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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 минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «рукопашный 
бой», утвержденным приказом Минспорта России 15.11.2022 г. № 985 1(далее – 
ФССП). 

1.1. 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. 
        Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
- оздоровительные; 
- образовательные; 
- воспитательные; 
- спортивные.  
 Планируемые результаты освоения  программы представляют собой 
систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-
тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 
личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 
физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 
возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения, овладение знаниями 
и навыками инструкторской деятельности и судейской практики, умение 
планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 
соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 
оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного 
инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, умение 
анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 
занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 
соревновательный период, развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 
условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно 
выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 
знаний и умений, умение организовывать места учебно-тренировочных занятий и 
обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 
         1.2.  Краткая характеристика вида спорта «рукопашный бой». 

 
История рукопашного боя.  
Возникновение рукопашного боя, как вида физической деятельности, 

относится к глубокой древности. Первобытный человек в жестокой борьбе с 
                                                           

1 (зарегистрирован Минюстом России  13.12.2022 г., регистрационный № 71476). 
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природой за свое существование широко использовал свою силу, ловкость, сноровку 
и подручные средства для добывания пищи, защиты от диких животных и 
конкурирующих племен. 

В древнейшие времена и на протяжении всей истории человечества у 
воинов народов всех стран занятия рукопашным боем (в первую очередь 
фехтованием) были основным видом физической подготовки.  

Рукопашный бой в новейшей истории России.  
В XX веке развитием рукопашного боя, как части физической подготовки 

военнослужащих, в нашей стране занимались вооруженные силы, органы 
безопасности и правопорядка.  

Вид спорта рукопашный бой - спортивное единоборство, определенное 
соответствующими правилами соревнований.  

 В физической подготовке армий современного типа стали 
использоваться методы и принципы физического воспитания. Получили широкое 
развитие спортивные соревнования среди военнослужащих по различным видам 
спорта. Были созданы специальные учебные заведения (Главная военная 
фехтовально-гимнастическая школа в России, институт Кодокан-дзюдо в Японии и 
др.).  

Заложенные в русской армии традиции подготовки войск к рукопашному 
бою получили развитие в педагогической деятельности генералов М.И. 
Драгомирова и А.Д. Бутовского. Большие заслуги в теоретическом обосновании 
вопросов физического воспитания принадлежат профессору П.Ф. Лесгафту.  

 С 1918 года ведет свою историю Военный институт физической 
культуры (ВИФК) в г. Санкт-Петербурге. Институт готовит штатных специалистов, 
осуществляющих организационное и методическое руководство физической 
подготовкой войск. В институте существует уникальная в нашей стране и в мире 
кафедра рукопашного боя.  

В советский период большим событием в развитии физической 
подготовки, и в частности рукопашного боя, было введение в действие в 1924 году 
руководства «Физическая подготовка РККА и допризывной молодежи».  

Внедрение новой техники и совершенствование оружия в XX веке внесли 
кардинальные изменения в содержание и тактику рукопашного боя, как 
разновидности ближнего боя. Плотность и эффективность огневых средств на поле 
боя стали столь высоки, что в этих условиях масштабные штыковые и 
кавалерийские атаки стали практически невозможны.  

В результате обобщения теоретического и практического опыта 
подготовки различных контингентов военнослужащих, во второй половине 80-х 
годов, специалистами по боевой и физической подготовке КГБ был создан новый 
служебно-прикладной вид спорта - «Рукопашный бой». Гармонично включив в себя 
технический арсенал различных видов единоборств (самбо, бокс, каратэ) он в 
действительности стал качественно новым видом спортивного единоборства.  

Получив высокую оценку и признание практических работников, данный 
вид лег в основу отечественной системы физической подготовки военнослужащих, 
сотрудников органов безопасности и правопорядка.  

Рукопашный бой как вид спорта.  
Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются:  
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разносторонние требования к физической, технической и тактической 
подготовленности спортсменов; высокая динамика и разнообразная вариативность 
ситуаций в ходе поединков; высокие требования к уровню психической готовности 
спортсменов.  

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных 
единоборств, так как включает в себя технический арсенал практически всех видов 
единоборств. При этом рукопашный бой - это комплексный вид, который состоит из 
двух туров соревнований:  

первый тур демонстрация владения техникой, применяемой в 
стандартных ситуациях в бою с невооруженным и вооруженным противником 
(оценка по 10 бальной системе);  

второй тур - поединки, в которых разрешается применять 
контролируемые удары, броски, удержания, болевые и удушающие приемы в 
определенных положениях бойцов. 

По характеру соревнования делятся на личные, командные, лично-
командные и классификационные, что определяется Положением о соревнованиях. 
В личных соревнованиях определяются только личные результаты участников. В 
командных соревнованиях команды встречаются друг с другом, и по результатам 
этих встреч определяются места команд. В лично-командных соревнованиях 
определяются личные места участников, а место команды определяется в 
зависимости от личных результатов ее зачетных участников в соответствии с 
Положением о соревнованиях.  

 В классификационных соревнованиях личные и командные места не 
определяются, а результаты участников засчитываются для повышения или 
подтверждения их спортивной квалификации.  

 Системы и способы проведения соревнований 2-го тура:  
1. Участники соревнований выступают в одной группе или по жеребьевке 

распределяются на несколько подгрупп. Если соревнования делятся на 
предварительную часть и финал, то указывается принцип, по которому лучшие 
бойцы переходят на следующий этап соревнований, а худшие отсеиваются.  

2. Каждый этап соревнования проводится по одному из двух способов:  
а) круговому, когда каждый участник встречается с каждым; 
 б) с выбыванием участников, набравших установленное Положением 

количество поражений.  
В 90-е годы Рукопашный бой, как вид спорта, приобрел популярность не 

только среди военнослужащих, но и среди широких слоев гражданского населения, 
привлекая к себе зрелищностью соревнований, многообразием технических приемов 
и действий, обоснованностью правил и системы судейства.  

В настоящее время происходит бурное развитие Рукопашного боя. 
Повышенный интерес к этому отечественному виду спортивного единоборства 
привел к быстрому росту числа секций и клубов, развивающих рукопашный бой, 
увеличению числа занимающихся в них физкультурников и спортсменов. Этот 
феномен в значительной степени обусловлен тем обстоятельством, что правила и 
терминология рукопашного боя составлены на русском языке и глубоко 
укоренились в отечественной спортивной теории и практике. Методики тренировок 
и проведения соревнований опираются на отечественные школы борьбы и бокса.  
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Определенное влияние оказывают и наметившиеся положительные 
сдвиги в сторону возрождения патриотического сознания, положительного образа 
защитника Отечества. Данный вид спорта является неотъемлемой частью 
физической подготовки военнослужащих Российской Федерации, поэтому 
популяризация его служит подъему престижа военной и государственной службы. 
Кроме того, наличие спортивной квалификации по рукопашному бою является 
конкурентным преимуществом при поступлении молодежи в военные учебные 
заведения и на службу в органы безопасности и правопорядка.  

Рукопашный бой – популярный отечественный вид спорта, переводится 
как схватка без применения огнестрельного оружия. Основами методик тренировок 
и соревнований являются отечественные научно обоснованные школы борьбы и 
бокса. Привлекательными факторами является зрелищность соревнований, 
многообразие технических приемов и действий, в сочетании с обеспечением 
необходимого уровня безопасности для здоровья спортсменов.  
  
      II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
 На этап начальной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении 
дополнительного образования Вышневолоцкого городского округа «Спортивная 
школа по видам единоборств» (далее – «Организация») зачисляются лица, которым 
в текущем году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 
соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста 
на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных 
групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  
 На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 
спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта и 
выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 
физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 
программе по виду спорта «рукопашный бой» с учетом сроков реализации этапов 
спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 
подготовку, по отдельным этапам.  

Таблица №1 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

Наполняемость 
(человек) 
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подготовку (лет) 

Этап начальной  
подготовки 

2-3 от 10 от 12 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
4-5 от 12 от 10 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается от 16 от 3 

 
2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный 
процесс в Организации, реализующей Программу, 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. 
 Учебно-тренировочная нагрузка рассчитывается для каждого учебно-
тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 
каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) 
объем. В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 
тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировке с низкой 
интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 
Объем программы представлен в Таблице №2.  

Таблица №2 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Количество 
часов 

в неделю 
4,5 6 10 16 20 

Общее 
количество 
часов в год 

234 312 520 832 1040 
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 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации Программы 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; 
 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день 
суммарная продолжительность занятий не должна превышать более восьми часов. 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяемые при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 
учебно-тренировочное занятие, спортивные соревнования и самостоятельная 
подготовка. 
 При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «рукопашный бой» на учебно-тренировочных занятиях 
применяются следующие формы обучения: групповые занятия, индивидуальные 
учебно-тренировочные занятия, смешанные индивидуально-групповые занятия. 
 Учебно-тренировочные занятия. 
 В процессе спортивной подготовки по рукопашному бою 
осуществляются следующие виды подготовки: 
- общая физическая подготовка; 
- специальная физическая подготовка; 
- техническая подготовка; 
- тактическая подготовка; 
- соревновательная подготовка; 
- психологическая подготовка; 
- интегральная подготовка; 
- другие виды подготовки. 
 Учебно-тренировочные мероприятия. 
 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, 
подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 
обучающихся организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся 
составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии 
с перечнем учебно-тренировочных мероприятий, указанных в федеральных 
стандартах спортивной подготовки по виду спорта рукопашный бой. 

Таблица №3 
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 

Учебно-тренировочный 
этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные - - 21 
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мероприятия  
по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической подготовке 

- 14 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 

  
          Планирование учебно-тренировочных мероприятий осуществляется 
Организацией в соответствии с Единым календарным планом спортивных 
мероприятий и допуском обучающихся в Организации к соревнованиям. 

Спортивные соревнования. Соревнования – важная составная часть 
обучения. Они должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности соответствовать задачам, поставленным перед 
обучающимися на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Различают 
следующие виды соревнований: 
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, 
уровень его подготовленности, эффективность обучения. С учетом их результатов 
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разрабатывается программа последующего обучения. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 
контрольные соревнования; 
- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед обучающимися ставится задача завоевать первое или одно из 
призовых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
успешное выступление в основных соревнованиях; 
- основные соревнования, цель которых – достижение победы или завоевание 
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетнего обучения. 
 Функции соревнований в виде спорта «рукопашный бой» многообразны. 
Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание 
побед, медалей, создание яркого спортивного зрелища. 
 Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 
обучения (Таблица №4). 

Таблица №4 
Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 1 2 3 1 2 3 4 5 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 2 3 4 
Отборочные - - 1 1 2 2 2 2 3 
Основные - - 1 1 1 1 2 2 2 

 
Планирование соревновательной деятельности осуществляется с учетом 

возраста и спортивного мастерства обучающихся. Обучающиеся направляются на 
спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 
спортивных мероприятий Организации, формируемого, в том числе в соответствии с 
Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 
положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Для участия обучающихся в спортивных соревнованиях соблюдаются 
следующие требования: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 
«рукопашный бой»; 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 
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- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
утвержденными международными антидопинговыми организациями. 
 Контрольные и отборочные спортивные мероприятия, планируемые при 
реализации Программы, проводятся Организацией в соответствии с этапом 
подготовки обучающихся и календарем спортивных мероприятий для допуска 
спортсменов к конкретным соревнованиям.  
         Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  
в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  
и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  
и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (Таблица №5). 
 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на этапах спортивной подготовки в период 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях. 
 Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «рукопашный бой» 
определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 
подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, 
отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения в 
соответствии с таблицей №5. 
   



 
 

Таблица №5 
Годовой учебно-тренировочный план  

№ 
п/п Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 
спортивного мастерства До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 

1. Общая физическая  подготовка 130 150 202 204 250 

2. Специальная  физическая 
подготовка 45 64 104 200 260 

3. Спортивные соревнования 0 6 17 43 83 
4. Техническая подготовка  45 61 120 280 280 

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 10 17 60 60 90 

6. Инструкторская и судейская 
практика 0 6 7 25 35 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль 

4 8 10 20 42 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040 



 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 Календарный план воспитательной работы составляется  на учебный год 
с учетом учебно-тренировочного плана и следующих основных задач 
воспитательной работы: 
- формирование 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. 
 

Таблица №6 
Календарный план воспитательной работы 

№ 
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 
проведение спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведение 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. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 
2.1. Организация и Дни здоровья и спорта, в рамках которых В течение года  
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проведение мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 

предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта. 

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) 

В течение года 

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 
мероприятий с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров-преподавателей и 
ветеранов спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки 

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 парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятия; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых, в том числе 
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организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки 

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. 

В течение года 

 
2.6. План мероприятий направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебно-
тренировочного плана. План мероприятий, направленный на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним представлен в Таблице №7. 
 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-
тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об 
определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 
особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 
 

Таблица №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 

Начальная 
подготовка 

1. Веселые старты «Честная игра» 1 раз в год Составление отчета 
о проведении 
мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Теоретическое 
занятие 

«Ценности 
спорта. 

