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1. Общие положения 

 

1.1 Название дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «рукопашный бой» 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой»  (далее – Программа) составлена с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовки, определенных  федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «рукопашный бой», утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации 

от 24 ноября 2025 г. № 1026 и с учетом типовой (модельной) программы, одобренной Экспертным 

методическим советом Министерства спорта Российской Федерации для использования в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку. 

Программа предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке в МБУ ДО «СШОР «Динамо» г. Челябинска.  

 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. Второй тур — поединки, в которых разрешается проводить 

контролируемые удары, броски, удержания, болевые и удушающие приёмы в определённых 

положениях бойцов. 

Спортивные дисциплины вида спорта «рукопашный бой» определяются организацией, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки по виду спорта «рукопашный бой» (далее – Организация), самостоятельно в 

соответствии со Всероссийским реестром. 

 

1.2 Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

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,   

− эффективная  организация  процесса спортивной подготовки занимающихся в 

соответствии с задачами каждого этапа спортивной подготовки в виде спорта «рукопашный 

бой». 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки 

и предполагает решение следующих основных задач, соответствующих требованиям к 

результатам реализации программ спортивной подготовки: 

− формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

− формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

− освоение основ техники по виду спорта «рукопашный бой»; 

− всестороннее гармоничное развитие физических качеств 

− укрепление здоровья; 

− отбор перспективных детей для дальнейшей спортивной подготовки. 

В содержание Программы включены нормативные правовые, теоретические, методические 

и практические основы организации спортивной подготовки, представлены примеры 

оформления и образцы документов учета, отчетности и планирования, контрольные 

упражнения и нормативные требования, предъявляемые к процессу подготовки спортивного 

резерва на начальном этапе становления занимающегося. 

В результате внедрения Программы спортивной подготовки планируется достичь: 

− соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, 

ориентированных на раскрытие способностей занимающегося и на достижение им наивысших 
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спортивных результатов в будущем; 

− стабилизации форм и принципов спортивной тренировки в системе многолетней 

подготовки занимающихся; 

− уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля; 

− динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности 

занимающихся; 

− стабильность состава занимающихся, посещаемость ими учебно- тренировочных 

занятий; 

− повышения сохранности контингента занимающихся на каждом этапе спортивной 

подготовки; 

− повышения сохранности и качества педагогического состава, привлечения новых 

высококвалифицированных кадров; 

− роста популярности занятий спортом и рукопашного боя, в частности. 
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2. 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 

Этапы спортивной подготовки 
Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  
(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 10 12-24 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4-5 12 10-20 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 16 4-8 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 17 2-4 

 

2.2 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 

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 
часов в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 
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2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы 

-  Учебно- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные), в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

-  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 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 

- 14 18 18 
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общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

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 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- 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; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение 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.  

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 

В
то

р
о
й

 г
о
д

 

Т
р
ет

и
й

 г
о
д

 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 

В
то

р
о
й

 г
о
д

 

Т
р
ет

и
й

 г
о
д

 

Ч
ет

в
ер

ты
й

 г
о
д

 

П
я
ты

й
 г

о
д

 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 2 3 4 5 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 2 3 3 

Основные - - 1 1 1 1 2 2 2 2 
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- Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 

судейская практика, интегральная подготовка. К иным видам (формам) обучения относятся также 

физкультурные мероприятия в форме спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап           (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного    

мастерс

тва 

 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свы

ше 

трех 

лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
52-60 48-56 37-47 23-33 24-33 28-33 

2. 
Специальная  физическая 

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

3. 
Участие в спортивных 

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

4. Техническая подготовка  18-23 18-28 22-30 32-37 26-34 28-33 

5. 

Тактическая, 

теоретическая,  

психологическая 

подготовка 

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

6. 
Инструкторская и 

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

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

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

Общее количество часов в год 
234-

312 

312-

416 
416-728 

624-

936 
936-1248 1040-1664 

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

Задачи: 

− формирование у детей потребности в здоровом образе жизни, осуществление 

гармоничного развития личности, воспитание ответственности и самосовершенствования в 

достижении максимальных спортивных успехов в соответствии с индивидуальными 

способностями. 

− воспитание моральных и волевых качеств, характера поведения и взаимоотношений с 

товарищами, которые необходимы для преодоления трудностей и достижения наиболее высокого 

личного спортивного результата в соответствии с избранным видом спорта (воспитание для спорта); 

− формирование черт и свойств личности, необходимых для дальнейшей счастливой и 

созидательной жизни в обществе (через спорт подготовка к жизни). 



9 

 

 

№  

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 к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

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 
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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-

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 в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

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: 

В течение года 
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- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков детей и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора детей; 

 

2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в отделении 

«рукопашный бой» МБУ ДО «СШОР «Динамо» г. Челябинска разработан план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

обучающихся, предотвращение использования обучающимися запрещенных в спорте субстанций и 

методов. Обучающийся обязан знать нормативные документы:  

 - Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

 - Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

 - Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена 

на решение таких задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 

способ спортивной борьбы будет неприемлем; 

- раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, которые дают 

обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у обучающихся более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути 

к достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих 

лиц; 

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 

способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой 

ценой. 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

реализуются тренером-преподавателем в процессе учебно-тренировочных занятий по различным 

видам подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки.  

В зависимости от возраста обучающихся на этапе начальной подготовки используется 

тематика образовательной антидопинговой программы, разработанной для различных видов 

образовательных организаций и организаций, осуществляющих спортивную подготовку, 

утвержденной Минспортом России от 23.08.2017 г.  

Дополнительно к содержанию антидопинговых программ, Министерство спорта Российской 

Федерации рекомендует изучать методические материалы, размещенные на официальном сайте 
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РУСАДА, а также организовывать иные мероприятия воспитательного характера в течение 

спортивного сезона, направленные на формирование у подрастающего поколения установок о 

недопустимости применения допинга.  

