
I. Общие положения 

 



1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «рукопашный бой» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке рукопашный 

бой с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой», утвержденным приказом Минспорта России 24.12.2021г. № 1035 

(далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице № 

1. 

Таблица № 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  
(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
4-5 12 10 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 16 4 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 17 2 

 4. Объем Программы представлены в таблице № 2. 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество 

часов 
в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее 

количество 
234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 



часов в год 

 5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

                  учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные; 

 учебно-тренировочные мероприятия представлены в таблице № 3. 

Таблица № 3 

№ 

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 совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 



2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 спортивные соревнования представлены в таблице № 4. 

Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнованй 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Контрольные 1 1 1 2 2 2 2 3 4 5 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 2 3 3 

Основные - - 1 1 1 1 2 2 2 2 

Иные формы обучения. 

 6. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 



непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

          Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

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

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

          Годовой учебно-тренировочный план представлены в таблице № 5. 

Таблица № 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До  

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 2 2 2,5 3 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 3 1 

1. 
Общая физическая  

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

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

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

3. 
Участие в 

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



соревнованиях 

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- 1-2 1-3 1-4 2-4 2-4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстакновительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

Общее количество часов 

в год 

234-

312 
312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 

 7. Календарный план воспитательной работы представлены в таблице № 

6. 

Таблица № 6 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- 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 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

В течение года 



к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

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 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров 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 в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

В течение года 



праздниках, организуемых в том числе 

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 

 8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним представлены в таблице № 7. 

Таблица № 7 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 
Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Веселые старты «Честная 

игра» 
1-2 раза в год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации (приложения 

№3 и №4). Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА1 
1 раз в год 

Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

1-2 раза в год 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 



антидопингов ой 

культуры» 

презентации (приложения 

№3 и №4). Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА1 
1 раз в год 

Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура 

допингконтроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 9. Планы инструкторской и судейской практики. Учащиеся учебно - 

тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и групп высшего 

спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров для 

проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах 

начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно 

проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным 

техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства должны уметь составлять 

комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения 

для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в 

котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных 

нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства должны знать правила соревнований и систематически 

привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести 

соревнования внутри спортивной школы и в районе. На этапе спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства учащиеся выполняют 

необходимые требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. Для лиц, занимающихся рукопашным боем, проводятся 

ежегодные плановые осмотры консультации врачей-специалистов, функционально-

диагностические и лабораторные исследования, а также обследования, 

определяющие наличие или отсутствие психофизических отклонений, не 



позволяющих спортсменам заниматься физической культурой и спортом. По 

результатам медицинского обследования на основе данных о состоянии здоровья 

спортсмена через оценивание его физиологических, психофизиологических, 

психологических и поведенческих показателей принимается решение о допуске к 

тренировочным занятиям и соревнованиям, даются рекомендации по 

тренировочному процессу. 

 

III. Система контроля  

 

11. 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: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «рукопашный бой»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «рукопашный бой» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«рукопашный бой»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 



и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «рукопашный 

бой»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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



соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки представлены в таблицах № 8, № 9, № 10, 

№ 11. 

Таблица № 8 

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 № 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

виду спорта «рукопашный бой» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 



 

Таблица № 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«рукопашный бой» 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Непрерывный бег в свободном темпе мин 
не менее 

12 10 

2.2. 

Руки за головой, пальцы сцеплены  

в «замок», лопатки касаются пола, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом, 

стопы прижаты партнером к полу.   
Подъем туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и возвратом  

до касания лопатками пола 

количество раз 

не менее 

15 13 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,2 5,6 

1.2. Бег на 100 м с 
не более 

14,5 15,5 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

4.00  

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 



 

Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для  

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«рукопашный бой» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

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» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,4 5,2 

1.2. Бег на 100 м  с 
не более 

13,4 16,00 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

3.45 5.00 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

14 10 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 185 

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 

22 18 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 



14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки.  

