в другую и 

обратно. Короткий и длинный вход и выход из атаки. То же, но с различной скоростью. 

Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус). 

Базовая техника рукопашного боя. 

Разучивание стоек. Их последовательная смена с одной стойки в другую и в 

обратную сторону. Разучивание классических передвижений в стойках. Разучивание 

прямого удара рукой. Разучивание техники ударов ногой: прямой, боковой, круговой. 

Тоже, но в передвижениях. Разучивание техники выполнения блоков. Клинчей. Тоже, 

но в движении. Удержания и защита от них. 
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Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в конечной 

фазе в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждым приемом по 30-60 сек. - по 

10 раз каждой рукой или ногой. 

Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, три движения. Сбив рук 

противника с последующей атакой. Простейшие атаки разной длины в зависимости от 

изменяющийся дистанции. Встречные атаки (передняя и задняя рука). Упреждающие 

удары. Отработка простых атак в парах, защита от этих атак и контратаки (подхват). 

Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и защите. 

Значение правильной стойки для легкого и быстрого передвижения. Уходы от атак 

ногой в сторону с последующей контратакой. 

Изучение бросковой техники: подсечки, зацепы, подножки. Варианты защиты от 

данных бросков. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  2-3 ГОДА  ОБУЧЕНИЯ 

 
Основные методы, задачи, средства тренировок совпадают с 1-м годом 

подготовки. 
Двигательные навыки у спортсменов должны формироваться с развитием 

физических качеств, необходимых для достижения успеха. Обучение основам техники 

целесообразно проводить в облегченных условиях. 
При этом процесс обучения должен проходить концентрировано, без больших 

пауз. Обучение каждому техническому действию нужно проводить в течение 10-20 
занятий (20 - 30 минут в каждом). 

Эффективность подготовки находится в прямой зависимости от уровня 
физической подготовленности. 

Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травм. 
Значение врачебного контроля и самоконтроля в группе. Объективные данные 

самоконтроля: рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. Субъективные данные 
самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, тренировке и 

перетренировке. Методы предупреждения перетренировки. Предупреждение травм на 
тренировках и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, 

переломах, ранах. 

Правила соревнований. Требования к спортивной форме и экипировке. Виды, 

способы проведения соревнований. Судейская коллегия и ее права. Права и 
обязанности участников соревнований. Разбор правил соревнований. 

Практические занятия. Судейство тренировочных и соревновательных боев в 
ходе тренировочного процесса в качестве боковых судей и рефери. Судейство 

городских, областных соревнований в качестве секретарей, секундометриста, 
судьи-информатора. 

МЕТОДИКА КОНТРОЛЯ 

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени 
достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 

проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и 
количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки 
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осуществляется, как правило, тренером по оценке выполнения обязательной 

программы, при сдаче экзаменационных зачетов на промежуточных этапах обучения. 

Контроль над эффективностью физической подготовки проводится с помощью 

специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые представлены 

тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 
При планировании контрольных проверок по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок и последовательность 

выполнения упражнений: 

• контрольные упражнения проводятся в течение одного дня. 

•  упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость. В отдельных 

случаях порядок проверки может быть изменен. 

Особое внимание при контроле уделяется соблюдению одинаковых условий: время 

дня, учет времени приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. 

Контрольные проверки желательно проводить в торжественной соревновательной 

обстановке. 

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

• углубленное медицинское обследование (2 раза в год) 

• медицинское обследование перед соревнованиями 

• врачебно-тренерские наблюдения в процессе УТЗ 

• санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью 

• контроль за выполнением рекомендаций врача к состоянию здоровья, режиму 

тренировок и отдыха 

УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ 
Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко 

выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно увеличивается 

количество выступлений на официальных региональных первенствах. Причем 

выступать, для пользы дела, необходимо и по смежным видам спорта (дзюдо, 

кикбоксинг, каратэ). 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика 

рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки. 

ОФП- практические занятия 

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега.  Подскоки и 
выпрыгивания   в   беге.   Кроссы.   Бег на короткие дистанции.   Прыжки в длину,
 высоту, тройной. Упражнения с набивными мячами для 

развития мышц ног, рук, туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность. 
Упражнения с партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, 

туловища, шеи. 

Плавание кролем, брассом на 50-100м без учета времени. Ходьба на лыжах. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной мяч, регби. 
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Подвижные игры: «пятнашки», «день и ночь», «разведчики», русская лапта», 

различные эстафеты с предметами. 

 

С Ф П - практические занятия 

Упражнения для преимущественного развития быстроты. Рывки по сигналу. 

Ловля  брошенного предмета. Уворачивание от брошенного теннисного 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 для развития силы. Ходьба выпадами, пружинистые покачивания в 

выпадах, то же с дополнительным отягощением. Приседания на одной ноге 

-«пистолет». Выпрыгивание из приседа. Упражнения с сопротивлением партнера. 
Различные виды отжимания (на одной-двух руках, с хлопками, прыжками и т.д.). 

Упражнения с гимнастической палкой (вращения, перехватывание пальцами по длине 
палки, перетягивание, вырывание). Работа с гантелями от 1 до 3 кг (ударная и защитная 
техника). 

Упражнения для развития ловкости. Различные прыжки, метания, упражнения со 
скакалками, с теннисными и набивными мячами, различные эстафеты, подвижные и 

спортивные игры, элементы акробатики, проводимые в неожиданно изменяющихся 
условиях, заставляющих принимать быстрые решения. 

Упражнения для развития гибкости. Из низкого приседа максимально длинные 

выпады в одну и другую сторону. Пружинящие покачивания на выпаде, маховые 

движения ногами. В положении боевой стойки движения рукой и ногой (передней, 

задней), корпусом, имитирующими удары. Комплекс, на растяжку. Шпагаты. 
Упражнения для развития выносливости. Многократные повторения двух-трех 

ударных комбинаций. Проведение спаррингов без отдыха по 10 мин каждый. Участие 

в учебных и соревновательных боях. 
Изучение и совершенствование техники и тактики спортсмена. Анализ техники 

нападения и обороны. Основные стороны тактики боя - подготавливающие действия, 
нападения, обороны. Тактически обоснованное чередование действий в бою. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ 

Основные понятия и движения. Простые и сложные действия. Повторение и 

совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами позиций и 

ударов. 

Приемы ближнего боя. Атака на подготовку противника (упреждение). 

Контратаки с позиции в верхний и средний уровни. Прямая атака в голову. Атака в 

голову (руки) с уходом с линии атаки. Встречные атаки на атаку противника. Защиты 

от прямых и повторных атак (отрабатывать в парах). Отработка ударов ногами 

(передней и задней) в различные уровни на мешках, лапах, в парах. 
Работа в партере. Удержание сбоку, верхом, поперек и защита от удержаний. 

Бросок через бедро. Подхват под одну и две ноги. 
Атаки с завязыванием рук. Тактический разбор и рекомендации по построению 

боя с различными противниками. Тактика ведения боя в последние секунды схватки. 
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ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 1-2 ГОДА ПОДГОТОВКИ (начальная специализация) 

Общая продолжительность тренировочного процесса составляет 5 лет, который 
делится на два подэтапа: начальная специализация 1-2 года обучения и углубленная 

специализация 3 
- 5 годов подготовки. 