Для этапа начальной подготовки рекомендуется использовать «антидопинговые» задания 

игрового характера. Используются занятия и упражнения: беседа по антидопинговой тематике; 

конкурс рисунков об опасности и вреде допинга и наркотиков; упражнение «Уместные пословицы»; 

тематическое занятие «Умей отказаться»; упражнение «Мои жизненные планы»; игра «Спорные 

утверждения».  

Такие задания позволяют формировать у юных рукопашников позицию «нулевой 

терпимости» к использованию допинговых средств и методов на последующих этапах спортивной 

подготовки.  

Примерный план антидопинговых мероприятий 

 

Этап подготовки, 

отводимое время 

Темы занятий Сроки проведения 

тестирования 

Этап начальной 

подготовки  

5 часов (15 занятий 

по 20 мин) 

Тема 1. Спорт и его значение в жизни человека 

(100 минут). 

Тема 2. Понятие чистоты спорта. 

Определение «допинга» (60 минут). 

Тема 3. Антидопинговые правила (60 

минут). 

Тема 4. Запрещенный список (40 минут).  

Тема 5. Допинг-контроль (40 минут) 

Февраль, ноябрь 

Этап спортивной 

специализации 

5 часов (15 занятий 

по 20 мин) 

Тема 1. Роль спорта в жизни человека. 

Олимпийские ценности и дух спорта (40 минут). 

Тема 2. Допинг как совершение одного 

или нескольких нарушений антидопинговых 

правил (60 минут). 

Тема 3. Почему допинг запрещен в спорте 

(40минут).  

Тема 4. Антидопинговые правила и документы 

(40 минут).  

Тема 5. Процедура тестирования 

обучающегося(40 минут). 

Тема 6. Наказание за нарушение антидопинговых 

правил (40 минут).  

Тема 7. Правила безопасности 

обучающихся (40 минут). 

Февраль, ноябрь 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

10 часов (20 

занятий по 30 

мин), этап высшего 

спортивного 

матсерства 

Тема 1. История борьбы с допингом. Причины 

введения запрета на допинг (60 минут). 

Тема 2. Виды нарушений антидопинговых правил 

(60 минут). 

Тема 3. Запрещенный список. Разрешение на 

терапевтическое использование запрещенных 

субстанций и методов (60 минут). 

Тема 4. Правила предоставления информации о 

местонахождении. Система ADAMS (60 минут). 

Тема 5. Устройство мировой системы борьбы с 

допингом (60 минут). 

Тема 6. Международные документы: Всемирный 

антидопинговый кодекс и международные 

стандарты ВАДА. Антидопинговые правила 

World Athletics (60 минут) 

Февраль, ноябрь 
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Тема 7. Нормативная правовая база РФ в сфере 

борьбы с допингом. Основные направления 

деятельности Российского антидопингового 

агентства (60 минут). 

Тема 8. Тестирование обучающихся (процедура 

отбора пробы мочи) (60 минут).  

Тема 9. Тестирование обучающихся (процедура 

отбора пробы крови) (60 минут).  

Тема 10. Санкции за нарушение антидопинговых 

правил (60 минут). 

 

          При зачислении в школу все обучающиеся ознакамливаются под роспись с антидопинговыми 

правилами, также все обучающиеся этапов ССМ и ВСМ ежегодно проходят курсы тестирование 

Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

 

2.7 План инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится в учебно-тренировочных группах и 

группах спортивного совершенствования.  

Учащиеся учебно-тренировочных групп должны овладеть принятой в рукопашном бое 

терминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными 

методами построения учебно-тренировочного занятия (разминка, основная и заключительная 

части).  

Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и т.д.).  

Формирование судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при 

проведении соревнований в своей и других группах.  

Обучающиеся групп спортивного совершенствования (СС) должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать отдельные технические приемы, и замечать и 

исправлять технические ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися. Помогать 

учащимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.  

Учащиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей тренировочного занятия, проводить учебно-

тренировочные занятия в группах начальной подготовки и общеобразовательных школах.  

Принимать участие в судействе детско-юношеских спортивных соревнований в роли судьи, 

заместителя главного судьи, секретаря, заместителя главного секретаря, а в городских 

соревнованиях -в роли судьи, секретаря.  

На этапе СС обучающиеся должны выполнить все требования на присвоение звания 

инструктора по рукопашному бою и судейского звания судьи по рукопашному бою.  

 

Примерный план судейской и инструкторской практики 

Мероприятия Сроки проведения Содержание мероприятий 

Инструкторская практика 

Теоретические занятия В течение года Спортивная терминология. Строевые команды. 

Структура учебно-тренировочного занятия. 

Алгоритм составления комплексов 

общеразвивающих упражнений (ОРУ) для 

развития основных физических качеств. 
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Практические занятия В течение года Составление и   проведение   комплексов   ОРУ   

в подготовительной и заключительной части 

занятия. Демонстрация технических действий, 

выявление и исправление ошибок при 

выполнении упражнений другими 

обучающимися. Помощь обучающимся групп

 начальной подготовки в разучивании 

технических приемов. Разработка плана-

конспекта учебно-тренировочного занятия и его 

проведение в группе НП. 

Судейская практика 

Теоретические занятия В течение года Официальные правила соревнований по легкой 

атлетике. Положение о соревнованиях. 

Составление сметы, необходимой документации 

для проведения соревнований. Особенности 

организации и проведения соревнований по 

легкой атлетике. Состав судейской коллегии, их 

права и обязанности. Работа судей. Правила 

ведения протоколов и документации. 

Определение результатов соревнований. 

Практические занятия В течение года Участие в судействе внутришкольных и 

городских соревнований в роли судьи-

секунодометриста, помощника секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции судьи на соревнованиях среди групп 

этапа начальной подготовки. 