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ДО ГОДА 

ОСНОВНАЯ ЦЕЛЬ ТРЕНИРОВКИ 

Утверждение в выборе спортивной специализации – рукопашный бой и 

овладение основами техники. 

ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ 

 укрепление здоровья и всестороннее развитие занимающихся 

 обучение технике рукопашного боя 

 повышение уровня физической подготовленности 

 отбор наиболее перспективных спортсменов для дальнейших занятий РБ 

ОСНОВНЫЕ МЕТОДЫ 

 игровой 

 соревновательный 

 круговой 

 повторный 

 равномерный 

 контрольный 

ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА 

 общеразвивающие упражнения 

 подвижные игры и игровые упражнения с элементами единоборства 

 самостраховка и элементы акробатики 

 скоростно-силовые упражнения 

 базовая школа техники РБ 

 прыжки и прыжковые упражнения 

 комплексы упражнений для индивидуальных тренировок 

ОСНОВНЫЕ ФОРМЫ  

Основной формой тренировочного процесса являются: 

 тренировочные и теоретические занятия 

 занятия по индивидуальным планам 

 медико-восстановительные мероприятия (если необходимо) 

 тестирование и медицинский контроль 

 участие в соревнованиях 

 инструкторская и судейская практика 

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ТРЕНИРОВКИ 

Этап начальной подготовки – один из наиболее важных этапов. Поскольку 

именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным 

мастерством в избранном виде. Однако здесь имеется опасность перегрузки еще 

неокрепшего детского организма, так как у детей этого возраста существует 

отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. Уже на этапе 

начальной подготовки наряду с применением различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр следует включать в программу занятий комплексы специально-

подготовленных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. 

Причем воздействие этих упражнений должно быть направленно на дальнейшее 



развитие физических качеств, имеющих важное значение именно для рукопашного 

боя. 

На начальном этапе спортивных занятий целесообразно выдвигать на первый 

план задачу достижения разносторонней физической подготовленности и 

целенаправленно развивать физические качества, применяя специальные комплексы 

упражнений и игр (в виде тренировочных занятий) с учетом подготовки спортсмена. 

Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки. Многие 

физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения 

прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. Этот возраст совпадает с 

этапом начальной спортивной подготовки в рукопашном бою. В следующих 

возрастных группах (юношей среднего и старшего возраста) все виды прогноза 

затруднены. Если тренер не увидит самого важного в спортсмене до 13 лет, то не 

увидит и в 17-18 лет.  

ОСОБЕННОСТИ ОБУЧЕНИЯ 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха 

в избранном виде спорта. С самого начала занятий им необходимо овладевать 

основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение 

основами техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

В первый год обучения одной из задач занятий является овладение основами 

техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить 

концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен 

превышать трех дней. Обучение каждому техническому действию или комплексу 

действий нужно проводить в течение 15-25 занятий (30-35 мин в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня 

развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе 

занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, 

направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному 

формированию и совершенствованию двигательных навыков. Игровая форма 

выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов 

(специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 

МЕТОДИКА КОНТРОЛЯ 

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени 

достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 

проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и 

количественных критериях.  Контроль эффективности технической подготовки 

осуществляется, как правило, тренером по оценке выполнения обязательной 

программы, при сдаче экзаменационных зачетов на промежуточных этапах 

обучения. Контроль над эффективностью физической подготовки проводится с 

помощью специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые 

представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

При планировании контрольных проверок по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок и последовательность 

выполнения упражнений: 

 контрольные упражнения проводятся в течение одного дня. 



 упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость. 

В отдельных случаях порядок проверки может быть изменен. 

Особое внимание при контроле уделяется соблюдению одинаковых условий: 

время дня, учет времени приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка 

и т.д. Контрольные проверки желательно проводить в торжественной 

соревновательной обстановке. 

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование (2 раза в год) 

 медицинское обследование перед соревнованиями 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе УТЗ 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок 

и соревнований, одеждой и обувью 

 контроль за выполнением рекомендаций врача к состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха 

УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко 

выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно увеличивается 

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

региональных соревнованиях. 