Основные задачи: 

• совершенствование физической и функциональной подготовленности 

• развитие специальных физических качеств 

• овладение основами техники и ее совершенствование 

• освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок 
• приобретение и накопление соревновательного опыта 

На данном этапе годовой цикл включает подготовительный и соревновательный 
периоды. 

Основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, 
повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению 

арсенала технико-тактических навыков и приемов. 

Основные показатели данного периода: 

• врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма 

• правила соревнований 

• краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

• ОФП и СФП 

• изучение и совершенствование техники и тактики 

• выполнение контрольных нормативов 

• инструкторская и судейская практика 

 
ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 
Организация самоконтроля, дневник самоконтроля. Объективные данные 

самоконтроля: рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о «спортивной 

форме», тренировке и перетренировке. Меры предупреждения перетренировки. 

Предупреждение травм на тренировке и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь 

при ушибах, вывихах, растяжениях, переломах. 
ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ 

Требования к этикету и экипировке спортсмена. Защитные средства и правила их 

использования. Размер площадки (татами). Виды и способы проведения соревнований. 

Судейская коллегия и ее права. Права и обязанности участников соревнований. Разбор 

правил соревнований. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Судейство тренировочных и соревновательных боев в качестве старшего судьи 

(рефери), судьи на татами, и т.д. Судейство районных, городских и краевых 
соревнований. 

КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ОСНОВАХ СПОРТИВНОЙ  

ТРЕНИРОВКЕ 

Необходимость физкультуры для нормальной жизнедеятельности организма. 
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Расширение функциональных возможностей организма в процессе тренировки. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. 

Энергозатраты организма, восстановительные процессы. Оптимальный тренировочный 

цикл. Физиологические показатели тренированности. Предстартовое состояние, 

значение разминки на соревнованиях. 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика 

рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ: 

ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег на 

короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в высоту. 

Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание 

теннисных мячей на дальность и точность. Спрыгивание с тумбы с последующим 

отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с партнером, на снарядах, без 

снарядов 
для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. Небольшие силовые комплексы по 
системе круговой тренировки (на 4-5 групп мышц). 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби. 
Подвижные игры: «день и ночь», «разведчики», «перестрелка», «пятнашки». 
 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от брошенного мяча. 

Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.). Выполнение ударов 

руками и ногами с максимальной скоростью (в воздух, на снарядах), выполнение 

фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с концентрацией 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 ногами с 

последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение выполняется в разных 

вариациях в течение 3 минут. 

Скоростное выполнение изученных бросков в течение 30 сек. 

Упражнение для развития силы: ходьба «гуськом», прыжки «кролем». 

Приседания на одной ноге - «пистолет». Имитация ударов руками и ногами с 

дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками попеременно 

левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из различных положений в упоре 

лежа. Упражнение «складной нож». Подтягивание на перекладине разным хватом. 

Подъем силой. Подъем переворотом. Различные подскоки на одной и двух ногах. 

Прыжки через препятствия. Толкание ядра, набивных мячей одной рукой и двумя 

руками. Также используются и изометрические упражнения: толкание стены кулаками 

в нападающей стойке. Имитация мышечного напряжения в финальной и 

промежуточной фазе. 

Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, упражнения со 

скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы 
акробатики. 
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Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально длинные 

выпады в одну и другую сторону. Использование 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. 

Выполнение статических упражнений на гибкость. 
Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и специально 

подготовительные упражнения в различных режимах мышечной деятельности. 
Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений 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. Каждое 
включение. Всего следует выполнить 5-6 таких серий через 1,5-2,0 мин. Отдыха. 

Использование 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. 

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ. 
Взаимосвязь техники и тактики. Значение техники и тактики для достижения 

высоких спортивных результатов. Изменение техники и тактики в связи с развитием 

рукопашного боя. Качественные показатели техники: экономичность, простота, 
скорость. Качественные показатели тактики: быстрота тактического мышления, 

правильный выбор боевого действия, своевременность выполнения движения. 

Координация движения рук и ног в зависимости от глубины атаки. Точная 
ориентировка на дистанции. Подготавливающие действия. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ: повторение и совершенствование ранее изученного 

материала. Атакующие стойки, тоже в движении. Входы (атака) различной длины в 
зависимости от дистанции. Атакующие действия руками в парах. Защита от ударов 

руками в голову и корпус на ближней, средней и дальней дистанции. Освоение техники 
исполнения ударов ногами: прямые, боковые, круговые и с разворота. Защитные 

действия от ударов ногами по различным уровням, простые финты. Комбинированная 
техника рук и ног. Отработка упреждающих и встречных ударов. Изучение технике 

подсечек. Контратаки (подхват), работа 1 и 2 номером. Ложные атаки с вызовом 
встречной атаки. Построение спарринговых фаз, используя пройденный материал. 

Учебные и соревновательные бои. Броски 2-го уровня (через спину, прогибом, подсады, 
отхваты через плечо с колена). Болевые и удушающие приемы и защита от них. 

Комбинированная атака: 2-х или 3-х ударные комбинации с последующим броском и 
завершающим болевым (удушающим) приемом. 

 
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 3-4 ГОДА 

ПОДГОТОВКИ (углубленная специализация) 
 

     Основными задачами данного этапа являются: 

• Совершенствование физической и функциональной подготовленности 

• Совершенствование технико-тактического мастерства и приобретение 

соревновательного опыта формирование морально-волевых качеств 
• Формирование теоретических знаний 
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ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ПОДГОТОВКИ И ТРЕНИРОВКИ. 
На данном этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование 

техники, изучаются элементы тактики, организуются тренировочные и контрольные 
поединки. Большое внимание уделяется моральным и волевым качествам спортсмена. 

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, 
контрольных и основных соревнованиях. 

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных 

микроциклов. 

ИНСТРУКТОРСКАЯ ПРАКТИКА. 

Воспитательный и образовательный характер обучения и тренировки. 

Формирование и совершенствование двигательных навыков в процессе обучения. 
Методы подготовки и тренировки. Обучение приему. Подводящие упражнения. 

Последовательность подготовки. Основная форма организации и проведения 
тренировочных занятий. Типы занятий: подготовительный, тренировочный и 

контрольное. Структура занятий. Формы проведения занятий: игровой, 
соревновательный, круговой, дифференцированный с партнером и без него, на снарядах, 

с тренером, в учебных боях и соревнованиях. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ. Инструкторская практика. Использование 
различных методических приемов при проведении упражнений в групповом занятии. 

Занятия с партнером. Организация и методика проведения парных упражнений. 
Совершенствование техники в учебных боях. Проведение соревновательных 

поединков, разбор технических и тактических ошибок, рекомендации по их 
устранению. 

ПЛАНИРОВАНИЕ И СТРОЕНИЕ  СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

Понятие о планировании. Цикличность спортивной тренировки. Малые, средние и 
большие циклы тренировок. Годичный цикл. Периоды и этапы годичного цикла, их 

задачи и содержание. Календарь соревнований. Закономерности управления 
спортивной формой -основной фактор планирования и построения спортивной 
тренировки. Недельный цикл тренировки. Содержание циклов, объем, интенсивность, 

психическая напряженность нагрузки в зависимости от периодов и этапов тренировки. 
Формы рабочего плана. Значение и необходимость ведения дневника спортивной 

тренировки. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ. Составление годичного плана тренировки. 