«Честная игра» 

1 раз в год Согласовать с 
ответственными за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 
1 раз в 
месяц 

Научить 
обучающихся 
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стандартом «Запрещенный список») проверять 
лекарственные 

препараты через 
сервисы по проверке 

препаратов в виде 
домашнего задания 

(тренер-
преподаватель 

называет спортсмену 
2-3 лекарственных 

препарата для 
самостоятельной 
проверки дома) 

4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса – это 
неотъемлемая часть 

системы 
антидопингового 

образования. 
5. Родительское 

собрание 
«Роль 

родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год Включить в 
повестку дня 

родительского 
собрания вопрос по 

антидопингу. 
Использовать 
памятки для 

родителей. Научить 
родителей 

пользоваться 
сервисом по 

проверке 
препаратов. 

6. Семинар для 
тренеров-

преподавателей 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил», «Роль 

тренера-
преподавателя и 

родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры 

1 раз в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

Тверской области 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 1 раз в год Составление отчета 
о проведении 
мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса – это 
неотъемлемая часть 

системы 
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антидопингового 
образования. 

3. Семинар для 
спортсменов и 

тренеров-
преподавателей 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил», 

«Проверка 
лекарственных 

средств» 

1 раз в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

Тверской области 

4. Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год Включить в 
повестку дня 

родительского 
собрания вопрос по 

антидопингу. 
Использовать 
памятки для 

родителей. Научить 
родителей 

пользоваться 
сервисом по 

проверке 
Этапы 

совершенствования 
спортивного 
мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса – это 
неотъемлемая часть 

системы 
антидопингового 

образования. 
2. Семинар «Виды 

нарушений 
антидопинговых 

правил», 
«Процедура 

допинг-
контроля», 

«Подача 
запроса на ТИ», 

«Система 
АДАМС» 

1 раз в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

Тверской области 

 
2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 Одна из важнейших задач Организации - подготовка обучающихся к роли 
помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 
проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 
 Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-
тренировочного процесса обучающихся, способствуют овладению практическими 
навыками в преподавании и судействе рукопашного боя. 
 В течение процесса подготовки спортсменов в рамках инструкторской 
практики тренер-преподаватель привлекает обучающихся к организации занятий и 
участию их в проведении отдельных частей учебно-тренировочного занятия, 
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формирует у обучающихся умения самостоятельно качественно выполнять 
изученные технические элементы и упражнения по развитию физических качеств. 
 Судейская практика предполагает детальное изучение правил 
рукопашного боя и овладение навыками судейства. Спортсменам предлагается 
принимать активное участие в судействе учебно-тренировочных поединков. 
 Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с 
повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 
 Учебно-тренировочные группы: 
- овладение принятой в рукопашном бою терминологией и командным языком для 
построения, отдачи рапорта, проведение строевых и порядковых упражнений; 
- овладение основными методами построения учебно-тренировочного занятия: 
разминкой, основной и заключительной частями; 
- овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 
получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 
занятия); 
- наблюдение за выполнением упражнений, технических приемов другими 
обучающимися, необходимо уметь находить ошибки и уметь их исправлять; 
- подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 
заданию тренера-преподавателя, демонстрировать технические действия, выявлять и 
исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать 
спортсменам младших возрастных групп в разучивании отдельных приемов и 
упражнений; 
- изучение основных положений правил по рукопашному бою; 
- судейство соревнований в роли секундометриста, бокового судьи, арбитра; 
- контроль формы спортсменов перед поединком; 
- проведение процедуры взвешивания участников соревнований; 
- участие в судействе соревнований в роли помощника секретаря; 
- ведение протоколов соревнований; 
- выполнение функции руководителя ковра на соревнованиях среди младших 
юношей и девушек. 
 Группы совершенствования спортивного мастерства: 
- овладение навыками грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных 
элементов и упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении 
другими обучающимися; 
- помощи тренеру-преподавателю при проведении занятий в младших возрастных 
группах; 
-самостоятельная разработка конспекта занятий и комплексов учебно-
тренировочных заданий для различных частей тренировки: разминки, основной и 
заключительной частей; 
- проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и 
учебно-тренировочных группах; 
- участие в судействе соревнований в роли главного секретаря, секретаря, арбитров, 
боковых судей; 
- ведение протоколов соревнований; 
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- выполнение функции старшего площадки на соревнованиях среди младших 
возрастных групп; 
- проведение жеребьевки участников; 
- выполнение функции главного судьи на соревнованиях младших юношей и 
девушек. 
   

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств 

 Медико-биологический контроль служит для получения информации о 
состоянии здоровья, функциональных возможностях и индивидуальных 
особенностей каждого обучающегося. Контроль за состоянием здоровья является 
одним из основных и регулярно проводимых мероприятий. 
 Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального 
состояния организма обучающихся проводится в рамках этапного комплексного 
обследования для определения потенциальных возможностей, динамки уровня 
тренированности, соответствия выполняемых учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма. 
 Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится один раз в 
год для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочных этапов, два раза в 
год для этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства (приложение 1 к приказу Минздрава России от 23.10.2020 №1144н). 
Медицинское обследование позволяет установить исходный уровень состояния 
здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 
многолетней подготовки медицинское обследование должно выявить динамику 
состояния основных систем организма обучающегося, определить основные 
компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами 
учебно-тренировочных нагрузок. Таким образом, цель медицинского обследования 
– всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального 
состояния организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, 
восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм 
занимающегося, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным 
возможностям организма, правильности режима применения нагрузок спортсмена, с 
целью его допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях. 

УМО состоит из трех этапов.  
1-й этап:  
Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к 

участию в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, 
оценка уровня физического развития и функциональных возможностей 
обучающегося с целью его допуска к занятиям спортом. 

Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям 
спортом: 

- оценка уровня физического развития; 
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- определение уровня общей тренированности; 
- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 

патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 
- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 

патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 
- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с 

учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 
изменений; 

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий 
спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

Виды и объем медицинских исследований определяются с учетом: пола; 
возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного анамнеза; уровня физического 
развития; уровня полового созревания (для детей и юношей); осмотров врачей-
специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, 
офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в 
соответствии с медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических 
показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-кардиографических 
исследований, в том числе с нагрузкой; рентгенографических исследований органов 
грудной клетки; клинических анализов крови и мочи; осмотра специалистов по 
лечебной физкультуре и по спортивной медицине. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по 
лечебной физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское 
заключение, где функциональное состояние оценивается как недостаточное, 
удовлетворительное, вполне удовлетворительное или хорошее. 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной 
физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к 
функциональной группе: 

• 1 группа – возможны занятия спортом без ограничений и участие в 
соревнованиях; 

• 2 группа – возможны занятия физической культурой с незначительными 
ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях; 

• 3 группа – возможны занятия физической культурой со значительными 
ограничениями физических нагрузок; 

• 4 группа – возможны занятия лечебной физической культурой. 
По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о 

необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, 
подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-
контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного 
наблюдения спортсмена. 
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2-й этап: 
На данном этапе определяются: 
- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: 

средний школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; 
юношеский возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год; 

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным 
видом спорта; 

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих 
допуску к занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических состояний 
(в том числе угроза жизни); 

- уровень физического развития, учитывающий характеристики, 
отражающие процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем 
организма; 

- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и 
оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков. 

3-й этап: 
На этом этапе определяются: 
- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих 

допуску к занятиям спортом; 
- определение факторов риска возникновения патологических состояний 

(в том числе угроза жизни); 
- уровень полового созревания; 
- особенности физического развития к моменту обследования; 
- изменение параметров физического развития в зависимости от 

направленности учебно-тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа 
учебно-тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма; 
- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 
- рекомендации по коррекции учебно-тренировочного процесса в 

зависимости от выявленных изменений. 
Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена 

или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена. 
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, 
а также для эффективного анализа данных медицинского обследования, необходимо 
отслеживать динамику средств и методов учебно-тренировочного процесса и 
контролировать переносимость учебно-тренировочных и соревновательных 
нагрузок в рамках программы текущего обследования, на основании которого 
проводится индивидуальная коррекция учебно-тренировочных нагрузок, его 
рекомендуется проводить на всех учебно-тренировочных занятиях. 
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                  При проведении текущего обследования рекомендуется регистрировать 
следующие параметры учебно-тренировочного процесса: средства подготовки 
(общефизическая подготовка – ОФП, специальная физическая подготовка – СФП, 
специальная подготовка – СпецП и соревновательная подготовка – СорП): время 
или объем учебно-тренировочного задания, применяемого средства подготовки в 
минутах; интенсивность учебно-тренировочного задания по частоте сердечных 
сокращений (ЧСС) в минуту. 
 Для контроля за функциональным состояние обучающихся измеряется 
ЧСС. Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области 
лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в 
области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30 секунд, с последующим 
пересчетом ударов в минуту (Таблица №8). 

Таблица №8 
Шкала интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 

Интенсивность ЧСС 
Уд./10 с. Уд./мин. 

Максимальная 30 и более 180 и более 
Большая 29-26 174-156 
Средняя 25-22 150-132 
Малая 21-18 126-108 

 
 Для оценки адаптации обучающихся к учебно-тренировочным нагрузкам 
рекомендуется процедура исследования физической работоспособности 
сердечнососудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. Проба проста 
в проведении и расчете и может быть выполнена тренером-преподавателем перед 
каждым учебно-тренировочным занятием. 
 Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 5-
минутного отдыха (P1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких 
приседаний за 45 с. с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки 
опускаются вдоль туловища. 
 Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (P2) в 
положении стоя, а после минутного отдыха – в положении сидя (P3). 
 Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится 
по формуле: R = 4* (P1 + P2 + P3) – 200) /10. 

Таблица №9 
Оценка адаптации организма к предыдущей работе. 

Качественная оценка Индекс Руффье 
Отлично 2 и менее 
Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 
Плохо 11-14 

Очень плохо 15-17 
Критическое 18 и более 

 
 Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 
характерно для современного спорта. В связи с этим огромное значение имеет 
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восстановление возможностей обучающихся до исходного уровня. Для этих целей 
применятся широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с 
учетом возраста и квалификацией обучающегося, его индивидуальных 
особенностей, этапа подготовки. 
 Восстановление обучающихся можно и необходимо проводить с 
помощью педагогических, гигиенических, психологических и медико-
биологических средств. Огромную важность имеет восстановление возможностей 
обучающегося до исходного уровня. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 
построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 
неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное 
построение одного учебно-тренировочного занятия, способствующего стимуляции 
восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле 
и на отдельных этапах учебно-тренировочного цикла. 

Педагогические средства восстановления предполагают:  
- соответствие учебно-тренировочной нагрузки функциональным 

возможностям обучающегося; 
- рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки; 
- эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и 

направленности в микро- и мезоциклах; 
- правильное сочетание работы и отдыха; 
- введение специальных разгрузочных циклов подготовки; 
- использование среднегорья в организации годичного цикла подготовки 

(у спортсменов высокого класса); 
- правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня 

с учетом суточных биоритмов работоспособности; 
- рациональная организация учебно-тренировочных нагрузок в отдельном 

учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение 
достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами 
тренировки). 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 
психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. В 
Учреждении эту роль на себя берут тренеры-преподаватели, создавая и поддерживая 
оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные 
условия быта (во время учебно-тренировочных мероприятий и соревнований), 
интересный, разнообразный отдых, рациональное управлении свободным временем, 
снятие эмоционального напряжения. Эти факторы оказывают значительное влияние 
на характер и течение восстановительных процессов. Особо важное значение имеет 
определение психической совместимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления – это требования к режиму дня, 
труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 
гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 
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Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 
рациональное питание, витаминизацию и фармакологическую поддержку, 
физические средства восстановления: 

- характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации 
организма спортсмена к выполнению тренировочных и соревновательных нагрузок, 
а также влияет на метаболические процессы в организме, повышая спортивную 
работоспособность и ускоряя процессы ее восстановления в период отдыха после 
тренировок и соревнований. При организации питания на учебно-тренировочных 
сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в 
основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные 
академиком А.А. Покровским; 

- фармакологическое регулирование тренированности спортсменов 
проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на 
расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных 
биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или 
катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются 
пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, 
изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие 
нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма; 

- при организации фармакологического обеспечения необходимо иметь в 
виду, что фармакологические воздействия, направленные на ускорение процессов 
восстановления или повышения физической работоспособности, малоэффективны 
при наличии у спортсменов предпатологических состояний и заболеваний, 
неадекватном дозировании тренировочных нагрузок; 

- физические факторы представляют собой большую группу средств, 
используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 
восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-
двигательного аппарата. Применение физических факторов основано на их 
способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 
Наиболее доступны и широко распространены – гидропроцедуры и различные виды 
массажа. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от 
температуры и химического состава воды. Кратковременные холодные водные 
процедуры (ванны ниже 33°С, души ниже 20°С) возбуждают нервную систему, 
тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки 
или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38°С) обладают седативным 
действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые 
ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин 
рекомендуется принимать через 30-60 мин после учебно-тренировочных занятий 
или перед сном. При объемных тренировках аэробной направленности 
рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и 
морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок 
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хорошее успокаивающее и восстановительное средство – эвкалиптовые ванны (50-
100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 
получили суховоздушные бани – сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70°С 
и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки 
должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или 
соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 минут при 90-
100°С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в 
функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время 
разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не 
должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. 

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны 
спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. В случае, когда требуется 
повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность 
(например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно 
применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура 
воды при этом не должна превышать +12... +15°С). 