 

2.8 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме обучающихся.  

Средства восстановления подразделяют на три типа:  

− педагогические;  

− медико-биологические ;  

− психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:  

− рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

− правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в 

целостном учебно-тренировочном процессе;  

− введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;  

− выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

− оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;  

− полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий;  

− использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);  

− повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;  

− эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;  

− соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

Психологические средства воздействия:  

− психорегулирующие тренировки;  
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− разнообразный досуг;  

− комфортабельные условия быта;  

− создание положительного эмоционального фона во время отдыха;  

− цветовые и музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно 

высокие и значимые для обучающегося промежуточные цели тренировки и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). 

Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия. В 

учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, 

после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных поединков 

 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприяиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

2 раза в 12 месяцев 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 
обследования) 

2 раз в 12 месяцев 
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3. Система контроля 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 
На этапе начальной подготовки: 
−изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

−повысить уровень физической подготовленности; 

−овладеть основами техники вида спорта «рукопашный бой»; 

−получить общие знания об антидопинговых правилах; 

−соблюдать антидопинговые правила; 
−ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

−повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
−изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «рукопашный бой» и успешно 

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

соревнованиях; 
−соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

−изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

−овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «рукопашный бой»; 

−изучить антидопинговые правила; 

−соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

−ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 
−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
−получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

−повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
−соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
−приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

−овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «рукопашный бой»; 

−выполнить план индивидуальной подготовки; 

−закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

−соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

−ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 
−демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

−показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
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−получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

−совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

−соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

−выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

−ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 
−принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

−показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

−достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  
− демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

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. 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «рукопашный бой» и включают: 

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 
128 118 142 132 

1.3. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 
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1.4. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,7 10,1 9,2 9,4 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки 

на поясе. Фиксация положения 
с 

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

2.2. 
Непрерывный бег в свободном 

темпе 
мин 

не менее не менее 

10 8 11 9 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «рукопашный бой» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,4 5,7 

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 

5 - 

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 

8,5 8,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

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  

(первый год) 
Не устанавливается 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(второй и третий годы) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.3. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «рукопашный бой» 

 

 

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» 

 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,9 9,2 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

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 

43 17 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

235 188 

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 60 м с 
не более 

7,9 9,2 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

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 

43 17 
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1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

235 188 

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» 



21 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине), состоящая из 

программного материала для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки и учебно-тематического плана 

Программный материал по теоретической подготовки по каждому этапу подготовки 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки проведения Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 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. 

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 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 
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культуры и 

спортом 

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 

спортивн

ой 

специали

за-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 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 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 
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олимпийского 

движения 

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. 

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 
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спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен

-

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Всего на этапе 

совершенствовани

я 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. 

Перетренированн

ость/недотрениро

ванность 

≈ 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 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 
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направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 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, 
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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 

многокомпонентн

ый 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 

Восстановительн

ые 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 
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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 

 

Программный материал для практических занятий на этапе начальной подготовки. 

 

Основной принцип построения учебно-тренировочного процесса на этапах начальной 

подготовки – универсальность в постановке задач, выборе средств и методов по отношению ко всем 

занимающимся, соблюдение требований индивидуального подхода и всестороннего изучения 

особенностей и способностей каждого юного спортсмена.  

Основными задачами подготовки являются:  

- укрепление здоровья и закаливание организма;  

- формирование физических качеств;  

- всестороннее физическое развитие;  

- привитие интереса к занятиям;  

- обучение первоначальным навыкам и техническим действиям;  

- развитие волевых качеств; 

- воспитание организованности и целеустремленности;  

- выявление задатков способностей и спортивной одаренности.  

Для групп первого года подготовки и в группах начальной подготовки свыше 1 года учебно-

тренировочный процесс планируется как сплошной подготовительный период. При этом годичный 

цикл состоит из 3 периодов: подготовительный, соревновательный, переходный. Подготовка юных 

спортсменов на этапе отбора и начальной подготовки характеризуется разнообразием средств и 

технологий, широким применением игрового метода, использованием материала различных видов 

спорта и подвижных игр.  

На этом этапе предусматривается разносторонняя физическая и техническая база, 

предполагающая овладение широким комплексом разнообразных двигательных действий. В этом 

возрасте необходимо равномерно развивать все физические качества, акцентируя внимание на 

быстроте и ловкости, развитии способности оценивать движения во времени, пространстве, по 

степени мышечных усилий.  

Основным методом обучения должен быть групповой метод, а основным методом 

проведения тренировки – игровой метод. Основная идея программы заключается в унификации 

преподавания и стремлении создать предпосылки для успешного обучения юных спортсменов 

основам и технике на последующих этапах многолетнего учебно-тренировочного процесса.  

Успешное решение поставленных задач начального этапа невозможно без четкого 

планирования учебно-тренировочной работы на основе установленных нормативных требований.  

 

Общая физическая подготовка  
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Общая физическая подготовка на начальном этапе подготовки направлена на воспитание и 

развитие основных физических качеств юных спортсменов: скорости, силы и выносливости, 

гибкости и координации.  

На этом этапе подготовки применяются строевые упражнения и приемы: основные стойки, 

перестроения, различные виды передвижения бегом на носках, высоко поднимая колени, сгибая 

ноги назад, с ускорением, с поворотами, с прыжками через препятствия, наперегонки, с подскоками 

и другими действиями. Широко используются различные комплексы общеразвивающих 

упражнений для различных групп мышц. Упражнения для рук и верхнего плечевого пояса, 

положения рук и кистей, поднимание и опускание рук, приводящие и отводящие движения, 

аналогичные упражнения, выполняемые с мышечным усилием и с различной скоростью движений. 