Регулярное ведение дневника спортивной тренировки. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. Психологическая подготовка в процессе 

тренировки и соревнований: развитие способности к разнообразным волевым 
проявлениям, к саморегуляции психических процессов и эмоциональных состояний, к 

подавлению боевой инициативы противника, к наилучшему проявлению своих качеств. 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗПОДГОТОВКА. 

Использование ОФП и СФП для развития функциональных возможностей 

организма и для снижения психической напряженности тренировочного процесса 
после соревнований. 

Для преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, 
выносливости. 
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ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТСМЕНА. 

Расширение репертуарных действий, совершенствование техники каратэ, 

углубление теоретических и тактических знаний. Психологическая подготовка. Анализ 
техники нападения и обороны. Основные стороны тактики боя: подготавливающие 

действия, нападение и оборона. Тактически обоснованное чередование действий в бою. 
Основные положения и движения. Простые и сложные действия (атака и оборона). 

Тактическая целесообразность применения атак на подготовку контратак, атак простых 
и сложных. Чередование боевых действий. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ. 

Повторение и совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами 

позиций, приемами ближнего боя (подсечки, броски, клинч). Сложные финты, с 

последующей атакой противника. Изменение ритма боя, использование рваного 

темпа. Сложная комбинированная техника ударов рук и ног. Отработка тактических 

заданий с партнерами: атака на подготовку противника, сложные атаки с несколькими 

обманами. Действия, вызывающие противоположные реакции у противника, их 

оптимальное чередование. Выполнение ударов на полтакта. Бросковая техника: прогиб, 

бедро, отхват, посад. Защита от данных бросков. Болевые и удушающие приемы. 

Переход от ударной техники к борцовской и наоборот. Атаки во все уровни с 

преднамеренным и неизвестным окончанием. Контратаки с отходом и сближением. 

Ложные атаки с вызовом контратаки. Ответные атаки с обманами. Совершенствование 

точности и скорости ударов на снарядах и в парах. Захват инициативы. Задания на 

соревновательные комбинации, их анализ, разбор и устранение ошибок. Тактика боя у 

края татами. Если противник ведет в счете. Тактика боя в случае небольшой травмы, и 

т.д. Тактика ведения боя в последние 30 секунд. 

 
ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 1 года подготовки (24 ч/неделю) 

 

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 области и РФ 

ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

Сущность и назначения планирования, его виды. Планирование нагрузки в макро и 
микроциклах. Нормативы по видам подготовки. Составление индивидуальных планов 
подготовки. Учет в спортивной тренировке. Самоконтроль в процессе занятий спортом, 
систематический врачебный контроль. Измерения и тестирование во время тренировок 
и во время восстановления. Показатели работы сердца. Дневник самоконтроля. Его 
формы, содержание, разделы. Учетная карта с тренировочными и соревновательными 
нагрузками. Пульсовая диагностика. 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Основные группы восстановительных средств: 
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• тренерские 

• психологические 

• гигиенические 
• медико-биологические 
Рукопашный бой - вид спорта со сложной координацией движения, где 

преобладает высокая скорость реакции, быстрота, взрывная сила, сочетаемая с 
правильностью выбора и точностью разнообразных двигательных действий, то 

необходимо быть очень осторожным в нагрузочных мероприятиях, тренировочных и 
соревновательных боях. 

Все вышеперечисленные средства включают в себя всю систему 

восстановительных средств и мероприятий, распределенных по периодам, этапам и 

микроциклам. Важно, чтобы в тренировочные и соревновательные дни использовалась 

возможность рассредоточения средств восстановления с тем, чтобы они оказывали 

влияние до тренировочных занятий и соревнований, во время и после них. 
Во избежание адаптации к средствам восстановления и связанного с этим 

ухудшения его процессов необходимо предусмотреть в годичной системе 
восстановления применение разнообразных, но с одинаковой направленностью 

средств, чередуя их в отдельном тренировочном занятии, микроцикле и на более 
длительных этапах и периодах. 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. 

Самостоятельное составление конспектов тренировочных занятий для различных 
частей урока. Принимать участие в судействе соревнований (районного и краевого 

масштаба) в качестве судьи, старшего судьи, рефери, секретаря, протоколиста. 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Характеристика используемых средств для повышения ОФП и СФП. Контроль и 

дозировка 

агрузки. 
Практические занятия. ОФП. 

На данном этапе (СС) ОФП проводится максимально приближенно к 

специализации. Короткая, но очень емкая по объему разминка, которая быстро и более 

близко подводит к основной работе. Можно также в качестве разминки дать 

эмоциональные игры: футбол, баскетбол, регби и т.д. 

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 нарушится 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 основном в утренней тренировочной зарядке 3-4 раза в неделю. 

• прыжковые упражнения с продвижением (с ноги на ногу, на одной и двух ногах 

одновременно) выполнять «до отказа». Повторять 1-2 раза, отдых 3-5 минут. 
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Выполнять в основные занятия 2-3 раза в неделю. 
 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 минут. Интенсивность 75-80 % от максимальной. Основные занятия 2 раза в 

неделю. 

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. 

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) 

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 борцовской 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 проведением болевого и удушающего приема. 
Интегральная тренировка: тренировка на снарядах + борьба + спарринг + 

добивающее действие лежащего противника (4 x 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. Двойные контратаки (контратака или встреча с последующей атакой). 

• 3 номер: атака - выход из атаки - встречный удар. Атака - выход из атаки - встреча 

-подхват (броском) - болевой прием 

• выдергивание противника на встречу с последующей встречной атакой или 

контратакой 
• работа 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» 
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выполняет задание без отдыха (1,5 минуты). После чего кто нападал последним 

остается в середине 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. 

 
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
Основными задачами этапа являются: 

• Совершенствование технико-тактического мастерства с учетом индивидуальных 
особенностей спортсмена 

• Совершенствование специальной физической и функциональной подготовленности 

• Совершенствование морально-волевой подготовленности 
• Формирование специализированных знаний 

ПЛАНИРОВАНИЕ И ПОСТРОЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 
Понятие о планировании. Цикличность спортивной тренировки. Малые, средние и 

большие циклы тренировки. Годичный цикл. Периоды и этапы годичного цикла 
тренировки, их задачи и содержание. Календарь соревнований. Закономерности 
управления спортивной формой - основной фактор планирования и построения 

спортивной тренировки. Недельный цикл тренировки. Содержание недельных циклов, 
объем, интенсивность и психическая напряженность нагрузки в зависимости от 

периодов и этапов тренировки. Формы индивидуального плана. Значение и 
необходимость ведения дневника спортивной тренировки. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Составление годичного плана тренировки. Регулярное ведение дневника 

спортивной тренировки. 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Общая физическая подготовка направлена в основном на поддержания 

общего физического состояния спортсмена. 

В основном - это развитие таких физических качеств, как скорость, ловкость, 
сила, выносливость, гибкость и координация. 