ГИГИЕНА. РЕЖИМ И ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНА. ЗАКАЛИВАНИЕ 

Личная гигиена. Гигиена одежды, снаряжения. Гигиена жилищ и мест 

занятий. Гигиеническое значение водных процедур. Вредное влияние на организм 

курения и употребление спиртных напитков. Режим учебы и отдыха. Питание 

спортсмена. Значение витаминов и других питательных веществ для организма. 

Питьевой режим во время и после тренировок и соревнований. Гигиена сна. 

Механизм закаливания. Методика закаливания. 

ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ 

Понятие о тактических действиях. Правила выполнения атак, защит и других 

действий. Запрещенные действия. Оценивающие действия. Площадка и ее разметка. 

Судейство. Термины судьи. Требования к спортивной форме (кимоно).  

Практические занятия: Определение правомерности в атаке. Правильность 

выполнения атакующих и защитных действий. Судейство с применением 

терминологии.          

ОСНОВЫ ФИЗИОЛОГИИ ЧЕЛОВЕКА 

Влияние физических упражнений на организм занимающегося. Краткие 

сведения о строении организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их 

строение и взаимодействие. Основные сведения о сердечнососудистой системе. 

Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Влияние занятий физическими 

упражнениями на деятельность опорно-двигательного аппарата, сердечнососудистой 

системы, дыхания и т.д. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольных 

нормативов. Характеристика средств, применяемых для повышения уровня ОФП и 

развития двигательных качеств. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 



Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

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

руками – сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки.  

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из 

различных положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые 

движения ногами. 

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты 

головы, повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении 

лежа на спине. 

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической 

скамейке и стенке.  

Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), 

скакалки. 

Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах.  

Элементы акробатики и самостраховка. 

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжки в 

высоту и длину с разбега и без него, метание ядра. 

Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис. 

Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки 

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

различными способами передвижения и др. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

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

специальная выносливость, гибкость – качества необходимые спортсмену, 

занимающимся этим видом спорта. Краткая характеристика средств, применяемая 

для повышения уровня СФП.  

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:                                                 

Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В 

упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за 

спиной).  Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные 

упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде. 

Упражнения для развития быстроты: 

Бег с ускорением 25-30 м . Бег с изменением скорости и направления 

движения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростные движения на 

определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в 

передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

Упражнения для развития ловкости: 

Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением 

элементов, требующих проявления ловкости и координации движений. 

Упражнения для развития гибкости. 

Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения 

туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному 

(динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 

Упражнения для развития выносливости: 



Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, 

работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные 

дистанции. 

Изучение и совершенствование техники и тактики: 

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

тренировке и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники. 

Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног и рук, центр тяжести. 

Шаги вперед, назад, сохранение равновесия и боевой стойки после шагов. Двойные 

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

и выхода из атаки. Простейшие удары руками (верхний, средний, нижний уровни): 

передняя, задняя рука. Правило выполнения «реверса» при ударах рукой и ногой. 

Правильное положение кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетание длины атаки с 

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

и верхом. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр 

тяжести и положение ног. Челнок – движение вперед и назад. Переход из одной 

стойки в другую и обратно. Короткий и длинный вход и выход из атаки. То же, но с 

различной скоростью. Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус). Базовая техника 

рукопашного боя. Разучивание стоек. Их последовательная смена с одной стойки в 

другую и в обратную сторону. Разучивание классических передвижений в стойках. 

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

боковой, круговой. Тоже, но в передвижениях. Разучивание техники выполнения 

блоков. Клинчей. Тоже, но в движении. Удержания и защита от них. Резкое 

акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в конечной фазе в ритме 

1 удар в секунду с интервалом между каждым приемом по 30-60 сек. – по 10 раз 

каждой рукой или ногой. Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, 

три движения. Сбив рук противника с последующей атакой. Простейшие атаки 

разной длины в зависимости от изменяющийся дистанции. Встречные атаки 

(передняя и задняя рука). Упреждающие удары. Отработка простых атак в парах, 

защита от этих атак и контратаки (подхват). Простые обманные движения, смена 

уровней атаки в нападении и защите. Значение правильной стойки для легкого и 

быстрого передвижения. Уходы от атак ногой в сторону с последующей 

контратакой. Изучение бросковой техники: подсечки, зацепы, подножки. Варианты 

защиты от данных бросков.  