Спортивный массаж (ручной, инструментальный) представляет собой 
чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует 
повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между 
выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется 
конкретная методика восстановительного массажа. 

Вся группа медико-биологических средств восстановления должна быть 
строго дозирована, назначаться врачом и осуществляются под его наблюдением. 
           На этапе начальной подготовки восстановление работоспособности 
осуществляется естественным путем: чередование учебно-тренировочных дней и 
дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от 
простого к сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное 
сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность 
занятий за счет использования в уроке подвижных игр и эстафет. Гигиенический 
душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на 
воздухе.  
 Средства восстановления: 
- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 
спортивных результатов возможны только при рациональном построении учебно-
тренировочного занятия и соответствии его объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма обучающегося; необходимо оптимальное 
соотношение нагрузок и отдыха; 
- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 
витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 
- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 
спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: 



26 
 

педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, 
отвлекающие беседы с учащимися; 
- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 
гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, баня, 
бассейн и сауна. 
 Физические факторы представляют собой большую группу средств, 
используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 
восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-
двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 
виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), 
ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 
ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 
 Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 
реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 
применять более одной процедуры в течение дня, желательно ограничится одним 
сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, русская парная баня, 
контрастный душ, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще одного-двух 
раз в неделю. 
 Медико-биологические средства назначаются только врачом и 
осуществляются под его наблюдением. 
 Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 
работоспособности и при ухудшении переносимости учебно-тренировочных 
нагрузок. В случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 
естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к 
снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
 Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов 
должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, 
целесообразно применять витаминные комплексы. 
 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 
спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, 
являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в 
соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий.  
 

III. Система контроля  
 

 3.1. 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»; 
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- 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 
муниципального уровня на первом, втором и третьем году; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже регионального уровня, 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 
межрегионального уровня; 
 3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
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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. 

Таблица №10 
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 

количество 
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 3х10 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 
 

Таблица №11 

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» 
 

№ 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 - 
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Таблица №12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода 

и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства  
по виду спорта «рукопашный бой» 

 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 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 
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Таблица №13 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 
спортивной подготовки  

 
Этап подготовки Уровень спортивной квалификации 

Этап начальной подготовки Требования к квалификации не предъявляются 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) до трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) свыше трех лет 

спортивные разряды «третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Этап совершенствования спортивного 
мастерства 

Спортивный разряд «кандидат в мастера 
спорта» 

 

4.00  

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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IV. Рабочая программа  
 