Поддержание вышеуказанных физических качеств спортсмена проводятся в виде 

СФП в соотношении 75 - 25% к ОФП. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ ПО ОФП И СФП 
Занятия по ОФП и СФП проводятся с высокой интенсивностью, по объему не 

более 10% времени от общей продолжительности занятий. 

• Упражнения со штангой или гирей (жим, толчок, рывок, тяга, выжимание лежа). 

• Изометрические (статические) упражнения (направленность на выжимание, 
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подтягивание, скручивание и т.д.) выполняются однократно с максимальным 

напряжением в течение 6-8 сек, в 2 - 4 подходах с интервалами 1- 2 минуты. 

• Прыжковые упражнения с предметной нацеленностью или перепрыгнув через 

препятствие, с движением вперед нанести 2 - 3 любимых удара руками. Интенсивность 

максимальная. Всего 30 - 60 прыжков. Не более 2 - 3 раз в неделю. 

• Метание снарядов весом 3 - 10 кг (набивной мяч, граната, ядро, камень и т.п.). 

Интенсивность максимальная. В сумме 20-30 бросков 2 раза в неделю. 

• Пробегание коротких отрезков 30, 60, 100 м, 3x10м, эстафеты. Бег по пересеченной 

местности (3-6 км). 

• Спортивные игры: баскетбол, регби, футбол, лапта и т.д. 

• Тренировка на снарядах (мешках, грушах, макиварах, манекен и т.д.) от 10 секунд до 

10 - 15 минут (излюбленные комбинации ударов руками и ногами, броски) 
• Тренировка на скоростно-силовую выносливость: 

1. 2 мин работа на мешке 
2. 2 мин борьба в стойке 
3. 2 мин свободный спарринг 
4. 2 мин отработка действий на сдачу противника (болевым или удушающим 

приемом): 
5. Различные ударные действия и комбинации с утяжелителями, амортизаторами 

или тренировка в водной среде. 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Основные группы восстановительных средств: 

ТРЕНЕРСКИЕ 

• Рациональное планирование и построение тренировочного процесса 

• Правильное построение отдельного тренировочного занятия (включая все его части) 

• Использование разнообразия внешних условий, рациональный выбор снарядов, 

тренажеров, мест занятий 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ 

• Активное влияние на процессы восстановления спортсмена, состояние 
нервно-психической сферы 

• Досуг спортсмена (чтение книг, посещение театров, концертов, кино и т.д.) 

• Аутогенная тренировка 

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ 

• Физиотерапия (все виды массажа) 

• Гидротерапия 

• Бальнеотерапия 

• Рациональное питание 
• Фармакология и их комплексное применение 

ТЕХНИКО-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. Упражнения, отрабатывающие как реакцию, так и умение 
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читать по глазам предстоящее действие соперника. Связь тактической подготовки с 

другими сторонами подготовки спортсмена. Содержание боевых действий спортсмена 
на дальней, средней и ближней дистанциях. Атака, как лучшее тактическое средство 

единоборства. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Тренировка с партнерами разного веса, возраста и уровня подготовки. 

Тренировка против «левши». Изучение и совершенствование наиболее эффективных 

атакующих и контратакующих действий спортсмена. 

Отработка технико-тактических действий в последние 10, 20, 30 секунд. То же в 
выигрышном и проигрышном положении: 

• Умело использовать тактические действия для срезания углов на площадке 

• Умение удержать счет поединка в последние 10-30 секунд (при возможности - 

увеличить счет в свою пользу) 

• Используя «коронные» комбинации, в основном за счет коронных комбинаций, 

которая оценивается судьями по наивысшей оценке) - выровнять счет. 
Отработка технико-тактических действий в углу татами (площадки). 

Совершенствование упреждающей техники действий спортсмена. Тренировка не 

только 1 или 2 номером, но и работа 3 номером (вызывание противника на атаку с 

последующей встречной атакой или контратакой). 
Психологическое подавление соперника. 
Изучение и совершенствование тактических действий в командных 
соревнованиях. 
Применение круговых методов тренировки для развития и совершенствования 

таких качеств, как тактическое чутье, скорость, сила, выносливость, координация, 

скорость мышления (работа против 4 - 6 спортсменов, без отдыха по 30 сек с каждым 
партнером, в 3 круга и др.) Совершенствование разнообразных встречных ударных 

действий в течение 20-30 секунд. 

Спортивная тактика - это искусство ведения соревнования, в том числе и с 

противником. Ее главная задача - наиболее целесообразное использование сил и 

возможностей для решения поставленной задачи. Основное средство для этого - 

техническое мастерство, физическая и психологическая подготовленность. 
По мнению Г.О. Джерояна (1970), 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 

подготовкой. 

Развитие техники ведет к обновлению и изменению тактики, появлению новых 

тактических 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, складывающиеся в зависимости от его 
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противника, его манеры боя, левша он или правша, высокий или маленький и т.д. 
Творческийподход к решению любой тактической задачи, поиск новых путей 

-непременное условие для успеха. 
Тактика проведения каких-либо действий заключается в умении использовать 

благоприятные условия, и в умении создавать эти условия. 

Факторы, характеризующие благоприятные условия: 

Во время боя постоянно меняется дистанция между соперниками, положение 

тела, расположенность рук в стойке, расположение ног в стойке. Изменяются также 

физические и психические качества противника. Эти факторы, в основном, 

характеризуют конкретно сложившуюся ситуацию (они затрудняют или способствуют 

проведению тех или иных приемов, контрприемов) в каждый из моментов боя. 
Так, например, если противник стоит слишком в широкой стойке, то есть 

вероятность того, что он может попасть на подсечку. Или противник «левша» - это тоже 
необходимо учитывать при своей атаке или контратаке. Потому, как не все атакующие 

действия могут быть использованы против «левши». Низкоопушенные руки у 
соперника также могут спровоцировать атакующие действия в голову. Но также 

необходимо учитывать и тот момент, если противник специально опускает руки, для 
того чтобы встречным ударом остановить ваше атакующее действие. 

Тактика может быть: 

атакующей: Это в основном атакующая, свободная манера боя, прямая непринужденная 
стойка, комбинированные действия (удар - бросок - болевой или удушающий). Работа в 

основном 1-м номером. Но атакующий спортсмен может работать и 3 им номером: т.е. 
атака 

- уход от контратаки + 2-я атака. Или атака + встречная атака. 
А можно заставить противника пойти в атаку, раздергивающими действиями или 

открытыми зонами поражения, а потом самому встретить или контратаковать. 

контратакующая: это в основном боец строит свои действия от обороны, т.е. работает 2 
номером (встречные удары, контратаки). Контратакующая тактика особенно 

эффективна против бойца, который уступает вам в скорости. 

Оборонительная: заключается в том, что спортсмен не ведет каких-либо активных 

действий, а целиком сконцентрирован на обороне. Как правило, такая тактика 

малоэффективна, особенно впервые минуты. Допустим в схватке, если спортсмен 

ведет свою схватку не активно, то его сопернику, при его активности могут дать за 

«активность». И, тем не менее, этот вид тактических действий имеет место в 

спортивной практике. Например, вы выигрываете всего в 1-2 балла, а времени до конца 

боя осталось 10-15 секунд. Вам как бы нет надобности идти в атаку, потому как вы 

можете получить встречный удар, или попасть на бросок. Но, показав активные 

действия в качестве «раздергивания» соперника, или как бы неспециальным выходом 

за татами, или грамотным клинчеванием вы можете довести бой до победы. 