Упражнения для туловища – наклоны вперед стоя и сидя, ноги вместе и врозь, наклоны назад, 

упражнения для ног – различные виды приседаний. Упоры – упор присев, упор лежа (повороты в 

упоре лежа, отжимания), упор сидя сзади, прогибание туловища, передвижения в упоре сидя и лежа. 

Рекомендуется проводить спортивные и подвижные игры, эстафеты, акробатические упражнения, 

кроссы, плавание и т.п. Основными методами проведения учебно-тренировочного процесса 

являться: игровой, соревновательный и метод строгого регламента.  

 

Специальная физическая подготовка  

В задачи специальной физической подготовки входит совершенствование двигательных 

навыков и качеств, способствующих овладению техники. 

Применяются специальные упражнения: для развития специальной силы, специальной 

ловкости, гибкости, силы, быстроты, выносливости;  

– упражнения для защиты от бросков;  

– упражнения для выполнения бросков;  

– подготовительные упражнения для технических действий;  

– упражнения специальной физической и психологической подготовки.  

Для локального развития мышечных групп используются тренажерные устройства, 

комплексы специальных упражнений для развития гибкости, ловкости быстроты, силы и 

выносливости.  

Методы тренировки – повторный, игровой, переменный. 

 

Техническая подготовка  

Обучение захватам и передвижениям. Обучение простейшим техническим действиям в 

стойке и лежа. Начальные основы тактики ведения поединка. Обучение уходу из опасных 

положений в стойке и в борьбе лежа. Учебно-тренировочные поединки не соревновательного 

характера. Подводящим упражнением уделяется особое значение.  

Психическая готовность - определяется степенью развития волевых качеств, особенно когда 

двигательное действие связано с необходимостью падения и выполнения самостраховки. Этот 

компонент очень важен: если юный спортсмен боится падений при отработке бросков, то всегда 

есть риск получения им травмы. Тренер-преподаватель в процессе обучения техническим 

действиям преимущественно должен формировать у юных спортсменов навыки рационального 

падения (самостраховки при падениях), а затем осваивать технику приемов.  

 

 

Этапы технической подготовки.  

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и совершенствование 

происходят в зависимости от закономерностей приобретения, сохранения и дальнейшего развития 

спортивной формы в рамках больших циклов тренировки. Юный спортсмен в группах начальной 

подготовки обязан научиться выполнять специальные технические действия.  

Основной объем технических действий, составляющие базовую техническую подготовку, 

которым обязаны обучить тренеры-преподаватели юных спортсменов в группах начальной 

подготовки. Порядок обучения техническим действиям носит рекомендательный характер. 
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Программный материал для практических занятий на учебно-тренировочном этапе 

 

В учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов подготовки юные спортсмены проходят 

этап начальной специализации, на котором закладываются основы спортивно-технического 

мастерства. Особое внимание уделяется развитию быстроты, координации движений, гибкости, 

специальной и общефизической подготовке, технике. 

В учебно-тренировочных группах 3-го и 4-го годов подготовки значительно увеличивается 

объем тренировочной нагрузки по всем видам подготовки. Продолжается разносторонняя технико-

техническая подготовка, более направленно развиваются необходимые специальные физические 

качества.  

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются:  

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, совершенствование 

основных физических и морально-волевых качеств;  

- изучение и совершенствование техники и тактики; приобретение опыта участия в 

соревнованиях; выполнение соответствующих разрядов.  

 

Техника безопасности.  

Инструкция по технике безопасности должна быть разработана в спортивной организации и 

утверждена в установленном порядке. Инструктаж по технике безопасности с занимающимися 

проводится в начале каждого учебного года и по мере необходимости в течение всего этапа 

подготовки.  

Патриотическое воспитание.  

Знание государственной символики (герб, флаг страны), знание Гимна Российской 

федерации, формирование чувства национальной гордости, патриотизма и любви к своей Родине.  

Физическая культура и спорт в России.  

Рост массовости спорта в России и достижении российских спортсменов. Спортивные школы 

и их задачи в воспитании спортсменов высокой квалификации.  

 Влияние физических упражнений на организм.  

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и кровообращения под 

воздействием физических упражнений. Сердечно-сосудистая система. Большой и малый круг 

кровообращения. Предсердие и желудочки сердца. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. Дыхательная система. Легкие. Регуляция дыхания. Органы пищеварения. Органы 

выделения (кишечник, почки, кожа).  

Физиологические основы тренировки. Понятия утомления, перенапряжения, 

перетренировки. Работоспособность. Повышение работоспособности. Восстановление 

работоспособности. Физиологические показатели тренированности.  

Основы методики обучения и тренировки.  

Средства и методы тренировки. Особенности построения учебно-тренировочных занятий 

перед соревнованиями. Методы сохранения спортивной формы. Соревнования и их значение для 

повышения спортивного мастерства. Разминка и ее значение. Утренняя гимнастика. Методы 

развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.  

Планирование тренировки. 

Объем и интенсивность нагрузок. Режим тренировки. Индивидуальный план. График 

учебно-тренировочных занятий. 

Основы техники и тактики.  

Средства непосредственного воздействия на противника при проведении приемов. Толчки, 

рывки и т.д. Предугадывание вероятных действий противника. Правила соревнований. 

Взаимодействие судей. Дисквалификация.  

 

Анализ соревнований.  

Просмотр видеоматериалов и при возможности непосредственный просмотр соревнований 

международного уровня. Обсуждение впечатления о борьбе ведущих мастеров и личной борьбе 

занимающихся, и анализ, и динамика их выступлений. 
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Общая физическая подготовка  

Общая физическая подготовка на тренировочном этапе ориентирована на 

совершенствование физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. 

Широко используются спортивные игры, плавание, лыжи и другие виды спорта. Прыжки в высоту, 

длину, бег 30 м, кроссовый бег.  

Упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.). Подтягивание на 

перекладине. Подъем разгибом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. Лазание по канату. 