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

 Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися 
следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 
 В области теории и методики физической культуры и спорта: 
- физическая культура важное средство физического развития и укрепления 
здоровья; 
- состояние и развитие рукопашного боя в России; 
- воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена; 
- влияние физических упражнений на организм спортсмена; 
- физиологические особенности и физическая подготовка; 
- гигиенические требования к занимающимся спортом; 
- профилактика заболеваемости и травматизма в спорте; 
- общая характеристика спортивной подготовки; 
- планирование и контроль спортивной подготовки; 
- основы техники рукопашного боя и техническая подготовка; 
- основа тактики и тактическая подготовка; 
- спортивные соревнования; 
- единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 
 Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 
непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико-
тактической, морально-волевой подготовкой, как элемент практических знаний. 
 Теоретические знания должны иметь определенную целевую 
направленность - вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные 
знания на практике в условиях тренировок. Учебный план по теоретической 
подготовке: 
1. Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления 
здоровья. Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть 
общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития 
граждан РФ в их подготовке к труду и защите Родины. Формы физической культуры 
(ФК). ФК в системе образования, во внеклассной и внешкольной работе. Роль ФК в 
воспитании трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений, и 
навыков. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 
неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение 
пределов необходимой обороны 
2. Состояние и развитие рукопашного боя в России. История развития рукопашного 
боя в мире и в России. Достижения спортсменов России на мировой арене. 
Спортивные сооружения для занятий рукопашным боем и их состояние. Итоги и 
анализ выступления сборных команд в соревнованиях по рукопашному бою. 
Федерация рукопашного боя России. Документы, регламентирующие работу 
спортивных школ. Права и обязанности обучающегося. 
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3. Воспитание нравственных и волевых качеств у обучающегося. Решающая роль 
социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-этическое 
воспитание. Психологическая подготовка в процессе учебно-тренировочного 
занятия. Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание 
чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая 
подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 
занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы 
создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и 
другие методы. 
4. Влияние физических упражнений на организм обучающегося. Анатомо-
морфологические особенности и основные системы организма. Костная система и ее 
функции. Физиологические системы организма. Внешняя среда и ее воздействие на 
организм и жизнедеятельность человека. Понятие об утомлении и переутомлении. 
Причины утомления. Влияние на организм нагрузок разной мощности. 
Восстановительные мероприятия в спорте. Биологические ритмы и 
работоспособность. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. 
Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного 
массажа. 
5. Физиологические особенности и физическая подготовка. Физические качества. 
Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-силовые. Строение и 
функции мышц. Изменения в строении и функции мышц под влиянием нагрузок. 
Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движения. 
Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение 
внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования 
отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости, как комплексной 
способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика 
воспитания ловкости. Методика совершенствования выносливости в процессе 
многолетней подготовки. 
6. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Понятие о гигиене и 
санитарии. Общее представление об основных системах энергообеспечения 
человека. Дыхание. Значение дыхания. Жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Понятие 
о кислородном запросе и долге. Максимальное потребление кислорода. Аэробный и 
анаэробные процессы энергообеспечения. Функции пищеварительного аппарата. 
Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании 
и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию обучающихся. 
Примерные нормы пищевых продуктов для суточного рациона юных спортсменов. 
Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим 
питания, регулирование веса обучающегося. Пищевые отравления и их 
профилактика. Сердечнососудистая система. ЧСС как показатель напряженности 
работы сердца. Гигиеническое значение кожи, уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный 
режим дня. Значение сна, утренней гимнастики в режиме спортсмена. Рациональное 
чередование различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, 
употребление спиртных напитков и наркотиков. Профилактика вредных привычек. 
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7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Простудные заболевания у 
обучающихся. Причины и профилактика. Закаливание организма, его виды. Общее 
понятие об инфекционных заболеваниях, при занятиях спортом, их 
предупреждение. Пути распространения заболеваний. Меры личной и общественной 
профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, 
заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в 
процессе занятий рукопашным боем, оказание первой медицинской помощи при 
НС. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и 
противопоказания к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. Техника 
безопасности во время занятий в спортивном зале, на спортивной площадке, на 
водоемах. 
8. Общая характеристика спортивной подготовки. Понятие о процессе спортивной 
подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Формы 
организации учебно-тренировочного занятия. Характерные особенности периодов 
учебно-тренировочного занятия. Единство ОФП и СФП. Понятие об учебно-
тренировочной нагрузке. Взаимосвязь постепенности и тенденции к предельным 
нагрузкам. Основные средства спортивной подготовки. Методы спортивной 
подготовки. Игровой метод. Значение учебно-тренировочных и контрольных 
соревнований. Специализация и индивидуализация в учебно-тренировочном 
занятии. Использование технических средств и тренажерных устройств. 
Идеомоторные средства. Общая характеристика учебно-тренировочного занятия. 
Особенности тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных 
достижений, ограничение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 
значение ОФП. Учебно-тренировочное занятие – как основная форма занятий. 
Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания. 
9. Планирование и контроль спортивной подготовки. Сущность и назначения 
планирования, его виды. Планирование нагрузки в макроцикле. Составление 
индивидуальных планов подготовки. Контроль подготовленности. Нормативы по 
видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в 
процессе спортивной подготовки. Индивидуальные показатели подготовленности по 
годам обучения. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Основные понятия о 
врачебном контроле. Измерение и тестирование в процессе учебно-тренировочного 
занятия и в период восстановления. ЧСС, АД, глубина дыхания, тонус мускулатуры. 
Степ-тест, тест Руфье. Самоконтроль в тренировке. Дневник самоконтроля. Его 
формы, содержание, основные разделы и формы записей. Карты учета учебно-
тренировочных и соревновательных нагрузок. Показатели развития. Пульсовая 
диагностика. 
10. Основы техники рукопашного боя и техническая подготовка. Основные сведения 
о технике рукопашного боя, ее значение для роста спортивного мастерства. 
Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники 
рукопашного боя. Анализ техники изучаемых приемов в рукопашном бою. 
Методические приемы и средства обучения техники рукопашного боя. О 
соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических 
приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариантность. 
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11. Основа тактики и тактическая подготовка. Характеристика подготовительных 
действий в рукопашном бою и основное содержание тактики и тактической 
подготовки. Характеристика тактического мастерства. Индивидуальные и 
командные тактические действия. Способности, необходимые для успешного 
овладения техникой рукопашного боя. Определение тактической зрелости. 
Основные группы тактической направленности в рукопашном бою. Характеристика 
наступательных действий. Содержание действий в контратаке. Атака – как лучшее 
тактическое средство единоборства. Наиболее важные аспекты атаки. Основные 
наступательные средства. Содержание тактических действий на дальней, средней и 
ближней дистанциях. Характеристика оборонительных действий. Методы изучения 
противника. Методы оценки силы, роста, веса, возраста, характера, энергетической 
мощи противника. Упражнения, отражающие реакцию и предполагаемое действие 
противника. Анализ тактических взаимодействий. Связь тактической подготовки с 
другими сторонами подготовки спортсмена. 
12. Спортивные соревнования. Планирование спортивных соревнований, их 
организация и проведение. Значение соревнований для развития рукопашного боя. 
Соревнования – как средство совершенствования спортивного мастерства. 
13. Единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). Основные сведения о 
ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения разрядов и званий. 
Достижения Российских спортсменов в борьбе за мировое первенство. Условия 
выполнения требований. Положение о соревнованиях. Ознакомление с планом 
соревнований. Правила соревнований. Судейство соревнований. Обязанности 
членов судейской коллегии их права. 
 В области общей и специально физической подготовки: 
- освоение комплексов физических упражнений; 
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 
выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание 
применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 
- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 
функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 
развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 
взаимопомощь). 
 Сила и методы ее развития. 
 В группе скоростно-силовых видов спорта в ходе ОФП силовая 
подготовка занимает 60-70% общего учебно-тренировочного времени. 
  В группе видов спорта, характеризующихся комплексным проявлением 
двигательных качеств (связанных с единоборством), в ходе ОФП силовая 
подготовка занимает 50-60% общего учебно-тренировочного времени. Не вызывает 
сомнения, что вопросы эффективности скоростной и силовой подготовки 
актуальны, как для представителей скоростно-силовых видов спорта, так и для 
единоборств. Особенностью видов единоборств (ударных) является экстремальный 
характер соревновательной деятельности, активное противодействие противника и 
острый лимит времени для осуществления технико-тактических действий, что 
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предъявляет повышенные требования уровню развития сенсомоторных и скоростно-
силовых качеств. 
 Анализ практики рукопашного боя или других видов единоборств 
показывает, что спортивные достижения обучающегося во многом обусловлено 
высоким уровнем развития его специальной работоспособности. Более сильный, 
более выносливый и быстрый спортсмен способен повысить концентрацию усилий 
в требуемый момент и эффективно реализовать свой технический потенциал в 
условиях соревнований. 
 Таким образом, можно заключить, что высокий уровень физических 
качеств и функциональной подготовленности обучающегося являются факторами, 
обуславливающими использование в соревнованиях рациональной техники и 
тактики и, тем самым, определяют рост спортивного мастерства спортсмена. 
 Мышечная сила зависит от физиологического поперечника и 
эластичности мышц, биохимических процессов, происходящих в них, 
энергетического потенциала и уровня техники. Ведущую роль в проявлении 
мышечной силы играет деятельность ЦНС, концентрации в волевых усилиях. Все 
эти стороны силовых возможностей улучшаются и совершенствуются в процессе 
тренировки. 
 Различают силу абсолютную и силу относительную. 
 Абсолютная сила – проявление максимальной силы (динамической и 
статической) мышечными группами при выполнении тех или иных движений. 
 Относительная сила – проявление максимальной силы в перерасчете на 1 
кг веса спортсмена. 
 В процессе выполнения спортивных или профессиональных приемов и 
действий человек может поднимать, опускать или удерживать тяжелые грузы. 
Мышцы, обеспечивающие эти движения, работают в различных движениях. Если, 
преодолевая какое-либо сопротивление, мышцы сокращаются и укорачиваются, то 
такая работа называется преодолевающей. Мышцы, противодействующей какому-
либо сопротивлению, могут при напряжении, и удлиняться, например, удерживая 
очень тяжелый груз. В такие случаи их работа называется уступающей. 
Преодолевающий и уступающий режимы работы мышц объединяются названием – 
динамический. 
 Сокращение мышцы при постоянном напряжении или внешней нагрузке 
называется изотоническим. При таком сокращении мышцы, зависит не только 
величина ее укорочения, но и скорость: чем меньше нагрузка, тем больше скорость 
ее укорочения. 
 Выполняя движения, человек очень часто проявляет силу и без изменения 
длины мышц. Такой режим работы называется – изометрическим или статическим, 
при котором мышцы проявляют свою максимальную силу. 
 Методы развития силовых способностей. 
 По своему характеру все упражнения подразделяются на 3 группы: 
- общего; 
- регионального; 
- локального воздействия на мышечные группы. 
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 К упражнениям общего воздействия относятся те, при выполнении 
которых в работе участвуют не менее 2\3 общего объема мышц, регионального – от 
1\3 до 2\3, локального – менее 1\3 всех мышц. 
 Направленность воздействия силовых упражнений в основном 
определяются следующими компонентами: 
- видом и характером упражнения; 
- величиной отягощения или сопротивления; 
- количеством повторений упражнений; 
- скоростью выполнения преодолевающих или уступающих движений; 
- характером и продолжительностью интервалов отдыха между подходами. 
 Существуют несколько методов развития силы: 
- метод повторных усилий (для групп ССМ); 
- динамических усилий (для групп ССМ); 
- прогрессирующих отягощений; 
- ударный (для всех этапов подготовки); 
- сопряженных воздействий; 
- вариативный (для всех этапов подготовки); 
- изометрических напряжений; 
- электростимуляции. 
 Для обучающихся на этапах от НП до ССМ используются в основном 
следующие методы: 
- Ударный метод – это развитие взрывной силы мышц. Идея его заключается в 
использовании кинетической энергии тела (снаряда), запасенный при его падении с 
определенной высоты, для стимуляции нервно-мышечного движения. 
- Метод сопряженных действий - используется для развития специальных 
физических качеств спортсменов-ударников. Его эффективность обусловлена тем, 
что развитие силовых способностей происходит непосредственно при выполнении 
специально-ударных действий, которые по своим кинематическим характеристикам 
и динамической структуре соответствуют соревновательным упражнениям; 
- Вариативный метод – предусматривает выполнение специальных упражнений с 
различными по величине отягощениями (руки, ноги), тяжелыми и легкими 
снарядами (мешки, груши, пунктболы и т.д.). Вариативный метод предусматривает 
поочередное серийное выполнение упражнений с отягощениями и без них; 
- Изометрический метод – используется при изометрическом режиме работы мышц. 
При тренировке в этом режиме прирост силовых показателей сопровождается 
уменьшением скоростных возможностей. Но чтобы этого не происходило 
необходимо чередовать с упражнениями на скорость. 
 Методика развития специальной силовой подготовки. 
 Средствами развития специальной силы мышц являются различные 
упражнения, среди которых можно выделить 4 их основных вида: 
- с внешним сопротивлением (тяжести, жгуты, эспандеры); 
- с преодолением собственного веса; 
- с партнером; 
- изометрические (статические) упражнения; 
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 К числу ударных упражнений, для развития силы, относят удары руками 
и ногами в воздух, по мешкам, лапам и макиварам с утяжелителями, или в воде. 
Величина отягощения в таких упражнениях не должна нарушать структуру самого 
движения, а сами упражнения должны выполняться с максимальной скоростью. 
 Для развития «взрывной силы» можно использовать метания и толкания 
набивных мячей, ядер, гирь и камней из различных положений с максимальным 
ускорением в финальной части, работа с топором и молотками, рывки и толчки 
штанги, а также преодоление инерции собственного тела при ударах, защитах. 
 Эффективным и наиболее приемлемым упражнением для мышц-
разгибателей рук, которые несут основную нагрузку в ударных действиях, является 
различные отжимания в упоре лежа. Не меньшее внимание нужно уделять 
укреплению мышц брюшного пресса. 
 Кроме того, для успешной подготовки широко применяются упражнения 
на перекладине, брусьях, гимнастической стенке с амортизаторами и 
утяжелителями. Все эти комплексы необходимо применять не менее 2 раз в неделю. 
Обычно задачи развития силовых способностей решаются во второй половине 
основной части урока. 
  Развитие взрывной силы и реактивной способности мышц. 
 Взрывная сила в условиях спортивной деятельности проявляется как в 
динамическом, так и в изометрическом режимах. Взрывная сила проявляется в 
способности мышц развивать значительное напряжение в минимальное время и 
характеризуется отношением максимума усилий ко времени его достижения. 
 При совершенствовании взрывной силы наиболее предпочтителен 
динамический режим работы мышц с акцентом на преодолевающий характер 
работы. Темп выполнения – предельный и около предельный. Особое внимание 
уделять мгновенному («взрывному») началу движения. 
 Величина отягощений зависит от подготовленности спортсмена, этапа 
подготовки, применяемых средств. Так, при использовании обще-подготовительных 
упражнений, оно может достигать 70 – 90 % от максимального, а при использовании 
специально-подготовительных – 30 – 50 %. 
 При выполнении упражнений ударного характера необходимо учитывать 
следующее: 
1. Величина ударной нагрузки определяется массой груза и высотой его свободного 
падения; 
2. Амортизационный путь должен быть минимальным, но достаточным для того, 
чтобы создать ударное напряжение в мышцах; 
3. Дозировка ударного движения не должна превышать 5 – 8 движений в одной 
серии; 
 Скорость и методы ее развития. 
 Способность выполнять движения быстро – одно из важнейших качеств 
спортсмена, тем более спортсмена, занимающегося рукопашным боем. 
 Понятие о быстроте (скорости) включает в себя: 
- собственно, скорость движения; 
- частота движения; 
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- способность к ускорению; 
- быстрота двигательной реакции. 
 Быстрота может быть общей и специальной. Но есть еще и быстрота 