Необходимо, на тренировочных занятиях, постоянно моделировать 

соревновательные ситуации, как в облегченных, так и в усложненных условиях. Вот 

некоторые из них: 
Тактика усложнения внешней обстановки 

Постепенное увеличение сопротивления условного противника 
Данный прием заключается в том, что в упражнения, что предлагаются атлету, 
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вводятся сопротивление условного противника (партнера по занятию) ограниченной, но 

постепенно возрастающей активности и интенсивности. Начинать следует в условиях 
пассивного сопротивления. Далее, в упражнение вводится активное сопротивление, 

которое требует от спортсмена 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. 

Использование необычных исходных положений 
По ходу боя соперник может оказаться в неудобном для него исходном положении, 

которое не позволяет ему оперативно реагировать каким-либо техническим действием, 

в этом случае требуется серия действий, дающих возможность освободиться от опеки 
противника. 

Пример: Допустим, когда один из спортсменов находится в углу или на краю 
площадки. Ограничен маневр. Причем отрабатывается эта ситуация как в 

проигрышном, так и в выигрышном положении. 
Выполнение технических действий с максимальной скоростью и точностью 

В большинстве случаев за качественный бросок, скорость выполнения удара и его 

точность производится оценка. Поэтому в процессе совершенствования «скоростной» 

техники быстрота и точность увязываются в единое упражнение. 

Например: спортсмену задается высокий темп ударной техники за определенный 
промежуток времени (10, 20, 30 или 60 сек). В упражнениях могут использоваться 

гантели, амортизаторы, спец-тренажеры, позволяющие совершенствовать быстроту и 
точность ударных действий. 
Или, например: проводить скоростные броски разной массы (разные по весу 
сопернику). 

Изменение пространства для выполнения тактических действий 
Усложнение условий ориентировки осуществляется путем введения ограничений, 

либо расширения пространства для технического приема. 

Например: для проведения условных боев использовать укороченные площадки, 
или работа против 2-х или 3-х соперников одновременно. 

Выполнение действий в необычных условиях 
Например: один из спортсменов проигрывает со счетом 1:0, 2:0 или 3:0. Его 
действия. 

Причем по времени можно работать соответственно 10, 20, 30 секунд. 
Или, к примеру, у вас есть все виды наказаний, и вы выигрываете в одно-два очка. 

Необходимо удержать свое преимущество. А соответственно другому - отыграть очки, 

или хотя бы сравнять счет. 
Также если соперник работает только 2-м номером. Необходимо заставить его 

какими-то ложными действиями пойти в контратаку или опередить его встречное 

движение.  Выполнение технических действий по команде тренера. Например тренер 
разбивает пары на 1 и 2 номера. По команде тренера «раз» начинает работать 1-й номер, 

2-й - только защищается. Далее можно и с контратакой. Если звучит команда «два», - 
соответственно работает другой участник первым номером. Команды «раз и два» 
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можно поменять на какие-то любые другие слова. Главное, чтобы они были короткими 

и понятными для спортсменов. 

б) вся группа занимающихся делится на подгруппы по 4 или 6 человек. Они 

становятся напротив друг друга. Им дается серия из 2-Зударов (например «двоечка + 

удар ногой или какой-нибудь бросок, или подсечка. Работа должна выполнятся 

максимально быстро и качественно. По команде «марш!» - первые номера выполняют 

вышеуказанную серию со своим партнером и далее по кругу они уже отрабатывают эти 

же действия, но уже с другим партнером. И так это длится в течение, от 30 сек до 1 мин 

в одной стойке, а потом в другой. После чего пары меняются ролями. 

в) Встречный удар «через среднего». Группа из 4-6 человек. Один спортсмен 

стоит лицом к колонне. По команде «Марш!» поочередно все начинают бить прямой 

удар дальней рукой   в голову. Тот, кто стоит напротив - встречает ударом дальней руки 

в корпус. Упражнение выполняется в течение 30 сек - 1 мин максимально быстро и 

четко в одной 
стойке, а потом в другой. Причем сначала бьет 1-й, потом 2-й, 3-й, 4-й и опять 1-й и т.д. 
пока не закончится время. Далее в центр становиться следующий спортсмен. Таким 

образом 
«встречающий» без отдыха максимально быстро работает 1 или 2 мин соответственно 

в двух стойках сразу. Это упражнение развивает скоростную выносливость. Та же 
работа может вестись и с использованием бросковой техники. 

г) Работа ведется на боксерских мешках. Тренер дает порядковые номера 
ударам (передняя рука - «раз», задняя рука - «два», удар ногой (любой) - «три»). И 

когда дается общая команда «Марш!» - все начинают двигаться в «челноке» около 
мешка. И когда звучит одна из вышеперечисленных команд - спортсмен должен 

максимально быстро среагировать на данный сигнал и сделать соответствующий удар 
в мешок. Сначала даются команды по одному действию, но потом все усложняется - 
например: «раз-два», «два-три-один» и т.д. в любом сочетании. Можно также 

добавлять и не установленные номера - например «один-два - пять-три». И, тем не 
менее, спортсмен должен среагировать только на заданные удары, пропуская не 

нужные. Данное упражнение отрабатывает не только скоростные качества, но и 
скорость реакции на обусловленный сигнал, умение максимально быстро среагировать 

и провести необходимое техническое действие. Пари чем этим сигналом может 
служить и какой-нибудь звук или вспышка различных по цвету лампочек. Данное 

упражнение может выполняться и в парах. 

 Метод выполнения упражнений при затрудненных условиях 

Выполнение упражнения в состоянии значительного утомления 
Для развития и совершенствования приспособительных реакций двигательных 

навыков и достижения их помехоустойчивости против сбивающих влияний утомления 

необходимо выполнять упражнения после физической нагрузки большого объема и 

интенсивности. 
Пример 1: после упражнений ОФП или СФП необходимо перейти к упражнениям 

на лапах, после чего отработать на боксерском мешке. Далее спортсмен 
совершенствует излюбленную технику на лапах или с партнером в парах, в среднем 

темпе. 
Пример 2: после выполнения упражнений по ОФП или СФП перейти к броскам на 
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манекене, потом к броскам с соперником (без отдыха). 

    Выполнение упражнений в состоянии значительного эмоционального напряжения 
Напряженная эмоциональная деятельность требует от спортсмена устойчивой 

психики при выполнении технических действий. 
Пример: тренировки, вольные бои, спарринги отборочные проводятся в 

присутствии специально приглашенных зрителей. Сдача нормативов по ОФП, СФП и 
ТТП в присутствии специальной комиссии тренеров. 

Прием периодического выключения или ограничения зрения 
Практика показывает, что спортсмены предпочитают ориентироваться больше на 

зрение, что сказывается на их недостаточном развитом восприятии и оценке 
собственных движений. 

Пример: выполнение упражнений в «бою с тенью», или исполнения бросков (не 

большой амплитуды), - без контроля зрения и совершенствование отдельных 

технических приемов или 
«коронок» на боксерском мешке и с соперником, с ограничением поля зрения или 

полностью без его контроля. 
Прием формирования рабочей обстановки 

Этот прием настраивает спортсмена на обязательное выполнение 

усовершенствованного технического действия в соревновательных условиях. 