Упражнения на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Стойка на плечах, рондад, 

фляг. Сальто вперед, назад.  

Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в 

положении лежа, приседание со штангой на плечах. Велосипедный кросс.  

Методы тренировки – равномерный, игровой, переменный и контрольный.  

 

Специальная физическая подготовка  

Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие физических качеств, 

проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она используется как составная 

часть всего учебно-тренировочного процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, 

включая соревновательный. Средствами специальной подготовки являются упражнения в 

выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей занимающихся в 

проведении отдельных специальных действий борца. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще не 

гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений проверяется при 

проведении приемов в тренировке и особенно в соревнованиях. Поэтому специальную подготовку 

лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами занимающихся, показанными в 

тренировках и соревнованиях. 

 

Технико-тактическая подготовка  

Техническая подготовка все больше опирается на комбинации технических действий:  

- детальная проработка переходных положений и контрприемов;  

- моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий против них;  

- формирование индивидуального технико-тактического комплекса;  

- отработка тактики захватов и передвижений;  

- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно площади ковра 

и противника;  

- тактика проведения приема;  

- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника;  

- тактика ведения поединка;  

- развивается активность в различные периоды поединка;  

- развивается умения предугадывание вероятных действий противника;  

- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил на все поединки 

турнира;  

- планирование и выполнение режима дня соревнований.  

При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на уровень мышления 

спортсмена. Для спортсменов характерны такие точные установки, например: «я владею 

несколькими «коронными» приемами и при возникновении удобной ситуации в состоянии их 

провести – плюс, я умею создавать благоприятные ситуации для проведения «коронных» бросков».  

За этот период занимающиеся должны освоить углубленную базовую подготовку по технике. 

Следует отметить, что изучение в полном объеме предложенных технических действий носит 

обязательный характер, порядок обучения определяется педагогическим составом самостоятельно. 

Юный спортсмен на учебно-тренировочном этапе подготовки обязан приобрести навыки и 

научиться выполнять специальные технические действия. 
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Программный материал для практических занятий на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап совершенствования спортивного мастерства совпадает с возрастом достижения первых 

успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных условиях и 

норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений тренировки является 

специальная физическая подготовка, совершенствование технического мастерства, 

соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность учебно-

тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов тренировки.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства учебно-тренировочный процесс 

должен быть более индивидуализированным. Центральное место в тренировке должна занимать 

организованная подготовка на тренировочных сборах, которая позволяет увеличить объем 

тренировочной нагрузки и ее качество. Особое внимание уделяется совершенствованию 

индивидуальной техники и тактики. На данном этапе многолетней подготовки идет максимальная 

реализация индивидуальных возможностей, раскрытие своих способностей занимающимися и 

целенаправленная подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная 

тактическая подготовка за счет разносторонней теоретической подготовки и соревновательного 

опыта спортсмена. Осуществляется активный соревновательный опыт на учебно-тренировочных 

занятиях за счет включения модельных соревнований в предсоревновательном этапе и участия в 

международных соревнованиях.  

Основными задачами этапа совершенствования спортивного мастерства являются:  

- совершенствование индивидуального технического мастерства, особенно, так называемых 

«коронных» приемов и их связок;  

- достижение высокого уровня общефизической и специальной подготовленности за счет 

планомерного освоения возрастающих тренировочных нагрузок;  

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, сосредоточения 

внимания и мобилизации всех функций организма.  

 

Техника безопасности.  

Инструктаж по технике безопасности с занимающимися проводится в начале каждого 

учебного года и по мере необходимости в течение всего этапа подготовки.  

Физическая культура и спорт в России.  

Спортивные федерации. Структура и работа федерации. Взаимосвязь с другими 

общественными, спортивными организациями.  

Краткие сведения о строении и функциях организма.  

Анализаторы. Исследование анализаторов – зрительных, слуховых, кожных, двигательных, 

обонятельных, температурных. Влияние занятий спортом на обмен веществ.  

Физиологические основы тренировки. 

Физиологические сдвиги при динамической работе максимальной, субмаксимальной, 

большой, умеренной и переменной интенсивности. Исследование физиологических сдвигов в связи 

с выполнением статического усилия.  

Планирование подготовки.  

Календарный план. Перспективный план подготовки. Многолетний план подготовки 

сборной команды. Индивидуальный план. План предсоревновательной подготовки. План 

проведения учебно-тренировочного занятия.  

Техника и тактика.  

Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. Угол устойчивости в 

различных положениях тела. Методика обучения техническим действиям.  

Контроль за соревновательной и тренировочной деятельностью.  

Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода за подготовкой и 

выступлением в соревнованиях. Контроль за физическим, техническим, психологическим 

состоянием спортсмена. Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля.  

Анализ выступлений на соревнованиях.  
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Просмотр видеоматериалов. Динамика выступлений. Уровень технико-тактической 

подготовки. Разбор ошибок. Составление отчетов о выступлениях в соревнованиях. 

Методика самостоятельной тренировки.  

Организация учебно-тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и его 

планирование. Умение самостоятельно провести тренировку в группах начальной подготовки. 

Контроль нагрузок. Индивидуальные задания по ОФП. 

 

Общая физическая подготовка  

Общая физическая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства 

направлена на повышение функциональных возможностей, силы, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, специальной выносливости. 

Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.), 

подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, 

лазание по канату без ног, упражнения на гимнастической стенке, акробатические упражнения, 

упражнения с гантелями и гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, 

приседание со штангой на плечах, развитие становой силы.  

Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в длину, метание 

гранаты, толкание ядра, лыжи 5 км и 10 км, кросс 3000 м, плавание 100 м, спортивные игры: футбол, 

баскетбол, волейбол, ручной мяч.  

Методы тренировки – равномерный, игровой, переменный и контрольный.  