реакции. 
 Сложные реакции:  
1. реакция на движущийся объект; 
2. реакция выбора. 
 Быстрота реакции на движущийся объект составляет 0,18-1,00 сек. 
Скрытый период реакции на движущийся объект складывается из 4 элементов: 
- человек должен увидеть движущийся объект; 
- оценить направление и скорость его движения; 
- выбрать план действий; 
- начать его осуществление. 
 Основная доля этого времени (более 80%) уходит на зрительное 
восприятие. Эта способность тренируема. Для этого используется упражнение с 
реакцией на движущийся предмет. Одним из средств развития этой способности 
может быть игра в баскетбол, футбол, ручной мяч, вышибалы и т.д. 
 Для развития быстроты реакции с выбором необходимо постепенно 
усложнять характер ответных действий и условия их выполнения. Например, 
сначала обучают выполнять защиту в ответ на заранее обусловленный удар, затем 
ученику предлагают реагировать на одну из двух возможных атак, потом трех и т.д. 
 Методика развития быстроты (скорости) одиночного движения и частоты. 
 Скорость одиночного движения проявляется в способности с высокой 
скоростью выполнять отдельные двигательные акты. В нашем случае это удар рукой 
или ногой. 
 Наибольшая быстрота одиночного действия достигается при 
минимальном внешнем сопротивлении. 
 С увеличением внешнего сопротивления повышение скорости 
достигается за счет повышения мощности проявляемых при этом усилий. Последняя 
определяется взрывными способностями мышц. В данном случае развитие скорости 
целесообразно проводить совместно с развитием силовых качеств. Для этого 
широко используются отягощения и резиновые жгуты. Все эти предметы следует 
применять тогда, когда будет хорошо освоена техника исполнения удара без 
тяжести. Величина тяжести должна быть такой, чтобы не нарушалась структура 
выполняемого действия. В данном случае, с преодолением дополнительных 
отягощений, используется метод динамических усилий. 
 Наряду с усложнением условий выполнения упражнений используются 
также и облегченные условия, способствующие повышению скорости одиночного 
движения. 
 Если при затруднении условий выполнения упражнений активизируется 
силовой компонент движения, то при облегчении задача заключается в повышении 
скорости. 
 Эффективным повышением скоростных возможностей является и 
контрастный (вариативный) метод, предполагающий чередование выполнения 
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скоростных упражнений в затрудненных, обычных и облегченных условиях. Суть 
его заключается в том, что после тонизирующей работы выполняются 
соревновательные упражнения с установкой на максимальное проявление скорости 
движения. 
  Эффективным средством комплексного совершенствования скоростных 
способностей являются соревновательные упражнения. В условиях соревнований 
при соответствующей предварительной подготовке и мотивации удается достичь 
таких показателей скорости при выполнении отдельных компонентов 
соревновательной деятельности, которые, как правило, трудно показать в процессе 
тренировки с более кратковременными упражнениями, с изолированным 
выделением упражнений чисто скоростного характера. 
 Для развития быстроты (скорости) во всех формах ее проявления 
предлагается использовать два варианта комплексного метода: 
- после тонизирующей работы выполнять соревновательное упражнение с 
установкой на максимальное проявление быстроты (частоты) движений; 
- после «тонизирующей» предварительной мышечной работы использовать средства 
срочной информации и игровые формы совершенствования специфических 
двигательных реакций. 
      Методические указания к развитию быстроты: 
1. Для воспитания быстроты применяются общеразвивающие и специальные 
упражнения на быстроту, упражнения в своем и других видах спорта. Спортсмены 
должны не только научиться выполнять эти упражнения, но и превратить их в 
навык. 
2. Общеразвивающие упражнения на быстроту представляют собой различные 
движения: вращения, повороты, размахивания и др. примеры таких упражнений 
даны в программе ОФП. Большую ценность для развития общей быстроты имеют 
спортивные игры: футбол, регби, баскетбол и др. 
3. Общеразвивающие упражнения на быстроту обычно применяют в 
подготовительной части занятия. 
4. Специальные упражнения выполняются максимально быстро и максимально 
приближенные к соревновательной технике. Эти упражнения можно разделить на 3 
группы: циклические упражнения, выполняемые повторно с возможно большей 
частотой, ациклические упражнения, выполняемые повторно с максимальной 
быстротой и смешанные упражнения. 
5. В процессе обучения спортивной технике быстрота движений постепенно 
повышается до тех пор, пока не начнут возникать излишние напряжения. Тогда ее 
нужно несколько снизить, чтобы она была около предельной. 
6. Итак, максимально быстрое выполнение упражнения – главный путь воспитания 
быстроты. Чтобы преодолеть скоростной барьер в любых упражнениях необходимо 
применить такие средства и методы тренировок, которые помогли бы спортсмену не 
только повысить скорость, но и в многократных повторениях закрепить ее на новом 
уровне. В особенности эффективны методы воспитания способности проявлять 
потенциальные силы. Для преодоления скоростного барьера необходимо выполнять 
упражнения не только в обычных и затрудненных условиях, но что очень важно в 
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облегченных. Работа в облегченных условиях позволяет добиться такой скорости, 
которую нельзя натренировать в обыкновенных условиях. Работа в облегченных 
условиях занимает – 2-3 месяца. 
 Выносливость и методы ее развития. 
 Выносливостью называется способность противостоять утомлению и 
поддерживать работоспособность на протяжении всей работы (всего поединка). 
Одним из критериев выносливости является время, в течение которого человек 
способен поддерживать заданную интенсивность деятельности. Пользуясь этим 
критерием, выносливость измеряют прямым и косвенным способом. При прямом 
способе спортсмену предлагают вести бой в высоком темпе в течение 6 – 8 мин. Для 
поддержания высокой плотности поединка партнеры работают «через среднего» 
(каждую минуту «свежий» партнер). Общая выносливость служит основой для 
развития специальной выносливости. 
 Специальная выносливость – не только способность бороться с 
утомлением, но и способность выполнять поставленную задачу наиболее 
эффективно в условиях соревновательной практики. 
 Наиболее выгодная формула развития выносливости рукопашника: 
- 1 этап – развитие общей выносливости; 
- 2 этап – образование специального фундамента для выносливости; 
- 3 этап – усиление специального фундамента в его силовых и скоростных 
компонентах; 
- 4 этап – воспитание специальной выносливости, прямонаправленной на 
достижение лучших спортивных результатов. 
 Первый этап – развитие общей выносливости. 
 В таких видах, как единоборства, наилучшее средство для приобретения 
общей выносливости – циклические упражнения, длительные, с относительно 
невысокой интенсивностью (ЧСС 130-160 уд/мин). Это в первую очередь – бег. 
Лучше если это будут кроссы, ходьба на лыжах или плавание и др. на дальние 
расстояния или большое время. 
 В процессе такой тренировки слаживаются функции всех органов и 
систем, улучшаются нервно- регуляторные и гуморальные связи, совершенствуется 
биосистема, повышается работоспособность организма в целом. Чтобы эти 
изменения проходили наиболее эффективно, необходимо продолжительное 
воздействие учебно-тренировочных упражнений на организм, особенно если ЧСС – 
160 уд/мин. Лучше, если эти тренировки, по воспитанию общей выносливости 
(кроссы), проходили не чаще 2-3 раз в неделю. 
 Второй этап – образование специального фундамента для выносливости. 
 Это очень важный этап подготовки. Основное средство на этом этапе – 
упражнения в своем виде спорта, выполняемые ежедневно, продолжительно и 
повторно с умеренной и большой интенсивностью. 
 На втором этапе решаются и косвенные задачи: 
- улучшение техники в процессе выполнения учебно-тренировочной работы; 
- поддержание и повышение максимальной скорости посредством специальных 
упражнений; 
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- укрепление силового потенциала, поддержание уровня психологической 
подготовленности. 
 Третий этап – усиление специального фундамента. 
 Третий этап включает в себя улучшение анаэробных возможностей 
организма, дальнейшее совершенствование силового и скоростного компонента 
выносливости, создание запаса в функциональных возможностях. 
 Основные средства: 
- ударная или бросковая техника, выполняемая в затрудненных, осложненных, 
облегченных и обычных условиях. Интенсивность работы на третьем этапе выше, 
чем на втором. 
 Четвертый этап – воспитание специальной выносливости. 
 Этот этап прямо направлен на достижение лучших спортивных 
результатов. Это достигается за счет дальнейшего улучшения компонентов 
специальной выносливости. 
 Средство: тренировка в обычных условиях и в модулирующих 
соревновательную обстановку, но с увеличением интенсивности – близкой к 
соревновательной, равной ей и превышающей ее. 
 Задача работы, близкой к соревновательной – укрепить способность 
дольше, чем в соревнованиях выполнять технические действия. Продолжительность 
на 25-50% больше соревновательной. 
 Задача работы, равной соревновательной – улучшить всю систему 
функциональных возможностей организма, увериться в достижении 
прогнозируемого результата, проверить свои силы в различных тактических 
вариантах. 
 Задача работы с интенсивностью, превышающей соревновательную – 
самая главная задача. Здесь надо осуществить на высшем уровне проявление всех 
компонентов выносливости и создать эффективную адаптацию. 
 Ловкость и методы ее развития. 
 Техника и тактика на татами обусловлены прочностью двигательных 
навыков, а также часто связаны со способностью строить, и координировать 
движения, и с высшим проявлением этой способности – ловкостью. 
 Ловкость – сложное комплексное качество, которое не имеет единого 
критерия для оценки. Критериями ловкости могут служить координационная 
сложность двигательных действий и точность движений. В рукопашном бою, как, 
впрочем, и в боксе, ловкость проявляется в быстроте перестройки движений в 
соответствии с требованиями изменившихся условий поединка. 
 По мере углубления спортивной специализации ведущей линией 
методики воспитания ловкости становится введение фактора необычайности при 
выполнении необычных действий. 
 Упражнения, направленные на развитие ловкости, довольно быстро 
приводят к утомлению. В тоже время их выполнение требует большой четкости 
мышечных ощущений и дает малый эффект при наступившем утомлении. Поэтому 
при воспитании ловкости необходимо использовать интервалы отдыха для 
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восстановления, а сами упражнения нужно выполнять, когда нет значительных 
следов утомления от прошедшей нагрузки. 
 Проявление ловкости во многом зависит от умения спортсмена 
расслаблять мышцы. 
 Напряженность и скованность движений отрицательно сказывается на 
результате. 
 Мышечная напряженность бывает в 3 формах: повышенное напряжение в 
мышцах в условиях покоя, где недостаточная скорость расслабления в фазе 
расслабления мышца остается возбужденной вследствие несовершенной 
двигательной координации. Для разных видов напряженности применяют 
различные способы на расслабление. Так для первой формы – упражнения на 
растягивание, плавание, массаж. Для увеличения скорости расслабления используют 
упражнения, такие как: метание, броски и ловля набивных мячей, сильные удары на 
снарядах. Для второй формы напряженность преодолевается так: 
- разъяснение необходимости выполнять движения на напряжение, легко, свободно. 
Применение спец. упражнений на расслабление: а) упражнения, в которых 
расслабление одних мышц сочетаются с напряжением других б) упражнения, по 
ходу которых спортсменам предлагается самим определить моменты отдыха и за это 
время максимально расслабить мышцы в) упражнения, в процессе которых мышцы 
переходят от напряженного состояния к расслабленному. При выполнении 
упражнения на расслабление напряжение мышц должно сочетаться со вздохом и 
задержкой дыхания, расслабления – с активным выдохом. При реализации средств и 
методов специализированной направленности в воспитании ловкости необходимо 
учитывать следующее: 
- спец. направленность достигается весьма разнообразными упражнениями, но в 
наибольшей мере близкими по характеру и двигательной структуре вида спорта. 
Кроме соревновательного движения, могут применяться – специальные; 
- следует применять соревновательные упражнения в необычных условиях (на 
укороченной площадке, на углу татами, работа в последние 30, 20, 10 сек в 
проигрышном и выигрышном состоянии); 
- техника исполнения в «зеркальном отражении», различные прыжки с разворотом 
на 180, 360, 270 градусов, можно с исполнением каких-то несложных ударов. Или 
после выполнения кувырков вперед или назад после 30 сек – 10 – 20 сек поработать 
ката или бой с тенью; 
- упражнения, выполняемые по неожиданной команде, по внезапно изменившейся 
обстановке. 
 Гибкость и методы ее развития. 
 Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой. 
Упражнения, развивающие гибкость. Одновременно укрепляют суставы, упрочняют 
связки и мышечные волокна, повышают эластичность мышц, способность их упруго 
растягиваться, что также является действенным приемом предупреждения 
мышечных травм. 
 Гибкость может быть общей и специальной. 
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 Общая гибкость – это подвижность во всех суставах, позволяющая 
выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. 
 Специальная гибкость – значительная или даже предельная подвижность 
в отдельных суставах применительно к виду спорта. 
 Упражнения, направленные на развитие гибкости, основаны на 
выполнении разнообразных движений: сгибания-разгибания, наклонов и поворотов, 
вращения и махов. Упражнения выполняются самостоятельно, с партнером, на 
гимнастической стенке. В последнее время разработаны тренажеры для развития 
гибкости. Но их рекомендуются использовать только в комплексе с обычными 
упражнениями. 
 Комплексы могут быть направлены как на развитие общей гибкости, так 
и на развитие и совершенствование специальной гибкости. Основное внимание 
необходимо обращать при выполнении силовых и ударных упражнений, учитывая 
отрицательный эффект и возможность травм. 
 Существуют 3 методических приема для снижения нежелательных 
последствий: 
1. Последовательное использование силовых (ударных) упражнений и упражнений 
на гибкость. Например: сила + гибкость и наоборот – гибкость + сила. Обратная 
последовательность является предпочтительной при необходимости выполнения 
упражнения с максимальной амплитудой. 
2. Чередование упражнений на силу и гибкость (сила + гибкость + сила + гибкость) 
в течение одного учебно-тренировочного занятия. При таком приеме происходит 
ступенчатое изменение работающих частей тела. Очень эффективный прием при 
отработке ударов на тяжелых мешках. 
3. Одновременное развитие силы и гибкости, как правило, применяется в атлетике и 
силовом троеборье. Дозировка выполнения упражнений на гибкость методом 
повторного растягивания при решении различных задач учебно-тренировочного 
занятия. 
  Методические указания к развитию гибкости: 
1. Общая гибкость приобретается в процессе выполнения многочисленных и 
разнохарактерных упражнений, направленных на всесторонне физическое развитие. 
2. Специальная гибкость приобретается в процессе выполнения специальных 
упражнений, улучшающих подвижность именно тех суставов, движений, в которых 
строго соответствуют специфики вида спорта. 
3. Упражнения на гибкость могут быть активными и пассивными, выполняемые как 
с партнером, так и самостоятельно, с отягощениями и без них. 
4. Упражнения на растягивание следует выполнять, постепенно увеличивая 
амплитуду. 
5. Наиболее эффективна та часть упражнения, в которой достигается максимальная 
амплитуда, но без болевых ощущений. 
6. Число повторений зависит от мышечных групп и от формы сочленений. 
 Тактическая подготовка. 
 Одна из труднейших задач нашей работы – воспитать способность 
принятия самостоятельных тактических решений. Спортивная тактика – это 
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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, 
физические и психологические подготовленность, применяемые в постоянных и 
изменяющихся условиях внешней среды, по заранее намеченному плану и в 
соответствии с возникающими задачами и ситуациями. Следует различать: 
- тактика действий (тактика атаки и контратаки); 
- тактика боя; 
- турнирная тактика (командные соревнования, спарринги по круговой системе и 
т.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 меняющейся 
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 противника, его манеры боя, левша он или правша, высокий или 
маленький и т.д. 
 Творческий подход 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. 
  Метод выполнения упражнений при затрудненных условиях. 
1. 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: 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. 
2. Выполнение упражнений в состоянии значительного эмоционального 
напряжения. Напряженная эмоциональная деятельность требует от спортсмена 
устойчивой психики при выполнении технических действий. Пример: учебно-
тренировочные занятия, вольные бои, спарринги отборочные проводятся в 
присутствии специально приглашенных зрителей. Сдача нормативов по ОФП, СФП 
и ТТП в присутствии специальной комиссии тренеров-преподавателей. 
3. 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 ката-
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соло без контроля зрения и совершенствование отдельных технических приемов или 
«коронок» на боксерском мешке с ограничением поля зрения или полностью без его 
контроля. 
4. 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. 
 Метод облегчения условий выполнения технических действий. 
1. Методический прием вычленения элемента действий. В процессе спортивной 
деятельности те или иные элементы технического приема требуют изменения. 
Чтобы ускорить процесс, - следует увеличить поток целенаправленных 
раздражителей, адресованных ЦНС спортсмена. Пример: рекомендуется вычленять 
акцентированное ударное действие кисти, толчок ноги и поворот таза, вращательное 
движение туловища и плечевого пояса с последующим гармоничным соединением 
этих элементов. 
2. 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: 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. 
3. Прием дополнительных ориентиров и срочной информации. На настенной 
подушке или боксерском мешке наносится контур человека с выделенными 
главными зонами для удара. Используются также приборы для определения силы, 
скорости и количества ударов («киктест»). 
 Метод сопряженных воздействий. 
1. Применение специальных динамических упражнений. Это метод основан на 
взаимосвязанном развитии физических качеств и двигательных навыков. 
Достигается это путем подбора специальных 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. 
2. Применение специальных изометрических упражнений. Рекомендуется: всего 
упражнений в занятии от 3 до 5; количество повторений 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 партнёра. Поэтому правильный 
выбор или подбор спарринг-партнеров позволяет решать большую часть задач 
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технико-тактической подготовки. 
  