Пример: в процессе выполнения упражнения спортсмен акцентирует внимание на 

правильности и эффективности технических приемов, на начальную или 

завершающую стадию движения. 

 
Прием снижения мышечных напряжений 

Для снижения мышечных напряжений необходимо уменьшить скорость 

выполнения приема и амплитуду движения, снизить темп, требовательность к 

результативности, путем варьирования весом снаряда. 

Пример 1: выполнение ударов голыми руками сначала в тяжелый боксерский 
мешок, потом в облегченные, далее по настенной подушке и уже потом можно в 

пневматическую грушу или по лапам. При этом снижаются требования к силе удара в 
пользу контроля над скоростью, расслабленностью, легкостью и точностью движений. 

Пример 2: Броски соперника, начиная с тяжелого и заканчивая легкого веса. 
 

 Метод сопряженных воздействий.                            Применение 

специальных динамических упражнений 

Это метод основан на взаимосвязанном развитии физических качеств и 

двигательных навыков. Достигается это путем подбора спец-упражнений, 

направленных на развитие конкретных мышечных групп. Рекомендуется использовать 

отягощения около 3-5 % от собственного веса спортсмена. В том случае, когда 

совершенствуется целостный навык, вес следует уменьшить. Совершенствование 

отдельного элемента допускает увеличение веса отягощения. Можно выполнять 

ударную технику и с амортизаторами, а также и в водной среде. 

Применение специальных изометрических упражнений 
Рекомендуется: всего упражнений в занятии от 3 до 5; количество повторений 
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каждого упражнения 3-4 раза; продолжительность 4-6 сек; пауза отдыха 3-5 мин. 
Используются данные упражнения для силы рук и туловища. 

Хотелось бы особенно отметить, что совершенствование технико-тактического 

мастерства в единоборствах всегда должно протекать в условиях противодействия 
партнера. Поэтому правильный выбор или подбор спарринг-партнеров позволяет 

решать большую часть задач технико-тактической подготовки. 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 
В течение всего года тренер должен готовить себе помощников в проведении 

занятий и соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится во время 

занятий и вне занятий. Соревнования районного и областного масштаба должны судить 

старшие воспитанники школы. Также некоторые неофициальные Первенства и 

Чемпионаты России могут судить спортсмены групп СС и ВСМ. 
Для них необходимо проведение учебных семинаров и сдача необходимых тестов и 

экзаменов. 
По окончании СШ выпускнику присваивается звание « Инструктор по спорту» и 

звание « Судья по спорту». 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПРАКТИКА 
Обязательное требование - выступление в Чемпионатах  России, соревнованиях  

международного уровня, выполнение соответствующих классификационных 
требований - мс,  мсмк. 

 
МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 
подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению 

технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и 
дисциплине в группе занимающихся. Технические действия обучаемые выполняют 

плавно без рывков, и по сигналу партнера (хлопками по телу или голосом «ЕСТЬ») 
немедленно прекращают действия. Разучивание приемов страховки и самостраховки 

осуществляется на первых занятиях, и в дальнейшем они постоянно 
совершенствуются. 

Инструкция по технике безопасности, охране жизни и здоровья спортсменов 

на занятиях по рукопашному бою. 

 Заниматься на тренировках по рукопашному бою можно только тем 

обучающимся, которые имеют разрешение врача по состоянию своего здоровья и 

соответствующую медицинскую справку, разрешение на посещение тренировок своих 
родителей или опекунов. Приступать к занятиям обучающийся может только после 

того, как ознакомится со всеми Правилами   для занимающихся   рукопашным   боем,
 в том    числе   и    с настоящей 
Инструкцией по технике безопасности на занятиях по рукопашному бою, и поставит 

свою подпись о своём согласии и готовности их не нарушать. Также, подпись о 
согласии на участие в тренировках своего ребёнка должны поставить и его родители. 

1. Каждый спортсмен должен приготовиться к тренировке заранее: Нельзя 

есть и пить за 1,5 - 2 часа до начала занятия, тренироваться на полный желудок очень 

вредно для организма. Обязательно нужно сходить в туалет до тренировки, случайный 
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удар в полный мочевой пузырь может быть исключительно опасным. Необходимо 

также высморкаться, чтобы ничто не мешало правильному и свободному дыханию. Во 

избежание травм, на руках и ногах ногти должны быть аккуратно подстрижены. 
2. Запрещается входить в зал без разрешения тренера, самостоятельно брать и 

пользоваться без разрешения спортивным, специальным или другим инвентарём, 

кувыркаться на матах, залезать и прыгать вниз со скамеек, подоконников, «Шведских 
лестниц» и спортивных снарядов. Нельзя открывать окна и двери одновременно, если в 

зале находятся люди, чтобы не допустить сквозняка. Нельзя баловаться светом и 
электроприборами. 

3. Запрещается пользоваться в здании и около него открытым огнём. В случае 

пожара необходимо немедленно сообщить об этом тренеру и быстро, но, не создавая 

паники, покинуть помещение или здание, уйти в безопасное место (на улицу) и помочь 

это сделать тем, кто самостоятельно передвигаться не в состоянии. 
4. При малейшем недомогании спортсмен должен отпроситься у тренера с 

тренировки домой или попросить разрешения просто посидеть в зале. При очень 
плохом самочувствии для оказания ему первой помощи или экстренного вызова 

скорой медицинской помощи - сообщить об этом своему тренеру. Все спортсмены 
всегда должны немедленно сообщать тренеру, если кому-то из товарищей на 

тренировке стало плохо, тем более, если больной сам этого сделать стесняется или не в 
состоянии. 

5. Никто не должен приходить в зал на тренировку, если он болен 

простудными, инфекционными или другими опасными для окружающих 

заболеваниями. При появлении у ученика высокой температуры, обнаружении у него 

грибковых заболеваний ног, неизвестном высыпании на коже или других опасных 

заболеваниях, занимающийся самостоятельно (если он в состоянии) должен 

немедленно покинуть зал и отправиться домой для принятия экстренных мер, 

предупредив об этом тренера. 
6. Все команды на тренировке выполняются быстро (за 5 секунд), но 

выполнять их нужно осторожно и аккуратно. Занимая своё место в общем строю, не 

толкаться, чтобы не сбить своих товарищей с ног. 
7. Соблюдать определённый тренером интервал и дистанцию между 

занимающимися, чтобы случайно не задеть соседа во время занятия, выполняя 
упражнения, махи или удары руками и ногами во все стороны. Сосед также не должен 

никого ударить, случайные столкновения могут привести к травме. 

8. Если спортсмен чувствует, что какое-то упражнение ему не под силу, что 

оно физически для него слишком тяжёлое, он может попросить тренера снизить для 

него нагрузку (хотя в рукопашном бое это не принято, а нагрузка на занятиях для 

каждой конкретной группы даётся допустимая). 