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ СВЫШЕ ГОДА 

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

обучения. Двигательные навыки у спортсменов должны формироваться с развитием 

физических качеств, необходимых для достижения успеха. Обучение основам 

техники целесообразно проводить в облегченных условиях. При этом процесс 

обучения должен проходить концентрировано, без больших пауз. Обучение каждому 

техническому действию нужно проводить в течение 10 – 20 занятий (20 – 30 минут в 

каждом). 

Эффективность 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 перетренировке. Методы предупреждения перетренировки. Предупреждение травм 

на тренировках и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, 

вывихах, переломах, ранах. 

   Правила соревнований. Требования к спортивной форме и экипировке. 

Виды, способы проведения соревнований. Судейская коллегия и ее права. Права и 

обязанности участников соревнований. Разбор правил соревнований. 

   Практические занятия. Судейство тренировочных и соревновательных 

боев в ходе тренировочного процесса в качестве боковых судей и рефери. Судейство 

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

информатора. 

МЕТОДИКА КОНТРОЛЯ 

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени 

достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 

проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и 

количественных критериях.  Контроль эффективности технической подготовки 

осуществляется, как правило, тренером по оценке выполнения обязательной 

программы, при сдаче экзаменационных зачетов на промежуточных этапах 

обучения. 

Контроль над эффективностью физической подготовки проводится с 

помощью специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые 

представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

При планировании контрольных проверок по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок и последовательность 

выполнения упражнений: 

 контрольные упражнения проводятся в течение одного дня. 

 упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость. 

В отдельных случаях порядок проверки может быть изменен. 

Особое внимание при контроле уделяется соблюдению одинаковых условий: 

время дня, учет времени приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка 

и т.д. Контрольные проверки желательно проводить в торжественной 

соревновательной обстановке. 

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование (2 раза в год) 

 медицинское обследование перед соревнованиями 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе УТЗ 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок 

и соревнований, одеждой и обувью 

 контроль за выполнением рекомендаций врача к состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха 

УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ 



Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко 

выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно увеличивается 

количество выступлений на официальных региональных первенствах.  

Общая и специальная физическая подготовка. 

Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика 

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

О Ф П – практические занятия 

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Подскоки и 

выпрыгивания в беге. Кроссы. Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину, высоту, 

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

Метание теннисных мячей на дальность и точность. Упражнения с партнером, на 

снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной мяч, регби. 

Подвижные игры: «пятнашки», «день и ночь», «разведчики», русская 

лапта», различные эстафеты с предметами. 

                                         С Ф П – практические занятия 

Упражнения для преимущественного развития быстроты. Рывки по сигналу. 

Ловля брошенного предмета. Уворачивание от брошенного теннисного мяча. 

Скоростное передвижение (шаги, выпады, уходы с выпада и др.) Соревнования на 

быстроту выполнения упражнений и точность попадания в атаках по мишени в 

ограниченный отрезок времени упражнения с резиновым жгутом.  

Упражнения для развития силы. Ходьба полувыпадами и выпадами, 

пружинистые покачивания в выпадах, то же с дополнительным отягощением. 

Приседания на одной ноге – «пистолет». Выпрыгивание из приседа. Упражнения с 

сопротивлением партнера. Различные виды отжимания (на одной-двух руках, с 

хлопками, прыжками и т.д.). Упражнения с гимнастической палкой (вращения, 

перехватывание пальцами по длине палки, перетягивание, вырывание). Работа с 

гантелями от 1 до 3 кг (ударная и защитная техника). 

Упражнения для развития ловкости. Различные прыжки, метания, 

упражнения со скакалками, с теннисными и набивными мячами, различные 

эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики, проводимые в 

неожиданно изменяющихся условиях, заставляющих принимать быстрые решения. 