 

Специальная физическая подготовка  

Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие специальных 

физических качеств и включает в себя: броски манекена; развивающие и корректирующие 

упражнения с резиновым эспандером; специальные упражнения с отягощением весом партнера; 

работа в «тройках»; броски партнера на скорость; поединки различной продолжительности с 

укороченными периодами отдыха.  

Также применяются специально-подготовительные (подводящие и развивающие) 

упражнения. Специальные упражнения для локального развития мышечных групп.  

Методы тренировки – повторный, игровой, переменный и контрольный.  

 

Технико-тактическая подготовка 

Учитывая, что спортсмены прошли спортивное совершенствование техники и у них начали 

формироваться свои «коронные» броски и комбинации, главной задачей на данном этапе являются 

совершенствование индивидуального технико-тактического комплекса, а также улучшение 

параметров технико-тактической подготовки.  

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков активности спортсмена 

при проведении поединков, а также эффективности и результативности проведения всех 

многочисленных технических действий. Продолжается изучение и совершенствование видов 

тактики: наступательной, контратакующей, оборонительной. Систематически анализируется 

взаимосвязь объема и эффективности технических и тактических действий, их роль и достаточность 

для достижения победы. Уделяется внимание уровню защитных действий и эффективности 

проведения контрприемов. При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на 

такой аспект как уровень мышления спортсмена. Для групп совершенствования спортивного 

мастерства характерны такие точные установки, как: «Я могу предполагать возможные технические 

действия соперника и имею в своем арсенале контрприемы».  

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно больше проводить 

технических действий в комбинации, умение использовать повторные атаки и преследование в 

партере играют ключевую роль при подготовке спортсмена к соревновательному сезону. 

Планирование в группах совершенствования спортивного мастерства отличается тем, что 

для каждого спортсмена, составляется индивидуальный перспективный и годовой планы 

подготовки, в которых объем нагрузки и результат планируются с учетом одаренности, 

двигательных и функциональных возможностей спортсмена, его психологической устойчивости к 
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соревновательной деятельности. 

 

Программный материал для практических занятий на этапе высшего спортивного 

мастерства 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно высокая 

напряженность соревновательной деятельности спортсменов, связанная с острой конкуренцией и 

плотностью календарного плана соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, 

стабильности и надежности технического и тактического мастерства, морально-волевой и 

психологической устойчивости спортсменов в условиях частых и ответственных стартов. Основная 

цель данного этапа подготовки – достижение высокого спортивного результата на крупнейших 

соревнованиях.  

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее совершенствование задач, 

поставленных на предыдущем этапе подготовки. При этом особое внимание уделяется качеству и 

стабильности достигнутых результатов.  

К числу главных задач следует отнести:  

- освоение максимальных учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня общефизической и 

специальной физической подготовок;  

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, сосредоточения 

внимания и мобилизации;  

- успешное и стабильное выступление на соревнованиях;  

- выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных индивидуальными 

планами подготовки;  

- выполнение соответствующих разрядных требований;  

- выполнение звания судьи по спорту 1 категории.  

При планировании учебно-тренировочного процесса на этапе достижения высшего 

спортивного мастерства необходимо учитывать объективные возможности спортсмена, темпы 

прироста его функциональных характеристик, реально посильные объемы тренировочных нагрузок, 

освоенных на предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований.  

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня общей и специальной 

физической подготовки и росту технико-тактического мастерства спортсмена.  

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного мастерства невозможно 

без четкого планирования тренировочной деятельности на основе установленных нормативных 

требований.  

 

Техника безопасности.  

Инструктаж по технике безопасности с занимающимися проводится в начале каждого 

учебного года и по мере необходимости в течение всего этапа подготовки.  

 

 Физическая культура и спорт в России.  

Спортивные федерации. Структура и работа федерации. Взаимосвязь с другими 

общественными, спортивными организациями.  

 

Краткие сведения о строении и функциях организма.  

Систематические занятия физическими упражнениями, как важное условие укрепления 

здоровья, повышение работоспособности и достижения высоких, стабильных спортивных 

результатов. 

Влияние физических упражнений на функции систем организма (мышечную, сердечно-

сосудистую, нервную, костную и др.) 

 

Физиологические основы тренировки. 
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Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов 

дыхания, кровообращения при выполнении физических нагрузок разной интенсивности. 

Химические процессы в мышцах. Краткие сведения о физиологических показателях состояния 

тренированности. Характеристика особенностей возникновения утомления. Восстановление 

физиологических функций и после различных нагрузок и участия в соревнованиях.  

 

Планирование и построение спортивной тренировки.  

Планирование средств объема и интенсивности тренировочных нагрузок на этапе 

достижения высшего спортивного мастерства в зависимости от квалификации, объективных 

возможностей и уровня подготовки. Календарный план соревнований и учет его при планировании. 

Индивидуальный план подготовки. Особенности и закономерности построения учебно-

тренировочного процесса. Средства и методы на различных этапах подготовки. Соотношение 

интенсивности и объема тренировочных нагрузок в олимпийском цикле подготовки. Построение и 

содержание учебно-тренировочных занятий.  

 

Техника и тактика.  

Виды тактической подготовки. Тактическая подготовка. Использование площади. Виды 

маскировки. Маскировка собственных действий. Подавление противника. Тактика и стратегия. 

 

Врачебный контроль и самоконтроль в учебно-тренировочном процессе. Восстановительные 

мероприятия.  

Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля. Самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, настроение – субъективные данные самоконтроля. Спортивная форма, 

утомление, перетренировка.  

Педагогические, психологические, медико-биологические средства восстановления.  

Особенности применения различных восстановительных средств на различных этапах 

подготовки спортсменов.  

 

Анализ выступления на соревнованиях.  

Подробный разбор и анализ каждого соревнования, с использованием видео аппаратуры. 