9. При отработке приёмов в парах, каждый спортсмен должен быть очень 

осторожным и внимательным, чтобы случайно не причинить боль своему партнёру. 
Особенно контролировать свои действия необходимо при изучении запрещённой 

техники, или опасных для здоровья приёмов, способных привести к вывихам суставов, 
растяжениям сухожилий и связок, трещинам или переломам костей, удушениям и так 

далее. 
10. При отработке бросковой техники каждому нужно хорошо знать и 
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правильно выполнять страховку при падениях (акробатические кувырки). Выполняя 

данную технику, всегда в первую очередь необходимо думать о безопасности своего 
партнёра и его страховке, обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. 

Прежде, чем сделать подсечку, подножку, подбив или бросок при их изучении и 
детальной отработке (равно как и в других учебных ситуациях), необходимо сначала 

убедиться, что партнёр упадёт в безопасное место. Надо быть уверенным в 
правильности выполнения подобных приёмов прежде, чем их выполнять, и знать 

последствия неправильного их выполнения. Если спортсмен в чём-то не 

совсем уверен - необходимо лишний раз проконсультироваться у своего тренера, не 

стесняться и попросить у него дополнительных объяснений. 

11. При возникновении малейшей боли во время проведения болевого приёма, 

необходимо дать знать об этом своему партнёру, хлопая свободной рукой (или ногой) 

по нему, по себе или по полу. В этом случае партнёр обязан немедленно ослабить силу 

давления на ту часть тела, в котором возникла боль. 
12. При нанесении партнёром сильных ударов или выполнении им болевых 

приёмов, при которых он не контролирует себя, необходимо его об этом предупредить. 
Если он это делает сознательно - немедленно сообщить об этом тренеру. При 

умышленном причинении своему партнёру или кому-то другому боли, виновный 
отстраняется от тренировки, отжимается в наказание по правилам рукопашного боя от 

пола на кулаках и садится на «штрафную скамью», повторно изучая настоящие 
Правила по технике безопасности на занятиях по рукопашному бою до конца занятия. 

13. Ношение очков разрешается, однако во время боёв их необходимо снимать 

или заменять контактными линзами. 

14. Все спортсмены обязаны соблюдать правила личной гигиены. На 

тренировке находиться в чистом и отглаженном кимоно, с чистыми ногами и шеей. 

После тренировки принять душ (смыть с себя мылом пот) и сменить нижнее бельё. 

Кимоно аккуратно дома развесить сушиться, стирать и гладить его сразу по мере 

загрязнения. 
15. На занятиях по рукопашному бою строго запрещается: 
• Вести бой (поединок) в полный контакт без разрешения и контроля тренера или в 

его отсутствие, особенно с девочками, или более слабыми спортсменами, или 
младшими по возрасту, стажу занятий и квалификации, или меньшими по росту и весу, 

или с целью выяснения 
«Кто сильней?», или с целью демонстрации своей силы. 

• Отрабатывать удары ногами в парах без индивидуальных защитных 
приспособлений - щитков на ноги (на голень и подъём стопы) во избежание травм 
голени. Вести контактный бой с партнёром руками без протекторов на руки (перчатки 

или накладки на кулаки) для страховки рёбер и головы напарника. Кроме того, во 
время поединков рекомендуется использовать защиту для головы от случайных 

сильных ударов («Шлем»), защиту на грудь («Защитный жилет») и пах («Раковина»). 

• Надевать и носить во время тренировки драгоценности или металлические 

предметы: серёжки, цепи, перстни, кольца, браслеты, брошки, цепочки, часы, значки, 

булавки, заколки и прочие колющие и режущие предметы, способные нанести ранения 

и травмы себе и партнёру. 

• Экспериментировать со своим партнёром: как долго он может пробыть без 
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дыхания при выполнении удушающих приёмов, выдерживать болевой приём, сможет 

ли он выдержать сильный удар и какой эффект получится от этих и подобных 
действий. Нельзя такие эксперименты ставить и на себе - это опасно для жизни и 

здоровья. 

• При работе с партнёром выполнять в очень быстром темпе (с большой 

скоростью) любые опасные для жизни и здоровья удары, боевые связки и приёмы. 

• Совершать сложные акробатические элементы (например, полёт-кувырок, 
сальто и им подобные) без разрешения, контроля, страховки и присутствия тренера. 

• Выполнять бросковую технику без разрешения, контроля и присутствия тренера, 

так же, как и без знания страховки при падениях. 

16. Каждый спортсмен должен строго и точно соблюдать Правила по технике 

безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды тренера, и не делать 

ничего такого, что опасно для жизни и здоровья, и могло бы привести его самого, его 

партнёра или окружающих товарищей к травме. 
17. Спортсмен, нарушивший Правила по технике безопасности, или 

намеренно нанёсший ущерб здоровью кого-либо, несет персональную ответственность 

за вытекаемые из его действий последствия. 
18. На занятиях по рукопашному бою необходимо помнить, что жизнь и 

здоровье всегда стоит на первом месте, и каждый спортсмен хочет, должен и обязан 
вернуться домой в целости и сохранности. 

 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современного спорта. Это нашло свое отражение и при организации работы в СШ. 
Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного 

процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и 
свидетельствуют о нерациональном его построении. Чаще всего травмы в рукопашном 

бое бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют максимальные 
требования к мышцам, связкам, сухожилиям. 

Основные причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность 

нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также 
недостаточная разминка пред скоростными усилиями. Во избежание травм 

рекомендуется: 

• выполнять упражнения только после разминки с достаточно разогретыми 

мышцами; 

• надевать тренировочный костюм в холодную погоду; 

• не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние 
утренние часы; 

• не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям; 

• прекращать нагрузку при появлении боли в мышцах; 

• применять упражнения на расслабление и массаж; 

• освоить упражнения на растягивание - «стретчинг»; 

• применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по 
совету врача. Освоению высоких тренировочных нагрузок
 способствуют специальные восстановительные мероприятия. В РФ 
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разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими 

нагрузками для спортсменов высокой квалификации. Отдельные положения этой 
системы могут быть использованы при организации восстановительных 

мероприятий в СШ 

Восстановительные средства делятся на 4 группы: 

• тренерские 

• психологические 

• гигиенические 
• медико-биологические 
Тренерские средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 
неэффективными. Тренерские средства предусматривают оптимальное построение 
одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных 

процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах 
тренировочного цикла. Специальные психологические 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 оказывают 
значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особенно 

важное значение имеет выявление психической совместимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к 
режиму дня, труда, тренировок, отдыха, питания. Необходимо обязательное 

соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, 
инвентарю. Медико-биологическая группа 

восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, 

физиотерапевтические средства восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями 

спортивной медицины, в основу которых положены принципы сбалансированного 

питания. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний 

период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации, 

дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей 

половины суточной нормы. 
Рациональное применение физиотерапевтических средств восстановления 

способствует   предотвращению   травм   и   заболеваний   опорно-двигательного
 аппарата. В спортивной практике широко используются различные  

виды ручного и инструментального массажа, души, ванны, сауна, локальные 
физиотерапевтические воздействия, электростимуляция и т.д. Передозировка 

физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. 
Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более 1 процедуры. 