Упражнения для развития гибкости. Из низкого приседа максимально 

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

маховые движения ногами. В положении боевой стойки движения рукой и ногой 

(передней, задней), корпусом, имитирующими удары. Комплекс, на растяжку. 

Шпагаты. 

Упражнения для развития выносливости. Многократные повторения двух-

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

Участие в учебных и соревновательных боях. 

Изучение и совершенствование техники и тактики спортсмена. Анализ 

техники нападения и обороны. Основные стороны тактики боя – подготавливающие 

действия, нападения, обороны. Тактически обоснованное чередование действий в 

бою. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ 



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

совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами позиций и 

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

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

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

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

ногами (передней и задней) в различные уровни на мешках, лапах, в парах. Работа в 

партере. Удержание сбоку, верхом, поперек и защита от удержаний. Бросок через 

бедро. Подхват под одну и две ноги. Атаки с завязыванием рук. Тактический разбор 

и рекомендации по построению боя с различными противниками. Тактика ведения 

боя в последние секунды схватки. 

 

УЧЕБНО – ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП ДО ТРЕХ ЛЕТ 

Основные задачи: 

 совершенствование физической и функциональной подготовленности 

 развитие специальных физических качеств 

 овладение основами техники и ее совершенствование  

 освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок 

 приобретение и накопление соревновательного опыта 

На данном этапе годовой цикл включает подготовительный и 

соревновательный периоды. Основное внимание уделяется разносторонней 

физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, 

дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов.  

Основные показатели данного периода: 

 врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма 

 правила соревнований 

 краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

 ОФП и СФП 

 изучение и совершенствование техники и тактики 

 выполнение контрольных нормативов 

 инструкторская и судейская практика 

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 

Организация самоконтроля, дневник самоконтроля. Объективные данные 

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

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

форме», тренировке и перетренировке. Меры предупреждения перетренировки. 

Предупреждение травм на тренировке и соревнованиях. Первая (доврачебная) 

помощь при ушибах, вывихах, растяжениях, переломах. 

ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ 

Требования к этикету и экипировке спортсмена. Защитные средства и 

правила их использования. Размер площадки (татами). Виды и способы проведения 

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

соревнований. Разбор правил соревнований. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 



Судейство тренировочных и соревновательных боев в качестве старшего 

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

соревнований. 

КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ О ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ОСНОВАХ 

СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКЕ 

Необходимость физкультуры для нормальной жизнедеятельности организма. 

Расширение функциональных возможностей организма в процессе тренировки. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. 

Энергозатраты организма, восстановительные процессы. Оптимальный 

тренировочный цикл. Физиологические показатели тренированности. Предстартовое 

состояние, значение разминки на соревнованиях. 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика 

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

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ: 

ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег 

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

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

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

последующим отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с партнером, на 

снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. Небольшие 

силовые комплексы по системе круговой тренировки (на 4-5 групп мышц). 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби. 

Подвижные игры: «день и ночь», «разведчики», «перестрелка», «пятнашки». 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от 

брошенного мяча. Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.). 

Выполнение ударов руками и ногами с максимальной скоростью (в воздух, на 

снарядах), выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с 

концентрацией усилия в одном из них. Передвижения в различных стойках вперед-

назад на два, три или четыре шага. Последовательное нанесение серий ударов по 10 

ударов руками или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение 

выполняется в разных вариациях в течение 3 минут.  

Скоростное выполнение изученных бросков в течение 30 сек. 

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

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

дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками попеременно 

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

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

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

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

двумя руками. Также используются и изометрические упражнения: толкание стены 

кулаками в нападающей стойке. Имитация мышечного напряжения в финальной и 

промежуточной фазе. 



Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, 

упражнения со скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, 

элементы акробатики. 

Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально 

длинные выпады в одну и другую сторону. Использование метода многократного 

растягивания: этот метод основан на свойстве мышц растягиваться значительно 

больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением 

размаха движения. Комплекс динамических упражнений на гибкость у стены и в 

парах.  

Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и 

специально подготовительные упражнения в различных режимах мышечной 

деятельности. Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений на 

снарядах, скоростное исполнение бросков и т.д. в большом промежутке времени (от 

3 до 15 минут). Например: при тренировке на снарядах выполнить 10-15 

«включений» по 3-4 мощных и быстрых ударных или защитных действий, 

продолжительностью 1,0-1,5 сек. Каждое включение. Всего следует выполнить 5 – 6 

таких серий через 1,5-2,0 мин. Отдыха. Использование упражнений с отягощением 

30 – 70 % от предельного веса с количеством повторений от 5 до 12 раз. Кросс – 3 – 

6 км. Участие в учебных и соревновательных боях. 

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ. 

Взаимосвязь техники и тактики. Значение техники и тактики для достижения 

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

рукопашного боя. Качественные показатели техники: экономичность, простота, 

скорость. Качественные показатели тактики: быстрота тактического мышления, 

правильный выбор боевого действия, своевременность выполнения движения. 

Координация движения рук и ног в зависимости от глубины атаки. Точная 

ориентировка на дистанции. Подготавливающие действия. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ: повторение и совершенствование ранее 

изученного материала. Атакующие стойки, тоже в движении. Входы (атака) 

различной длины в зависимости от дистанции. Атакующие действия руками в парах. 

Защита от ударов руками в голову и корпус на ближней, средней и дальней 

дистанции. Освоение техники исполнения ударов ногами: прямые, боковые, 

круговые и с разворота. Защитные действия от ударов ногами по различным 

уровням, простые финты. Комбинированная техника рук и ног. Отработка 

упреждающих и встречных ударов. Изучение технике подсечек. Контратаки 

(подхват), работа 1 и 2 номером. Ложные атаки с вызовом встречной атаки. 

Построение спарринговых фаз, используя пройденный материал. Учебные и 

соревновательные бои. Броски 2-го уровня (через спину, прогибом, подсады, 

отхваты через плечо с колена). Болевые и удушающие приемы и защита от них. 

Комбинированная атака: 2-х или 3-х ударные комбинации с последующим броском и 

завершающим болевым (удушающим) приемом. 

 

УЧЕБНО – ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП СВЫШЕ ТРЕХ ЛЕТ 

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. 

На данном этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются учебные, 

учебно-тренировочные и контрольные поединки. Большое внимание уделяется 

моральным и волевым качествам спортсмена.  В соревновательном периоде 

основная задача – участие в подводящих, контрольных и основных соревнованиях. 

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных 

микроциклов. 

ИНСТРУКТОРСКАЯ ПРАКТИКА. 

Воспитательный и образовательный характер обучения и тренировки. 

Формирование и совершенствование двигательных навыков в процессе обучения. 

Методы тренировки. Обучение приему. Подводящие упражнения. 

Последовательность обучения. Основная форма организации и проведения учебно-

тренировочных занятий. Типы занятий: тренировочный, контрольное. Структура 

занятий. Формы проведения занятий: игровой, соревновательный, круговой, 

дифференцированный с партнером и без него, на снарядах, с тренером, в учебных 

боях и соревнованиях. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ. 

Инструкторская практика. Использование различных методических приемов 

при проведении упражнений в групповом занятии. Занятия с партнером. 

Организация и методика проведения парных упражнений. Совершенствование 

техники в учебных боях. Проведение соревновательных поединков, разбор 

технических и тактических ошибок, рекомендации по их устранению. 

ПЛАНИРОВАНИЕ И ПОСТРОЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ. 

Понятие о планировании. Цикличность спортивной тренировки. Малые, 

средние и большие циклы тренировок. Годичный цикл. Периоды и этапы годичного 

цикла, их задачи и содержание. Календарь соревнований. Закономерности 

управления спортивной формой – основной фактор планирования и построения 

спортивной тренировки. Недельный цикл тренировки. Содержание циклов, объем, 

интенсивность, психическая напряженность нагрузки в зависимости от периодов и 

этапов тренировки. Формы рабочего плана. Значение и необходимость ведения 

дневника спортивной тренировки. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ. 