 Психологическая подготовка. 
 Одной из основных задач спортивной школы является обеспечение 
условий для личностного развития обучающегося. 
 На протяжении многолетней спортивной подготовки, решается задача 
формирования личностных качеств: воспитание патриотизма, нравственных качеств 
в сочетании с волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие. 
 Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических 
воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 
спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного 
выполнения учебно-тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и 
надежного выступления в них. 
 Одним из решающих факторов успеха при относительно равных уровнях 
физической и технико-тактической подготовленности является психическая 
готовность спортсмена к соревнованию, которая формируется в процессе 
психической подготовки человека. 
 Исходя из того, что психические состояния служат фоном, придающим ту 
или иную окраску течению психических процессов и действий человека, состояние 
психической готовности можно представить как уравновешенную, относительно 
устойчивую систему личностных характеристик спортсмена, на фоне которых 
развертывается динамика психических процессов, направленных на ориентировку 
спортсмена в предсоревновательных ситуациях и в условиях соревновательной 
борьбы, на адекватную этим условиям саморегуляцию собственных действий, 
мыслей, чувств, поведения в целом, связанных с решением частных 
соревновательных задач, ведущих к достижению намеченной цели. 
 Следовательно, психическая подготовка направлена на формирование у 
спортсмена установки на соревновательную деятельность и на создание условий для 
адаптации к экстремальным условиям такой деятельности. Это обусловлено, с одной 
стороны, неповторимостью условий соревнований, а с другой - неповторимостью, 
индивидуальным своеобразием личности спортсмена. 
 Психологическая подготовка помогает создавать такое психическое 
состояние, которое способствует, с одной стороны, наибольшему использованию 
физической и технической подготовленности, а с другой - позволяет противостоять 
предсоревновательным и соревновательным сбивающим факторам (неуверенность в 
своих силах, страх перед возможным поражением, скованность, перевозбуждение и 
т.д.). 
 Принято выделять общую психическую подготовку и психическую 
подготовку к конкретному соревнованию. Общая подготовка решается двумя 
путями. Первый предполагает обучение спортсмена универсальным приемам, 
обеспечивающим психическую готовность к деятельности в экстремальных 
условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний, уровня активации, 
концентрации и распределения внимания, способам самоорганизации и 
мобилизации на максимальные волевые и физические усилия. Второй путь 
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предполагает обучение приемам моделирования в учебно-тренировочной 
деятельности условий соревновательной борьбы посредством словеснообразных и 
натурных моделей. Подготовка к конкретному соревнованию предполагает 
формирование установки на достижение запланированного результата на фоне 
определенного эмоционального возбуждения, в зависимости от мотивации, 
величины потребности спортсмена в достижении цели и субъективной оценки 
вероятности ее достижения. Изменяя эмоциональное возбуждение, регулируя 
величину потребности, общественную и личную значимость цели, а также 
субъективную вероятность успеха, можно формировать необходимое состояние 
психической готовности спортсмена к предстоящему соревнованию. 
 Учебно-тренировочные занятия и, тем более, соревнования спортсменов 
высокого класса характеризуются такими физическими и психическими нагрузками, 
которые доводят напряжение до пределов индивидуальных возможностей. 
 При всей важности психогигиенических мероприятий психическая 
подготовка является, прежде всего, воспитательным процессом, направленным на 
развитие личности путем формирования соответствующей системы отношений. Это 
позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния в устойчивый, 
т.е. в свойство личности. При этом психическая подготовка спортсмена к 
продолжительному учебно-тренировочному процессу осуществляется, во-первых, за 
счет непрерывного развития и совершенствования мотивов спортивной тренировки, 
и, во-вторых, за счет создания благоприятных отношений к различным сторонам 
учебно-тренировочного процесса. 
 Психическая подготовка в виде последовательных воздействий 
представляет собой один из вариантов управления совершенствованием спортсмена, 
в случае же применения воздействий самим спортсменом она является процессом 
самовоспитания и саморегуляции. 
 Управление на первых этапах, до периода непосредственной 
предсоревновательной подготовки, подразумевается, как целенаправленное и 
систематическое применение методов, направленных на: 
- оптимизацию условий учебно-тренировочной деятельности по формированию 
навыков решения оперативных задач; 
- развитие волевых и психических качеств, определяемых способностями к 
решению этих задач; 
- регуляцию психических состояний, сопутствующих решению этих задач. 
 Такая подготовка непосредственно включается в учебно-тренировочную 
деятельность спортсмена или проводится в виде специально организованных 
мероприятий. В процессе общей подготовки совершенствуются и корректируются 
свойства и черты личности (мотивационная направленность, психическая 
устойчивость), психические качества, оптимизируются психические состояния. 
 В повседневном учебно-тренировочном процессе психическая подготовка 
как бы включена в другие виды подготовки (физическую, техническую, 
тактическую), хотя имеет свои цели и задачи. Если цель психической подготовки - 
реализация потенциальных возможностей данного спортсмена, обеспечивающих 
эффективную деятельность, то многообразие частных задач (формирование 
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мотивационных установок, воспитание волевых качеств, совершенствование 
двигательных навыков, развитие интеллекта, достижение психической устойчивости 
к учебно-тренировочным и соревновательным нагрузкам) приводит к тому, что 
любое учебно-тренировочное средство в той или иной мере способствует решению 
задач психической подготовки. 
 О специальных методах психической подготовки в повседневной 
тренировке можно говорить в тех случаях, когда возникает необходимость 
предупредить или, если это не удалось сделать, снизить психическое 
перенапряжение как следствие чрезмерных учебно-тренировочных нагрузок. 
 В том случае, когда психическая подготовка проводится в период, 
непосредственно предшествующий ответственному соревнованию, на первый план 
выдвигается формирование готовности к высокоэффективной деятельности в 
нужный момент. Отсюда - такие частные задачи, как ориентация на социальные 
ценности, формирование у спортсмена или команды психических "внутренних 
опор", преодоление "барьеров", психологическое моделирование условий 
предстоящей борьбы, форсированная оптимизация "сильных" сторон психической 
подготовленности спортсмена, установка и программа действий и т.д. На этом этапе 
особую психическую нагрузку несут также влияние окружения, состояние места 
занятий и восстановления, работа средств массовой информации, внимание и 
поведение любителей спорта. 
 Таким образом, психической подготовкой спортсмена (команды) 
называется процесс усиления его (ее) потенциальных психических возможностей в 
объективных результатах, адекватных этим возможностям. 
Построение психической подготовки связано с использованием определенных 
принципов. 
 Принцип сознательности означает, что любые средства психической 
подготовки могут быть продуктивными лишь в том случае, если спортсмен 
применяет их сознательно, с верой в то, что данный прием соответствует его 
индивидуальности и будет полезным в данной конкретной ситуации. Нельзя 
насаждать средства психического воздействия административными методами. Более 
того, спортсмен должен не просто верить "на слово" в эффективность этих средств; 
осознанность - это знание механизмов их воздействия, владение навыками 
самоконтроля и самоанализа. 
 Принцип систематичности. Успех приносит лишь систематическое, 
целеустремленное, последовательное применение системы психических средств с 
учетом всех сопутствующих факторов. Систематичность предусматривает работу по 
плану и преемственность, когда каждое новое воздействие содержит влияние 
предшествующих и готовит к будущим. 
 Принцип всесторонности. Необходимо, чтобы средства и методы 
психической подготовки увязывались в единую структуру, обеспечивающую 
единство общей и специальной подготовки спортсмена, т.к. сами психические 
воздействия дают гораздо больший эффект, когда предусматривается воздействие не 
на одну узкую сферу, а на всю психику: направленность личности спортсмена, его 
нейродинамический статус, психомоторику, интеллект. 
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 Принцип согласованности относится к технологии психической 
подготовки, организации ее мероприятий во времени. Мероприятия психического 
воздействия должны планироваться в увязке с другими мероприятиями, логически 
составляющими систему спортивной подготовки. Например, психорегулирующая 
тренировка (ПРТ) должна согласовываться с учебно-тренировочными занятиями и в 
зависимости от частных задач занимать самостоятельное место до занятий, после 
них или в перерывах (если предусматривается применение сокращенного варианта 
ПРТ). 
 Принцип индивидуализации требует от психолога или тренера-
преподавателя всестороннего знания особенностей спортсмена с последующим 
выбором таких психических воздействий, которые соответствуют всем его 
индивидуальным свойствам и качествам. 
 Перед тем как что-нибудь сделать, необходимо вначале представить 
мысленный образ в уме. Подобным образом создавались любые изобретения в 
истории человечества. Этот постулат относится и к спортсменам, которые хотят 
улучшить своё мастерство. 
 Спортсмен должен представить, что нужно сделать, перед ожиданием, 
что тело выполнит это движение правильно. Тем не менее, визуализация должна не 
только использовать на тренировке или соревновании, но для ежедневного 5-10 
минутного упражнения дома. Эта методика создает новую программу на 
подсознательном уровне. 
 Психологическая подготовка и визуализация разделяются на два этапа: за 
день до соревнования и основной момент соревнования. Первый этап – 
психологическая подготовка за день до соревнования. 
 Психологическая тренировка с визуализацией очень необходима в день 
подготовки к соревнованию. У всех нас есть способность к визуализации сложных 
моментов, и мы знаем, как выполнять основные элементы. Визуализация может из 
многих разных позитивных картинок. 
 Представление себя великим спортсменом. Целесообразно в своем уме 
представить великого спортсмена, того, кто вас поражает своей техникой и 
мастерством. Постарайтесь «увидеть мысленно», используя «внутренний взор» к 
визуализации, как он выполняет элемент, как он применяет свою технику и 
основные двигательные навыки. 
 Визуализация может увеличить ваше самомнение и самооценку. Она 
может изменить манеру общения с собой, увидеть себя со стороны и восприятия 
событий, происходящих вокруг. Это, в свою очередь, действует на ваше поведение, 
включая заботу о себе. 
 Визуализация также увеличивает усвоение двигательных навыков. 
Понимая это, необходимо быть способным увидеть всё исполнение и 
эффективность, и убедить себя, что ваш соперник немного слабее, чем вы, и они не 
смогут выполнить элемент также хорошо, как вы. 
 В этой первой части психологической подготовки перед соревнованием 
лучше всего использовать подход, называемый «самовнушением», он приказывает 
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избегать слова «нет», которое имеет сильное негативное влияние на подсознание 
спортсмена. 
 Данная проблема весьма актуальна для детского спорта и более всего — 
для юных спортсменов, занимающихся восточными единоборствами, занятия 
которыми сопряжены с рядом факторов, создающих для ребенка, особенно на этапе 
начального обучения и приобщения к спорту, определенные трудности: 
непривычные физические нагрузки, боязнь возможного травматизма и боли, 
осознание того, что путь от первого восторга и страстного желания быть похожим 
на мастеров боевых искусств — тернист и долог, страх же перед возможными 
неудачами в результате порождает психологический стресс. Необходимость 
проведения тренером-преподавателем психологической подготовки на этапе 
начального обучения, как и необходимость овладения, юными спортсменами 
навыками психической саморегуляции и самоконтроля, уже с первых занятий 
спортом неоднократно подчеркивалась специалистами. 
 На этапе начального обучения и приобщения ребенка к спорту проблема 
психологической подготовки выходит на первый план. Для дальнейших успешных 
занятий необходимо снять психологическую напряженность, переориентировать 
целеполагание ребенка с быстрого достижения успеха на долгий учебно-
тренировочный процесс, помочь ему преодолеть страхи, неуверенность и устранить 
стоящее перед ним противоречие между желанием быть сильным и непобедимым и 
боязнью, что он не сможет этого добиться. В этой связи разработанный нами 
идеомоторный метод, основанный на использовании эмоционально окрашенных 
образов, дыхательных упражнений, специфических приемов психотренинга, 
является примером успешного использования средств и методов восточных 
единоборств в психологической подготовке юных спортсменов-единоборцев. 
Нелишне отметить, что при разработке идеомоторного метода регуляции 
предстартовых состояний были использованы такие научно-методические 
разработки в области средств и методов психологической подготовки спортсменов, 
как идеомоторная и аутогенная тренировки. 
 Предлагаемый идеомоторный метод регуляции предстартовых состояний 
позволяет: 
а) повысить эффективность формирования навыков вхождения спортсмена в 
оптимальное предстартовое состояние; 
б) улучшить контроль над ходом как предсоревновательной, так и общей 
психологической подготовки спортсмена (посредством использования спортсменом 
метода самонаблюдения, а тренером-преподавателем — комплекса методик 
тестирования его 
психического состояния); 
в) выявить индивидуальные недостатки спортсмена в области самоконтроля 
психологического состояния, являющегося необходимым условием успешности его 
психологической подготовки к соревнованиям; 
г) сформировать у спортсменов целостное представление об оптимальном 
предстартовом состоянии (совокупность физического, эмоционального и 
интеллектуального компонентов) и о спортивной тренировке (совокупность всех 
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видов подготовки: физической, технической, тактической, психологической и 
интеллектуальной). 
 В области освоения других видов спорта и подвижных игр: 
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида 
спорта и правилами подвижных игр; 
- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта, 
дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта и 
подвижных игр; 
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 
выполнении упражнений; 
- навыки сохранения собственной физической формы. 
 Для освоения технико-тактических приемов необходимо развитие 
основных групп мышц и становление базовых физиологических качеств необходимо 
сотрудничество с другими видами спорта: 
- борьба дзюдо и самбо – обучение и развитие борцовской технике; 
- кикбоксинг – обучение и развитие ударной и защитной технике; 
- легкая атлетика: развитие скорости (бег на короткую дистанцию), развитие 
выносливости (бег на среднюю и длинную дистанцию), координация (челночный 
бег), различные эстафеты; 
- тяжелая атлетика, гиревой спорт, спортивная гимнастика: развитие силы, 
скоростно-силовых качеств (упражнения со штангой, гирями, перекладина, брусья); 
- игровые виды: регби, баскетбол, настольный теннис - развитие ловкости; шашки - 
развитие тактического мышления; 
- акробатика, гимнастика – развитие координации, становление гибкости; 
- специализированные игровые комплексы. 
 Инструкторская и судейская практика. 
 В течение всего периода тренер-преподаватель должен готовить себе 
помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и проведению 
соревнований. Инструкторская и судейская практика проводятся на занятиях и вне 
их. Все обучающиеся должны усвоить некоторые навыки учебной работы и навыки 
судейства соревнований. Самостоятельно организовать занятия и комплексы 
учебно-тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и 
заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах 
начальной подготовки. Принимать участие в судействе соревнований в роли судьи, 
рефери, секретаря. 
 Решение этих задач целесообразно начинать с этапа начальной 
подготовки и продолжать на всех последующих этапах подготовки. 
 По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие 
навыки: 
- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 
- уметь составить конспект и провести разминку в группе; 
- уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища; 
- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 
тренера-преподавателя; 
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- уметь провести подготовку учащихся своей группы к соревнованиям; 
- уметь руководить командой на соревнованиях. 
 Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 
освоить следующие навыки: 
- уметь составить положение для проведения первенства спортивной школы по 
рукопашному бою; 
- уметь вести протокол поединков; 
- участвовать в судействе учебных поединков совместно с тренером-
преподавателем; 
- судейство учебных поединков (самостоятельно); 
- участие в судействе официальных соревнований в роли бокового судьи на 
площадке и в составе секретариата; 
- уметь судить поединки при проведении соревнований в качестве рефери. 
 Выпускник спортивной школы должен выполнить программу подготовки 
для присвоения звания «инструктор по спорту» и «судья по спорту». 
 Восстановительные средства и мероприятия. 
 Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 
характерно для современного спорта. Это нашло свое отражение и при организации 
работы в спортивной школе. 
 Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 
учебно-тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение 
учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. Чаще 
всего травмы в рукопашном бою 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 учебно-тренировочных нагрузок способствуют 
специальные восстановительные мероприятия. В РФ разработана система 
восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для 
спортсменов высокой квалификации. Отдельные положения этой системы могут 
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быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивной 
школе. 
 Восстановительные средства делятся на 4 группы: 
- педагогические; 
- психологические; 
- гигиенические; 
- медико-биологические. 
 Педагогические средства являются основными, так как при 
нерациональном построении учебно-тренировочного занятия остальные средства 
восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства 
предусматривают оптимальное построение одного учебно-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-преподавателя 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 
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спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости учебно-
тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности 
осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства 
могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению 
тренированности. 
 