В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия 
(массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 
наблюдением. Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 
случаях, когда восстановление работоспособности  осуществляется
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 естественным   путем, дополнительные 

восстановительные средства могут  привести к   снижению 
тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая 
спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводятся на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны 
усвоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 

Самостоятельно организовать занятия и комплексы тренировочных заданий для 
различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить 

тренировочные занятия в ЭНП. Принимать участие в судействе соревнований в роли 
судьи, рефери, секретаря. Решение этих задач целесообразно начинать с этапа ЭНП и 

продолжать на всех последующих этапах подготовки. 

По тренерской 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 спортсменов своей группы к соревнованиям; 

• уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки: 

• уметь составить положение для проведения первенства СШ по РБ; 

• уметь вести протокол поединков; 

• участвовать в судействе поединков совместно с тренером; 

• судейство тренировочных 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 СШ должен выполнить программу подготовки для присвоения звания 

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

 

 

2.Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года 

обучения: ≈ 120/180 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 

сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – ≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 
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важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений, и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-т

рениро-во

чный 

этап (этап 

спортивн

ой 

специали

за-ции) 

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:≈ 

600/960 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 
сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 
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сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен

-ствовани

я 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: ≈ 1200 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка ≈ 200 январь Современные тенденции 
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обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Всего на этапе высшего спортивного мастерства: ≈ 600 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 
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направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

                                        спортивным дисциплинам 

          Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» основаны на особенностях 

вида спорта «рукопашный бой» и его спортивных дисциплин. Реализация Программы 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «рукопашный бой», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

                 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

       Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

       Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по 

виду спорта «рукопашный бой» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта «рукопашный бой» не ниже уровня всероссийских спортивных 
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соревнований. 

          В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

1.Материально-технические условия реализации Программы 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные штук 2 

2. Весы медицинские (до 150 кг) штук 2 

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

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

5. Гриф штанги олимпийский (20 кг) штук 2 

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

7. Гриф штанги тренировочной (10 кг) штук 1 

8. Груша боксерская штук 2 

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

10. Замок для штанги (грифа) комплект 4 

11. Канат для лазания штук 2 

12. Канат для функционального тренинга (боевой) штук 2 

13. Ковер для рукопашного боя (татами) комплект 1 

14. Лапа боксерская штук 8 

15. Лестница координационная штук 2 

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

17. Манекен тренировочный для отработки борьбы штук 6 

18. Мат гимнастический штук 6 

19. Мешок боксерский штук 4 

20. Мяч баскетбольный штук 2 

21. Мяч волейбольный штук 2 

22. Мяч для регби штук 1 

23. Мяч теннисный штук 12 

24. Мяч футбольный штук 2 

25. Мяч набивной (медицинбол) штук 4 

26. Мяч набивной (слэмбол) штук 1 
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27. Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

28. 
Пад (щит, макивара ручная для отработки ударов) 

штук 6 

29. Подушка боксерская настенная штук 2 

30. Секундомер (таймер) штук 4 

31. Скакалка гимнастическая штук 12 

32. Скамья гимнастическая штук 4 

33. Скамья универсальная штук 2 

34. Стенд информационный штук 1 

35. Стенка гимнастическая (секция) штук 4 

36. Стойка для штанги универсальная штук 2 

37. Табло электронное штук 2 

38. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

39. Тренажер для жима штанги лежа штук 1 

40. Тренажер комбинированный универсальный штук 1 

41. Тумба для запрыгивания штук 2 

42. Эспандер резиновый штук 12   
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Костюм (кимоно) для рукопашного 

боя штук 
на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

2. Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3. Куртка легкая для тренировок 

(ветровка) 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 
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2.Кадровые условия реализации Программы: 

 

2.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 

№ 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «рукопашный бой», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

 

 

3.Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационно-методическое обеспечение реализации Программы 

Нормативно-правовые акты и документы: 
1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

2. Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 04 сентября 2014 г.№ 

1726-р.); 

3. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»;  

4. Федеральный закон от 30.04.2021 N 127-ФЗ «О внесении изменений в ФЗ «О 

физической культуре и спорта в РФ» и ФЗ «Об образовании в РФ»»;  
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5. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей». (СанПиН 2.4.4.3172-14); 

6. Приказ Минспорта России 16.11.2022г. № 996 «Об утверждении федерального 

стандарт спортивной подготовки по виду спорта «рукопашный бой»». 

 

Учебные пособия: 

1.  Акопян А.О., Долганов Д.И. и др. «Примерная программа по рукопашному 

бою для ДЮСШ, СДЮСШОР», М.: Советский спорт, 2004.-116с. 

2.  Астахов С.А., Технология планирования тренировочных этапов 

скоростно-силовой направленности в системе годичной подготовки 

высококвалифицированных единоборцев (на примере рукопашного боя): 

Автореф.:дис кпн. - М., 2003. - 25с З.Бурцев 
3. Г.А., Рукопашный бой. - М., 1994. - 206с 
4. Егорова А.В., Круглов Д.Г., Левочкина О.Е. и др. «Нормативно-правовое и 

программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской 

Федерации», метод.рекомендации, М.: Советский спорт, 2007 - 136 с. 

5. Курамшин Ю.Ф. «Теория и методика физической культуры: Учебник. М.: 

Советский спорт, 2004.- 464с. 
6. Микрюков В.Ю. Каратэ: Учеб.пособие для студентов высших учебных 

заведений,- М.: Издательский центр «Академия», 2003.- 240 с. 

7. Якимов A.M. «Основы тренерского мастерства», учебное пособие для 

студентов высших учебных заведений физической культуры, М.: Терра-Спорт, 

2003 -176с. 

8. 12. Матвеев Л. П. Основы спортивной тренировки. - М.: Физкультура и спорт, 1977. 

9. 13.Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора и игровые виды спорта. - М., 1998. 

10.  Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ. 

М., 1995. 

11.  Озолин Э. С. Спринтерский бег. - М.: Физкультура и спорт, 1986. 

12. Основы управления подготовкой юных спортсменов. Под ред. М.Я. Набатниковой. 

М.: Физкультура и спорт, 1982.  

13.  Платонов В. Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. М.: Физкультура и 

спорт, 1986. 

14.  Попов В. П. Подготовка спортсменов-подводников высокой квалификации. - М. 

ДОСААФ, 1982. 

15. 19. Психология: Учебник для институтов физической культуры. Под общ. ред. В.М. 

Мельникова. - М.: Физкультура и спорт, 1987. 

16. 20. Система подготовки спортивного резерва. Под общ. ред. В.Г. Никитушкина.    М. 

ВНИИФК, 1994. 

17.  Теория спорта. Под общ. ред. В.Н. Платонова. Киев: Вища школа, 1987. 

18.  Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. М.:  Физкультура и 

спорт, 1974. 

19.  Филин В. П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное пособие для институтов 

и техникумов физической культуры. - М.: Физкультура и спорт, 1987. 



58 

 

 

Интернет-ресурсы: 

1. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации  

2. http://www. минобрнауки.рф - Министерство Образования и Науки РФ  

3. http://www.edunso.ru - Министерство образования Новосибирской области 

4. http://www.sport.nso.ru – Министерство физической культуры и спорта 

Новосибирской области. 

http://минобрнауки.рф/
http://www.edunso.ru/
http://www/
http://www.sport.nso.ru/
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