Составление годичного плана тренировки. Регулярное ведение дневника 

спортивной тренировки. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.  

Психологическая подготовка в процессе тренировки и соревнований: 

развитие способности к разнообразным волевым проявлениям, к саморегуляции 

психических процессов и эмоциональных состояний, к подавлению боевой 

инициативы противника, к наилучшему проявлению своих качеств. 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗПОДГОТОВКА. 



Использование ОФП и СФП для развития функциональных возможностей 

организма и для снижения психической напряженности тренировочного процесса 

после соревнований. Для преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, 

гибкости, выносливости. 

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ 

СПОРТСМЕНА. 

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. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ. 

Повторение и совершенствование техники передвижений в сочетании с 

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

финты, с последующей атакой противника. Изменение ритма боя, использование 

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

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

с несколькими обманами. Действия, вызывающие противоположные реакции у 

противника, их оптимальное чередование. Выполнение ударов на полтакта.  

Бросковая техника: прогиб, бедро, отхват, посад. Защита от данных бросков. 

Болевые и удушающие приемы. Переход от ударной техники к борцовской и 

наоборот. Атаки во все уровни с преднамеренным и неизвестным окончанием. 

Контратаки с отходом и сближением. Ложные атаки с вызовом контратаки. 

Ответные атаки с обманами. Совершенствование точности и скорости ударов на 

снарядах и в парах. Захват инициативы. Задания на соревновательные комбинации, 

их анализ, разбор и устранение ошибок. Тактика боя у края татами. Если противник 

ведет в счете. Тактика боя в случае небольшой травмы, и т.д. Тактика ведения боя в 

последние 30 секунд. 

 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Вся работа со спортсменами идет практически по индивидуальным планам. 

Основными задачами данного этапа являются: 

 Совершенствование специальной физической подготовленности 

 Совершенствование технико-тактического мастерства 

 Совершенствование морально-волевых качеств 

 Формирование теоретических знаний 

 Отбор в состав сборной УР и РФ 

ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

Сущность и назначения планирования, его виды. Планирование нагрузки в 

макро и микроциклах. Нормативы по видам подготовки. Составление 

индивидуальных планов подготовки. Учет в спортивной тренировке. Самоконтроль 



в процессе занятий спортом, систематический врачебный контроль. Измерения и 

тестирование во время тренировок и во время восстановления. Показатели работы 

сердца. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, разделы. Учетная карта с 

тренировочными и соревновательными нагрузками. Пульсовая диагностика. 

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Основные группы восстановительных средств: 

 педагогические 

 психологические 

 гигиенические 

 медико-биологические 

Рукопашный бой – вид спорта со сложной координацией движения, где 

преобладает высокая скорость реакции, быстрота, взрывная сила, сочетаемая с 

правильностью выбора и точностью разнообразных двигательных действий, то 

необходимо быть очень осторожным в нагрузочных мероприятиях, тренировочных и 

соревновательных боях. Все вышеперечисленные средства включают в себя всю 

систему восстановительных средств и мероприятий, распределенных по периодам, 

этапам и микроциклам. Важно, чтобы в тренировочные и соревновательные дни 

использовалась возможность рассредоточения средств восстановления с тем, чтобы 

они оказывали влияние до тренировочных занятий и соревнований, во время и после 

них.  Во избежание адаптации к средствам восстановления и связанного с этим 

ухудшения его процессов необходимо предусмотреть в годичной системе 

восстановления применение разнообразных, но с одинаковой направленностью 

средств, чередуя их в отдельном тренировочном занятии, микроцикле и на более 

длительных этапах и периодах. 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. 

Самостоятельное составление конспектов тренировочных занятий для различных 

частей занятия. Принимать участие в судействе соревнований (районного и 

областного масштаба) в качестве судьи, старшего судьи, рефери, секретаря, 

протоколиста.  

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Характеристика используемых средств для повышения ОФП и СФП. 

Контроль и дозировка нагрузки. 