Таблица 14 
Начальная подготовка-1 г.об. 

Специально-физическая подготовка 

Сила выполнение приемов на более тяжелых 
партнерах. 

Быстрота проведение поединков с быстрыми 
партнерами, с партнерами легкими по весу.  

Выносливость проведение поединков с противниками, 
способными длительное время сохранять 
работоспособность. Выполнять приемы 
длительное время (1-2 минуты).  

Гибкость проведение поединков с партнерами, 
обладающими повышенной подвижностью в 
суставах, выполнение приемов с 
максимальной амплитудой.  

Ловкость выполнение вновь изученных приемов в 
условиях поединка. Имитационные 
упражнения с набивным мячом. 

Общефизическая подготовка 
Сила гимнастика - подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища 
лежа на спине, ноги закреплены, поднимание 
ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке, лазание по канату с помощью ног, без 
помощи ног.  

Быстрота легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки 
в длину с места; гимнастика - подтягивание на 
перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре 
лежа за 20 с.  

Гибкость 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. 

Ловкость легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; 
гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, 
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втроем), подъем разгибом; спортивные игры - 
футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры 
- эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Выносливость легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. 
Упражнения для комплексного развития 
качеств: поднимание и опускание плеч, 
круговые движения, из упора присев в упор 
лежа и снова в упор присев; стойка на 
лопатках, вращение шеи, туловища, таза; 
наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на 
месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба 
по рейке гимнастической скамейки, с 
поворотом, перешагивания через набивной 
мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных 
ног, с закрытыми глазами, из стойки, с 
набивным мячом в руках, полет-кувырок; 
стойка на руках; переползания; лазанье по 
гимнастической стенке; метания теннисного 
мяча на дальность, после кувырка вперед, на 
точность, перебрасывания мяча в парах; 
строевые упражнения - выполнение команд 
«направо», «налево», «кругом», построение из 
колонны по одному в колонну по трое, 
размыкание вправо, влево от середины на 
вытянутые в сторону руки. 

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. 
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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. 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. 

 
Таблица 15 

Начальная подготовка – свыше 1 года 
Специально-физическая подготовка 

Сила Ходьба полувыпадами и выпадами, 
пружинистые покачивания в выпадах, то же с 
дополнительным отягощением. Приседания на 
одной ноге – «пистолет». Выпрыгивание из 
приседа.  



57 
 

-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).  

Быстрота 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 

Выносливость Многократные повторения двух-трех ударных 
комбинаций. Проведение спаррингов без 
отдыха по 10 мин каждый. Участие в учебных 
и соревновательных боях.  

Гибкость 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.  

Ловкость 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.  

Общефизическая подготовка 
Сила гимнастика - подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища 
лежа на спине, ноги закреплены, поднимание 
ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке, лазание по канату с помощью ног, без 
помощи ног.  

Быстрота легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в 
длину с места; гимнастика - подтягивание на 
перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа 
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за 20 с.  
Гибкость 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. 

Ловкость легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; 
гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, 
втроем), подъем разгибом; спортивные игры - 
футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - 
эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Выносливость легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. 
Упражнения для комплексного развития 
качеств: поднимание и опускание плеч, 
круговые движения, из упора присев в упор 
лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, 
вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, 
назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом 
на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке 
гимнастической скамейки, с поворотом, 
перешагивания через набивной мяч; кувырок 
вперед с захватом скрещенных ног, с 
закрытыми глазами, из стойки, с набивным 
мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; 
переползания; лазанье по гимнастической 
стенке; метания теннисного мяча на дальность, 
после кувырка вперед, на точность, 
перебрасывания мяча в парах; строевые 
упражнения - выполнение команд «направо», 
«налево», «кругом», построение из колонны по 
одному в колонну по трое, размыкание вправо, 
влево от середины на вытянутые в сторону 
руки. 

Изучение и совершенствование техники и тактики 
Анализ техники нападения и обороны. 
Основные стороны тактики боя – подготавливающие действия, нападения, 
обороны. Тактически обоснованное чередование действий в бою.  
Практические занятия. 
 

Простые и сложные действия.  
Повторение и совершенствование техники 
передвижений в сочетании с переменами 
позиций и ударов. Приемы ближнего боя. Атака 
на подготовку противника . Контратаки с 
позиции в верхний и средний уровни. Прямая 
атака в голову. Атака в голову (руки) с уходом с 
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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. 

 
Таблица 16 

Учебно-тренировочный этап -1,2 г.об. 

Специально-физическая подготовка 
Сила            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.  

Быстрота 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 
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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.  

Выносливость 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.  

Гибкость 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 (на основе 
асан хатха-йоги).  

Ловкость различные прыжки, метания, упражнения со 
скакалками, различные эстафеты, подвижные и 
спортивные игры, элементы акробатики.  

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 
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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».  

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.  
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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. 

 
Таблица 17 

Учебно-тренировочный этап – свыше 3-х лет 

Специально-физическая подготовка 
Сила  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 
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промежуточной фазе.  
Быстрота 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.  

Выносливость 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.  

Гибкость 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 (на основе асан хатха-йоги).  



64 
 

Ловкость различные прыжки, метания, упражнения со 
скакалками, различные эстафеты, подвижные и 
спортивные игры, элементы акробатики.  

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».  

Изучение и совершенствование техники и тактики 

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.  
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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. 

 
Таблица 18 

Совершенствование спортивного мастерства 

Общефизическая и специально-физическая подготовка 

На данном этапе  ОФП 
проводится максимально 
приближенно к специализации.  

Короткая, но очень емкая по 
объему разминка, которая 
быстро и более близко 
подводит к основной работе.  

 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 
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Можно также в качестве 
разминки дать эмоциональные 
игры: футбол, баскетбол, регби 
и т.д.   

 

 

(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. Выполнять 
в основные занятия 2-3 раза в неделю. 2. 
Развитие способности проявлять силу в 
различных движениях:  
• упражнения со штангой. Объем нагрузки 80-95 
% от максимальной. Выполнять 1 раз в 2-3 
подходах. Отдых 2-5 минут. Курс - 2 раза в 
неделю.  
• те же упражнения со штангой выполняемые 2-
4 раза подряд в 2-4 подхода. Отдых 2-5 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 учебно-тренировочных занятиях.  

Изучение и совершенствование техники и тактики 
Совершенствование индивидуальных комбинаций в различных стойках. 
 Выведение на коронный прием. 
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 Переход от ударной к борцовой 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. 
Практические занятия Интегральная тренировка:  

тренировка на снарядах + борьба + спарринг + 
добивающее действие лежащего противника (4 х 
1 мин, без отдыха) Срыв атаки противника с 
последующей контратакой.  
Работа 2 и 3 номером:  
• 2 номер: работа от обороны (встречные удары 
и контратаки), упреждающие удары. 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» 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 
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приемов. 
 

4.2.  Учебно-тематический план Программы 
 

 Этап начальной подготовки 1-го года обучения (4,5  часа  в неделю). 
 

Таблица №19 
Примерный план-график распределения учебно-тренировочной нагрузки  

для групп начальной подготовки первого года обучения 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

12 12 12 12 12 12 12 8 8 8 11 11 130 

Специальная 
физическая 
подготовка 

4 4 4 5 5 5 4 2 2 2 4 4 45 

Спортивные 
соревнования 

- - - - - - - - - - - - 0 

Техническая 
подготовка 

4 4 4 5 5 5 4 2 2 2 4 4 45 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

1 1 1 1 1 1 2 - - - 1 1 10 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

- - - - - - - - - - - - 0 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

1 - - 1 - - 1 - - - 1 - 4 

Всего часов за 
месяц 

22 21 21 24 23 23 23 12 12 12 21 20 234 

 
 Этап начальной подготовки – один из наиболее важных, поскольку на 
этом этапе формируется основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 
избранном виде спорта. 
 На данном этапе, наряду с различными упражнениями разных видов 
спорта и спортивных игр следует включать комплексы специально-
подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. 
Воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие 
физических качеств, имеющих важное значение для рукопашного боя. 
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 На данном этапе следует выдвигать на первый план задачу достижения 
разносторонней физической подготовленности и целенаправленно развивать 
физические качества, применяя специальные комплексы упражнений и игр с учетом 
подготовленности спортсмена. 
 Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки. 
 Основные задачи: 
- укрепление здоровья и всестороннее развитие учащихся; 
- обучение технике рукопашного боя; 
- повышение уровня физической подготовленности; 
- отбор наиболее перспективных спортсменов для дальнейших занятий рукопашным 
боем. 
  
 Этап начальной подготовки 2 – 3 года обучения (6 часов в неделю). 
 

Таблица №20 
Примерный план-график распределения учебно-тренировочной нагрузки  

 для групп начальной подготовки второго и третьего года обучения 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

13 13 14 14 14 14 13 11 10 10 12 12 150 

Специальная 
физическая 
подготовка 

6 6 6 6 6 6 6 4 4 4 5 5 64 

Спортивные 
соревнования 

3 - - - - 3 - - - - - - 6 

Техническая 
подготовка 

6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 61 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 - - - 1 2 17 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

- - - 3 - - 3 - - - - - 6 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

- 2 - - 2 - 2 - - - - 2 8 

Всего часов за 
месяц 

28 28 27 30 29 29 31 20 20 20 24 26 312 
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 Основные методы, задачи, средства тренировок совпадают с 1-м годом 
обучения. Двигательные навыки у обучающихся 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 обучения 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 перетренированности. Методы предупреждения 
перетренированности. Предупреждение травм на учебно-тренировочных занятиях 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. 
 Общая и специальная физическая подготовка. Значение и место ОФП и 
СФП в процессе учебно-тренировочных занятий. Характеристика рекомендуемых 
средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки. 
  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  
1 – 3 года обучения (10 часов в неделю). 

 
Таблица №21 

Примерный план-график распределения учебно-тренировочной нагрузки  
для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)           

1-3 года обучения 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

17 17 17 18 17 17 17 16 16 16 17 17 202 

Специальная 
физическая 
подготовка 

8 8 9 9 9 8 10 8 9 9 9 8 104 

Спортивные 
соревнования 

2 2 1 2 2 2 2 - - - 2 2 17 

Техническая 
подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

Тактическая, 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 
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теоретическая, 
психологическая 

подготовка 
Инструкторская и 

судейская 
практика 

1 1 - 2 - - 2 - - - 1 - 7 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

- 1 - 1 - 2 - 4 - - - 2 10 

Всего часов за 
месяц 

43 44 42 47 43 44 46 43 40 40 44 44 520 

 
 Основные задачи: 
- совершенствование физической и функциональной подготовленности; 
- развитие специальных физических качеств; 
- овладение основами техники и ее совершенствование; 
- освоение допустимых учебно-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 перетренированности. Меры предупреждения 
перетренированности. Предупреждение травм на тренировке и соревнованиях. 
Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, растяжениях, переломах. 
 Правила соревнований. 
 Требования к этикету и экипировке обучающегося. Защитные средства и 
правила их использования. Размер площадки (татами). Виды и способы проведения 
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соревнований. Судейская коллегия и ее права. Права и обязанности участников 
соревнований. Разбор правил соревнований. 
 Практические занятия. 
 Судейство учебно-тренировочных и соревновательных боев в качестве 
старшего судьи (рефери), судьи на татами, и т.д. Судейство районных, городских и 
областных соревнований. 
 Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 
 Необходимость физкультуры для нормальной жизнедеятельности 
организма. Расширение функциональных возможностей организма в процессе 
учебно-тренировочных занятий. 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 учебно-тренировочном процессе. 
Характеристика рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. 
Дозировка нагрузки. 
  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
4 – 5 года обучения (16 часов в неделю). 

 
Таблица №22 

Примерный план-график распределения учебно-тренировочной нагрузки  
для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)             

4-5 года обучения 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

17 17 17 18 18 18 17 16 16 16 17 17 204 

Специальная 
физическая 
подготовка 

17 19 17 17 17 17 17 15 15 15 17 17 200 

Спортивные 
соревнования 

5 5 5 5 5 5 4 - - - 4 5 43 

Техническая 
подготовка 

25 25 24 25 25 24 24 20 20 20 24 24 280 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

3 3 2 3 3 3 3 - - - 2 3 25 

Медицинские, 
медико-

4 - 4 - 4 - 4 - - - 4 - 20 
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биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 
Всего часов за 

месяц 
76 74 74 73 77 72 74 56 56 56 73 71 832 

 
 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. 
 Основы методики обучения и тренировки. 
 Инструкторская практика. 
 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 построение учебно-тренировочного занятия. 
 Понятие о планировании. Цикличность учебно-тренировочного процесса. 
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 учебно-тренировочного занятия. Недельный цикл учебно-
тренировочного процесса. Содержание циклов, объем, интенсивность, психическая 
напряженность нагрузки в зависимости от периодов и этапов учебно-
тренировочного процесса. Формы рабочего плана. Значение и необходимость 
ведения дневника спортивной тренировки. 
 Практические занятия. Составление годичного плана учебно-
тренировочных занятий. Регулярное ведение дневника учебно-тренировочных 
занятий. 
 Психологическая подготовка. Психологическая подготовка в процессе 
учебно-тренировочных занятий 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 физическая подготовка. Использование ОФП и 
СФП для развития функциональных возможностей организма и для снижения 
психической напряженности учебно-тренировочного процесса после соревнований, 
для преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, 
выносливости. 
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 Изучение и совершенствование техники и тактики обучающегося. 
Расширение репертуарных действий, совершенствование техники рукопашного боя, 
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. 
  