Составление отчета о соревновании. Причины неудачных выступлений. Эффективность и 

стабильность проведенных технических действий атакующего и защитного плана в борьбе стоя и 

лежа. Подбор средств и методов для успешного и стабильного выступления на международных 

соревнованиях. Совершенствование технической, тактической, специальной и общефизической, 

психологической подготовок.  

 

Методика самостоятельной тренировки  

Организация тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и его планирование. 

Умение самостоятельно провести тренировку в группах начальной подготовки. Контроль нагрузок. 

Индивидуальные задания по ОФП. 

 

Терминология. Правила соревнований. Материально-техническое обеспечение 

тренировочного процесса.  

Значение терминологии. Наиболее часто употребляемые термины.  

Международные правила соревнований. Отбор участников. Сроки и формы заявок на 

участие в соревнованиях. Условия допуска к международным соревнованиям различного уровня. 

Лицензии. Жеребьевка. Главный судья, судейская коллегия, арбитр на ковре. Технический делегат. 

Реклама. Страховка. Дисквалификация. Протесты. Права и обязанности участников соревнований.  

Требования к спортивному залу. Перечень оборудования. Требования к материально 

техническому обеспечению спортивной школы.  

 

Техническая подготовка спортсмена.  
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Понятие о технике. Значение техники в спортивном совершенствовании и достижении 

высоких спортивных результатов. Значение базовой техники. Углубленное изучение техник. 

Комбинаций и приемов. Роль коронных и вспомогательных приемов в соревновательной 

деятельности.  

 

Общая физическая подготовка  

Общая физическая подготовка подразумевает поддержание и совершенствование основных 

физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, а также общего уровня выносливости 

организма и его способности выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до конца 

соревновательного поединка.  

Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны уровню 

функциональной подготовки спортсмена, его весовой категории и при этом их применение должно 

способствовать прогрессивным изменениям в развитии соответствующего физического качества.  

Данный раздел включает в себя следующие средства:  

- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы специальные тренажеры 

для упражнений способствующих укреплению кисти и прибор по измерению ее силы);  

- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина – подтягивание (для всех весовых 

категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких и средних весовых категорий); брусья 

– отжимание);  

- упражнения с отягощениями (штанга – жим лежа от груди, приседание, рывок с пола на 

грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах).  

- бег, плавание, спортивные игры. Данный список может быть расширен.  

 

Специальная физическая подготовка  

Специальная физическая подготовка подразумевает развитие специальных физических 

качеств и навыков, необходимых для улучшения владения техническим арсеналом.  

Для развития СФП предлагаются следующие средства:  

- имитационные упражнения  

- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка – количество движений, 

прыжков за 1 минуту времени);  

- специальные упражнения с партнером (количество бросков, например задняя подножка, за 

30 секунд времени).  

Данный список может быть расширен. Также используются упражнения для развития 

скоростно-силовых качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических 

снаряда, специальные упражнения для локального развития мышечных групп.  

 

Технико-тактическая подготовка  

Совершенствование технического мастерства спортсменов высокой квалификации 

осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов тренировки. Следует 

учесть, что спортсмен на данном этапе подготовки изучил базовую и углубленную технику, 

комбинации приемов. У спортсмена сформировалась индивидуальная техника, включающая 

«коронные», вспомогательные приемы и комбинации. Главной задачей, стоящей перед тренером-

преподавателем и спортсменом является успешное выступление на международных соревнованиях 

самого высокого ранга.  

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми обязан владеть в 

совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства:  

- «коронных» приемов и их связок – 4;  

- вспомогательных приемов – 6;  

- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) – не менее  3-х по 

каждому виду технических действий.  

Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале не менее 2 бросков в 

противоположную сторону. У спортсменов с правосторонней организацией в левую сторону, у 

левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного 
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до автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша на последних секундах 

схватки. При обучении спортсмена необходимо выбирать максимально простые и в то же время 

максимально точные технические действия, моделирующие ситуации соревновательных 

поединках.  

Большое значение имеет уровень проведения спортсменом защитных действий. Учебно-

тренировочный процесс по данному разделу строится с учетом пропущенных технических действий 

в ходе соревнований и выявлением проблемных моментов, над которыми необходимо работать.  

Учить следует простым приемам и их связкам, но в процессе постоянных тренировок 

доводить их до автоматизма и совершенства. В процессе реального поединка спортсмену некогда 

думать о сложных схемах и алгоритмах, ему нужно действовать и побеждать в ряде случаев просто 

используя то, что перешло у него на неосознанный уровень и наработано до уровня рефлексов и 

мышечной памяти.  

В процессе учебно-тренировочных занятий следует искусственно создавать ситуации, 

которые возникали или могут возникнуть во время соревнований, и обучать спортсмена действиям, 

которые можно противопоставить действиям соперника с наиболее вероятным положительным 

исходом. Рекомендуется моделировать сетку соревнований, исходя из рейтинга спортсмена. 

Необходимо обучить спортсмена контрприемам против конкретных возможных соперников, 

связкам и приемам, которые могут помочь при решении вопроса «кто победит». Отработать навыки 

борьбы с различным противником «левшой», «правшой», высоким, низкорослым, более 

скоростным, физически сильным, агрессивным или пассивным. Обучить спортсмена бороться на 

фоне усталости, создавать благоприятное расположение и уважение к себе судей, имитировать 

активность, удерживать преимущество, особенно в конце схватки или отыгрываться за 

пропущенное ранее техническое действие от соперника и т.д. Важную роль играет правильный 

выбор стратегии и тактики на каждую схватку. Перед главными международными соревнованиями 

должна вестись целенаправленная подготовка против конкретных соперников с учетом 

допущенных ранее ошибок.  