Практические занятия. ОФП. 

На данном этапе (СС) ОФП проводится максимально приближенно к 

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

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

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

Увеличение мышечной массы: 



 упражнения со штангой, гирей и другими отягощениями (жим, толчок, 

рывок, приседания, наклоны, повороты и т.д.) выполнять до значительного 

мышечного утомления (пока не нарушится правильность движения) в 1-3 подходах с 

интервалом отдыха 2-5 минут. Объем нагрузки 50-70 % от максимального, 

выполнять 3 раза в неделю. 

 упражнения на преодоление веса тела (отжимание в упоре лежа, 

подтягивание «пистолет» и т.д.). Упражнения выполнять до отказа в 1-3 подхода. 

Отдых – 1-3 минуты. Применять в основном в утренней тренировочной зарядке 3-4 

раза в неделю. 

 прыжковые упражнения с продвижением (с ноги на ногу, на одной и 

двух ногах одновременно) выполнять «до отказа». Повторять 1-2 раза, отдых 3-5 

минут. 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 

тренировочных занятиях. 

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ 

Совершенствование индивидуальных комбинаций в различных стойках. 

Выведение на коронный прием. 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.  



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 приемов. 

15. Учебно-тематический план представлены в таблице № 12. 

Таблица № 12 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

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 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 



развития и 
укрепления здоровья 

человека 

трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 
основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 
занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 
физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 
при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 
техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 
основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 
(этап 

спортив

ной 
специал

иза-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 ≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 



обучающихся 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. 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 
соверше

н-

ствован
ия 

спортив

ного 

мастерст
ва 

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. 
Перетренированност

ь/ 

недотренированност
ь 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-



тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

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 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 
спортив

ного 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 
эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и 
содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и социализации 

личности. 



Учет 

соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 
многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 
совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 
соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 
направления спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 
спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 
мероприятия 

в переходный период 

спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» относятся  

1) Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» основаны  

на особенностях вида спорта «рукопашный бой» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

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

2) Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» учитываются организациями, 



реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

3) Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

4) Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «рукопашный бой» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «рукопашный бой»  

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

17. 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 игрового 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 мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 13); 

                                                             
 



Таблица № 13 

№ 

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 

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 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 14); 

Таблица № 14 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная  

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный  

этап (этап  

спортивной 

специализации) 

Этап  

Совершенст- 

вования 

спортив- 

ного 

мастерства 

Этап  

высшего  

спортивного 

 мастерства 
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1.  

Костюм (кимоно)  

для рукопашного 

боя 

штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

2.  

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3.  

Куртка легкая для 

тренировок 

(ветровка) 

штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4.  

Мягкая  

обувь для 

рукопашного боя 

(борцовки,чешки) 

пар 

на 

обучающе- 

гося 
- - 1 1 1 1 1 1 

5.  Кроссовки пар 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6.  

Перчатки для 

рукопашного боя 

(красные) 

пар 

на 

обучающе- 

гося 

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

7.  

Перчатки для 

рукопашного боя 

(синие) 

пар 

на 

обучающе- 

гося 

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

8.  
Пояс для кимоно 

(красный) 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9.  
Пояс для кимоно 

(синий) 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10.  
Протектор зубной 

(капа) 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

11.  
Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

12.  
Протектор 

паховый(женский) 
штук 

на 

обучающе- 
- - 1 2 1 2 1 2 



гося 

13.  
Протектор 

паховый 

(мужской) 

штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

14.  
Футболка для 

тренировок 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 2 1 2 1 2 1 

15.  
Шлем боксерский 

(красный) 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

16.  
Шлем боксерский 

(синий) 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

17.  
Шорты для 

тренировок 
штук 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

18.  
Щитки на голень 

и подъем стопы 
пар 

на 

обучающе- 

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «рукопашный бой»,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 



непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Важной частью ИМУ является официальный сайт образовательной организации в 

сети Интернет, на котором размещается информация о реализуемых 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, ФССП, 

материально-техническом обеспечении.  

 

 

 

 

 