 Этап совершенствования спортивного мастерства (20 часов в неделю)  
 

Таблица №23 
Примерный план-график распределения учебно-тренировочной нагрузки  

для групп совершенствования спортивного мастерства 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

22 22 22 22 22 22 22 18 18 18 21 21 250 

Специальная 
физическая 
подготовка 

23 23 23 23 23 23 23 18 18 18 22 23 260 

Спортивные 
соревнования 

10 9 9 9 9 10 9 - - - 9 9 83 

Техническая 
подготовка 

24 25 25 25 25 24 24 20 20 20 24 24 280 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

8 8 8 8 8 8 8 6 6 6 8 8 90 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

4 4 4 4 4 4 4 - - - 3 4 35 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

5 4 4 5 5 4 6 - - - 5 4 42 

Всего часов за 
месяц 

96 95 95 96 96 95 96 62 62 62 92 93 1040 

 
 Целью этапа совершенствования спортивного мастерства является 
плавный переход от спокойно текущей работы к интенсивным тренировкам, от 
умеренных технических требований к сложным и сверхсложным элементам. 
 Основные задачи, решаемые на этапе: 
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- совершенствование специально-физической подготовленности каратистов; 
- повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов; 
- освоение сложных и сверхсложных элементов; 
- повышение качества выполнения всех элементов; 
- приобретение опыта формирования предстартовой «боевой готовности», 
сосредоточения и мобилизации; 
- углубленная тактическая и теоретическая подготовка; 
- активная соревновательная практика на соревнованиях: областных, всероссийских, 
международных. 
 Основными средствами подготовки обучающихся на этапе являются: 
- учебно-тренировочные занятия повышенного объема и интенсивности; 
- индивидуальные занятия; 
- скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и комбинаций; 
- комплексы СФП на координацию и скоростно-силовые качества; 
- теоретические занятия; 
- психологический тренинг и тактические занятия; 
- практика по реализации соревновательных задач. 
 

Таблица №24 
Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года обучения/ 
свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие ≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие 
вида спорта. 
Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 
культуре и спорте. Формы 
физической культуры. 
Физическая культура как 
средство воспитания 
трудолюбия, 
организованности, воли, 
нравственных качеств и 
жизненно важных умений 
и навыков. 
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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 

≈ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
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виду спорта оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

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 сентябрь 

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, 
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. 
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Значение рациональной 
техники в достижении 
высокого спортивного 
результата.  

Психологическая 
подготовка ≈ 60/106 сентябрь- 

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 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

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. 
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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 обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции 
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 
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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. 

 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам  

 
 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «рукопашный бой», а также по спортивным дисциплинам, 
содержащим в своем наименовании слово «категория» и спортивной дисциплине 
«командные соревнования» (далее – «весовая категория»), основаны на 
особенностях реализации вида спорта «рукопашный бой» и его спортивных 
дисциплин. Реализация дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 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 спортивной школой 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.  
         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». 

Таблица №25 
Спортивные дисциплины вида спорта «рукопашный бой» 
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Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 
весовая категория 35 кг  100  001  1  8  1  1  Ю  
весовая категория 37 кг  100  002  1  8  1  1  Д  
весовая категория 38 кг  100  003  1  8  1  1  Ю  
весовая категория 40 кг  100  004  1  8  1  1  Д  
весовая категория 41 кг  100  005  1  8  1  1  Ю  
весовая категория 44 кг  100  006  1  8  1  1  Н  
весовая категория 48 кг  100  007  1  8  1  1  С  
весовая категория 52 кг  100  008  1  8  1  1  Ю  
весовая категория 53 кг  100  009  1  8  1  1  Б  

весовая категория 53+ кг  100  010  1  8  1  1  Д  
весовая категория 57 кг  100  011  1  8  1  1  А  
весовая категория 58 кг  100  012  1  8  1  1  Б  

весовая категория 58+ кг  100  013  1  8  1  1  Д  
весовая категория 62 кг  100  014  1  8  1  1  А  
весовая категория 64 кг  100  015  1  8  1  1  Б  

весовая категория 64+ кг  100  016  1  8  1  1  Д  
весовая категория 67 кг  100  017  1  8  1  1  А  

весовая категория 67+ кг  100  018  1  8  1  1  Ю  
  
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
 
 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования соответствующей 
материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 
- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок 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 к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
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мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 
№ 61238); 
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки (Таблица № 26); 
- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 27); 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 
и обратно; 
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

Таблица №26 
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 
27.  Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 
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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 

 
 

Таблица №27 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 
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1.  
Костюм (кимоно)  
для рукопашного 
боя 

штук на 
обучающегося - - 1 1 2 1 

2.  Костюм штук на - - 1 1 1 1 
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спортивный 
тренировочный 

обучающегося 

3.  
Куртка легкая  
для тренировок 
(ветровка) 

штук на 
обучающегося - - 1 2 1 2 

4.  

Мягкая обувь  
для рукопашного 
боя (борцовки, 
чешки) 

пар на 
обучающегося - - 1 1 1 1 

5.  Кроссовки пар на 
обучающегося - - 1 1 1 1 

6.  
Перчатки для 
рукопашного боя 
(красные) 

пар на 
обучающегося - - 1 1 1 0,5 

7.  
Перчатки для 
рукопашного боя 
(синие) 

пар на 
обучающегося - - 1 1 1 0,5 

8.  Пояс для кимоно 
(красный) штук на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

9.  Пояс для кимоно 
(синий) штук на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

10.  Протектор зубной 
(капа) штук на 

обучающегося - - 1 1 2 1 

11.  
Протектор 
нагрудный 
(женский) 

штук на 
обучающегося - - 1 2 1 2 

12.  
Протектор 
паховый 
(женский) 

штук на 
обучающегося - - 1 2 1 2 

13.  
Протектор 
паховый 
(мужской) 

штук на 
обучающегося - - 1 2 1 2 

14.  Футболка для 
тренировок штук на 

обучающегося - - 2 1 2 1 

15.  Шлем боксерский 
(красный) штук на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

16.  Шлем боксерский 
(синий) штук на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

17.  Шорты для 
тренировок штук на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

18.  Щитки на голень и 
подъем стопы пар на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

 
6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях в штатном расписании Организации имеется тренер-
преподаватель по рукопашному бою. На учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства, 
кроме основного тренера-преподавателя допускается привлечение тренера-
преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 
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«рукопашный бой», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 
иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
соответствует 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 №237 (зарегистрирован 
Минюстом России 27.05.2022, регистрационный №68615), или Единым 
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел «Квалификационные характеристики работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный №22054). 
 Необходимым кадровым условиям является непрерывность 
профессионального развития тренеров-преподавателей Организации по виду спорта 
«рукопашный бой». Непрерывность профессионального развития обеспечивается 
проведением следующих образовательных мероприятий: 
 

Таблица №28 
Мероприятия профессионального развития тренеров-преподавателей 

№ 
п/п 

Наименование мероприятия Сроки проведения 

1. Проведение учебно-тренерских советов 1 раз в квартал 
2. Проведение мастер-классов 1 раз в год 
3. Проведение учебно-тренерских семинаров 1 раз в год 
4. Проведение аттестации тренеров-преподавателей 1 раз в 3 года 

 
 Работа по самообразованию. 
 Повышение своей профессиональной и общей эрудиции (чтение 
специальной литературы, конспектирование этой литературы по специальным 
разделам, обобщение новых сведений и формулирование выводов для своей 
тренерской работы); чтение спортивной прессы, просмотр телепередач о 
спортивных соревнованиях, посещение ряда соревнований с целью быть в курсе 
всех важнейших спортивных событий. Обладание широкой эрудицией в области 
спорта способствует более эффективному проведению учебно-тренировочных 
занятий, формирует у обучающихся интерес к спорту. 
 

Информационно-методические условия реализации Программы 
1. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (с изм. и доп., вступ. в силу с 

01.01.2023) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
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2. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ (ред. От 14.07.2022) «Об 
образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.01.2023) 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 
"рукопашный бой"  утвержденный приказом Минспорта России №985 от 15 
ноября 2022 года 

4. Приказ Минспорта России от 14.12.2022 г. № 1210 «Об утверждении 
примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
по виду спорта «рукопашный бой»  

5. Приказ 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 к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 
допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» с изменениями, 
внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован 
Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554) 

6. Приказ Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. №634 «Об 
особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

7. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 г. №464 «Об утверждении 
Общероссийских антидопинговых правил» 

8. Волков И.П. Спортивная психология. – СПб.;2002 
9. Макарова Г.А. Спортивная медицина. Учебник. М.: Советский спорт, 

2003 
10. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: ООО 

«Издательство Астрель», 2003 
11. Физиология человека (общая, спортивная, возрастная) М.: Олимпия 

Пресс, 2005 
12. Юшков О.П. Совершенствование методики тренировки и комплексный 

контроль за подготовленностью спортсменов в видах единоборств.- М.: МГИУ, 
2001 

13. 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  

14. Верхошанский,  Ю.В.  Основы  специальной  силовой  подготовки  в 
спорте: [монография] / Ю.В. Верхошанский. – [3-е изд.]. – Москва : Советский 
спорт, 2013. – 215, [1] с. : ил. – (Атланты спортивной науки). 

15. Индивидуальная тренируемость в ударных единоборствах / Сергей 
Евгеньевич Бакулев [и др.] ; Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья 
имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург (НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-
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Петербург) // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2013. – № 8 
(102). – С. 16–24. – Библиогр.: с. 22–24. 

16. Корженевский А.Н. [и др.]; Особенности адаптации 
высококвалифицированных борцов, характеризующихся различным уровнем 
спортивных результатов, к неспецифической нагрузке / Федеральный центр 
подготовки спортивных резервов, Москва ; Рос. гос. ун-т физ. культуры, спорта, 
молодежи и туризма (ГЦОЛИФК), Москва // Теория и практика физической 
культуры. – 2013. – № 12. – С. 68–71. – Библиогр.: с. 70–71 

17. Максимов, Д.В. Индивидуализация физической подготовки 
высококвалифицированных единоборцев в подготовительном периоде : автореф. 
дис. ... канд. пед. наук :13.00.04 / Максимов Дмитрий Валерьевич ; Рос. гос. ун-т 
физ. культуры, спорта и туризма. – Москва, 2009. – 24 с. – Библиогр.: с. 23–24. 

18. Селуянов, В.Н. Физическая подготовка единоборцев / В.Н. Селуянов, С.Е. 
Табаков, Д.В. Максимов. – Москва : ТВТ Дивизион, 2011. – 160 с. 

19.  Макарова, Г.А. Основы медико-биологического обеспечения подготовки 
спортсменов. Настольная книга тренера – Москва, 2022.  

20. Гаврилова, Е.А. Безопасный спорт. Настольная книга тренера - Москва, 
2022. 

21. Платонов, В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 
Настольная книга тренера. Том 1. – 2021. – Т.1. 

22. Платонов, В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 
Настольная книга тренера. Том 2. – 2021. – Т.2. 

23. Захаров Е., Карасев А., Сафонов А. Рукопашный бой. Самоучитель. М.: 
Культура и традиции, 1994 г.  

24. Иванов-Катанский С.А., Касьянов Т.Р. Рукопашный бой: Теория и 
практика. М.: ФАИР- ПРЕСС, 2003.  

25. Курамшин Ю.Ф. «Теория и методика физической культуры: Учебник. М.: 
Советский спорт, 2004.- 464 с.  

26. Найденов М.И., Рукопашный бой. Организация и методика подготовки // 
Учебное пособие для ПВ ФСБ России. – Г.., ГВИ ПВ ФСБ РФ, 2003. -120с  

27. Общероссийская федерация рукопашного боя. Рукопашный бой. Правила 
соревнований. М.: Советский спорт, 2007 г.  

28. Панченко Г.К. История боевых искусств. М.: Олимпия, 1997 г.  
29. Проблемы восстановления спортсменов по видам спорта. Учебно-

методическое пособие / Е.Ю.Торишнева, Ю.П.Шишкина. –Астрахань. гос. техн. 
ун-т.- Астрахань: Изд-во АГТУ, 2016.  

30. Супрунов Е.П., Специальная физическая подготовка в системе 
тренировки квалифицированных рукопашных бойцов Автореф. Дис. …К.П.Н. – 
М., 1997. – 27с.  

31. Учебник для институтов физической культуры. Под ред. Полишкиса 
М.С., Выжгина В.А.  

 
Интернет ресурсы: 
Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru  

http://www.minsport.gov.ru/
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Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/  
https://www.rffrb.ru/  
http://www.rusada. 

http://%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%BD%D0%B0%D1%83%D0%BA%D0%B8.%D1%80%D1%84/

	Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.
	С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и мето...
	Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного учебно-тренировочного заня...
	Педагогические средства восстановления предполагают:
	- соответствие учебно-тренировочной нагрузки функциональным возможностям обучающегося;
	- рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки;
	- эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и направленности в микро- и мезоциклах;
	- правильное сочетание работы и отдыха;
	- введение специальных разгрузочных циклов подготовки;
	- использование среднегорья в организации годичного цикла подготовки (у спортсменов высокого класса);
	- правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня с учетом суточных биоритмов работоспособности;
	- рациональная организация учебно-тренировочных нагрузок в отдельном учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами тренировки).
	Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. В Учреждении эту роль на себя берут тренеры-преподаватели, создавая и поддерживая оптимальный моральный климат в группе, п...
	Гигиенические средства восстановления – это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.
	Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию и фармакологическую поддержку, физические средства восстановления:
	- характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации организма спортсмена к выполнению тренировочных и соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические процессы в организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя про...
	- фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, явля...
	- при организации фармакологического обеспечения необходимо иметь в виду, что фармакологические воздействия, направленные на ускорение процессов восстановления или повышения физической работоспособности, малоэффективны при наличии у спортсменов предпа...
	- физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Применение физических...
	В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани – сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин...
	Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. В случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной рабо...
	Спортивный массаж (ручной, инструментальный) представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненно...
	Начальная подготовка-1 г.об.
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