При планировании объема тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе 

достижения высшего спортивного мастерства необходимо учитывать выполненные спортсменом 

нагрузки на предыдущих этапах подготовки  

Для каждого спортсмена составляется индивидуальный перспективный и годовой планы 

подготовки, в которых объем нагрузки и результат планируются с учетом календарного плана 

соревнований, перспективности спортсмена и его одаренности.  

Можно выделить следующие периоды подготовки: подготовительный, соревновательный, 

переходный, которые в годичном цикле могу повторяться 2 или даже 3 раза.  
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5. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия 

Материально-технические условия 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); 
−обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки  
−обеспечение спортивной экипировкой  
−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. 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 
 

№ 

п/

п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1.   Брусья навесные штук на тренажерный зал 2 

2.  Весы медицинские (до 150 кг) штук на организацию 2 

3.  Гантели переменной массы (до 30 кг) комплект на организацию 1 

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

5.  Гриф штанги олимпийский (20 кг) штук на организацию 1 

6.  
Гриф штанги олимпийский для женщин (15 

кг) 
штук 

на организацию 
1 

7.  Гриф штанги тренировочной (10 кг) штук на организацию 1 

8.  Груша боксерская штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

2 

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

25 кг) 
комплект 

на организацию 
1 

10.  Замок для штанги (грифа) комплект на организацию 4 

11.  Канат для лазания штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

2 
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12.  
Канат для функционального тренинга 

(боевой) 
штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

2 

13.  Ковер для рукопашного боя (татами) комплект 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

1 

14.  Лапа боксерская штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

8 

15.  Лестница координационная штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

2 

16.  Макет (нож, пистолет, палка) комплект 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

2 

17.  
Манекен тренировочный для отработки 

борьбы 
штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

6 

18.  Мат гимнастический штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

6 

19.  Мешок боксерский штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

4 

20.  
Пад (щит, макивара ручная для отработки 

ударов) 
штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

6 

21.  Подушка боксерская настенная штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

2 

22.  Секундомер (таймер) штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

23.  Скамья гимнастическая штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

2 

24.  Скамья универсальная штук на организацию 2 

25.  Стенка гимнастическая (секция) штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

2 

26.  Стойка для штанги универсальная штук на организацию 2 

27.  Табло электронное штук на организацию 2 

28.  
Турник навесной на гимнастическую 

стенку 
штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

2 

29.  Тренажер для жима штанги лежа штук на организацию 1 

30.  
Тренажер комбинированный 

универсальный 
штук 

на организацию 
1 

31.  Тумба для запрыгивания штук на организацию 2 

32.  Эспандер резиновый штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Костюм (кимоно) для рукопашного боя штук на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

2.  
Мягкая обувь для рукопашного боя 

(борцовки, чешки) 
пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

3.  Кроссовки пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

4.  
Перчатки для рукопашного боя 

(красные) 
пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

5.  Перчатки для рукопашного боя (синие) пар на обучающегося - - 1 2 1 0,5 1 0,5 

6.  Пояс для кимоно (красный) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  Пояс для кимоно (синий) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8.  Протектор зубной (капа) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

9.  Протектор нагрудный (женский) штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

10.  Протектор паховый (женский) штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

11.  Протектор паховый (мужской) штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

12.  Футболка для тренировок штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

13.  Шлем боксерский (красный) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

14.  Шлем боксерский (синий) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

15.  Шорты для тренировок штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

16.  Щитки на голень и подъем стопы пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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5. 1. Кадровые условия реализации Программы: 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками 

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 тренеров-преподавателей и иных работников Организации 

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).  
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Советский спорт, 2004.-116с. 

2.  Астахов С.А., Технология планирования тренировочных этапов скоростно-силовой 

направленности в системе годичной подготовки высококвалифицированных единоборцев (на 

примере рукопашного боя): Автореф.: дис. …кпн. – М., 2003. – 25с 

3.  Бурцев Г.А., Рукопашный бой. – М., 1994. – 206с 

4.  Егорова А.В., Круглов Д.Г., Левочкина О.Е. и др. «Нормативно-правовое и 

программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации», метод. 

рекомендации, М.: Советский спорт, 2007 – 136 с. 

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

Советский спорт, 2004.- 464с. 

6.  Микрюков В.Ю. Каратэ: Учеб. пособие для студентов высших учебных заведений,- 

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

7.  Якимов А.М. «Основы тренерского мастерства», учеб. пособие для студ.высших 

учебных заведений физической культуры, М.: Терра-Спорт, 2003 -176с. 

8. Войцеховский С.М. книга тренера. - М.: ФиС, 1971. 312с 

9. Иванов С.А., Методика обучения технике рукопашного боя: Автореф. Дис. К.П.Н. – 

М., 1995 – 23с 

10. Найденов М.И., Рукопашный бой. Организация и методика подготовки // Учебное 

пособие для ПВ ФСБ России. – Г.., ГВИ ПВ ФСБ РФ, 2003. -120с 

11. Общероссийская федерация рукопашного боя. Рукопашный бой. Правила 

соревнований. – М.: Советский спорт, 2003. 

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

«Издательство    Астрель», 2003 
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13. Остьянов В.Н., Гайдамак И.И., Бокс (обучение и тренировка). – Киев: Олимпийская 

литература, 2001. 

14. Семенов Л.П. Советы тренерам. М.: ФиС, 1980 

15. Супрунов Е.П., Специальная физическая подготовка в системе тренировки 

квалифицированных рукопашных бойцов Автореф. Дис. К.П.Н. – М., 1997. – 27с 

16. Суханов В. Спортивное каратэ, книга-тренер, РИФ «Глория» М.; 1995 

17. Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной активности.- М.: 

ФиС, 1991 

18. Хрестоматия «Спортивная психология». Санкт-Петербург, 2002 

19. Юшкевич Т.П., Васюк В.Е., Буланов В.А. Тренажеры в спорте. – М.: ФиС, 1989 

 


