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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «рукопашный бой» 
(указывается наименование вида спорта) 

I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «рукопашный бой» (далее – Программа) 
                                                            (указывается наименование вида спорта) 
Предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «рукопашный 

бой», утвержденным приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 №985  (далее – 

ФССП). 

 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида спорта 

«Рукопашный бой» - 1000001411Я 

 

Рукопашный бой весовая категория 35 кг 100 001 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория 37 кг 100 002 1 8 1 1 Д 

 весовая категория 38 кг 100 003 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория 40 кг 100 004 1 8 1 1 Д 

 весовая категория 41 кг 100 005 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория 44 кг 100 006 1 8 1 1 Н 

 весовая категория 48 кг 100 007 1 8 1 1 С 

 весовая категория 52 кг 100 008 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория 53 кг 100 009 1 8 1 1 Б 

 весовая категория 53+ кг 100 010 1 8 1 1 Д 

 весовая категория 57 кг 100 011 1 8 1 1 А 

 весовая категория 58 кг 100 012 1 8 1 1 Б 

 весовая категория 58+ кг 100 013 1 8 1 1 Д 

 весовая категория 62 кг 100 014 1 8 1 1 А 

 весовая категория 64 кг 100 015 1 8 1 1 Б 

 весовая категория 64+ кг 100 016 1 8 1 1 Д 

 весовая категория 67 кг 100 017 1 8 1 1 А 

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

 весовая категория 70 кг 100 019 1 8 1 1 Б 



 

 

 весовая категория 70+ кг 100 020 1 8 1 1 Б 

 весовая категория 73 кг 100 021 1 8 1 1 А 

 весовая категория 73+ кг 100 022 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория 80 кг 100 023 1 8 1 1 А 

 весовая категория 80+ кг 100 024 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория 88 кг 100 025 1 8 1 1 А 

 весовая категория 97 кг 100 026 1 8 1 1 А 

 весовая категория 97+ кг 100 027 1 8 1 1 А 

 абсолютная категория 100 028 1 8 1 1 Л 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «рукопашный бой» 
(указывается наименование вида спорта) 

Программа разработана муниципальным автономным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа №6» с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «рукопашный бой», утвержденной приказом Минспорта России от 15 ноября 

2022 № 985, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.1.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача  утверждении 

санитарных правил РФ от 28.09.2020 №28 «Об СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 



 

 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного 

мастерства, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта.  

Программа определяет содержание этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (далее – УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ). 

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. 

Задачи на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «рукопашный бой»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«рукопашный бой»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

- укрепление здоровья. 

Задачи на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «рукопашный 

бой»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «рукопашный 

бой»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья. 

Задачи на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 



 

 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 
 

Рукопашный бой – популярный отечественный вид спорта. Правила и 

терминология составлены на русском языке, основами методик тренировок и 

соревнований являются отечественные научно обоснованные школы борьбы и 

бокса. 

Привлекательными факторами является зрелищность соревнований, 

многообразие технических приемов и действий, в сочетании с обеспечением 

необходимого уровня безопасности для здоровья спортсменов. 

Рукопашный бой представлен в Единой Всероссийской спортивной 

классификации в разделе: "Виды спорта, не вошедшие в программу Олимпийских 

игр". 

Данный вид спортивного единоборства является неотъемлемой частью 

физической подготовки военнослужащих и сотрудников правоохранительных 

органов России, поэтому знакомство с ним служит военно-патриотическому 

воспитанию молодежи, подъему престижа военной и государственной службы. 

Развитием рукопашного боя в России занимается Общероссийская 

общественная организация "Федерация рукопашного боя". В настоящее время она 

объединяет в себе региональные отделения в 52 субъектах Российской Федерации. 

Ежегодно проводятся Чемпионат и Кубок России, Первенства среди юниоров и 

юношей, Чемпионаты и Первенства Федеральных округов, международный и 

Всероссийские турниры, Чемпионаты министерств и ведомств. 

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 единоборства. 

Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются: 

• разносторонние требования к физической, технической и тактической 

подготовленности спортсменов; 

• высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходе поединков; 

• высокие требования к уровню психической готовности спортсменов 

(стремлению упорно биться за победу, уверенностью в силах, уравновешенностью и 

стабильностью эмоций, умению регулировать психическую напряженность и 

поведение). 

 

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 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице 2. 



 

 

В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

Таблица 2 
 

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 спортивного 

совершенствования 

не ограничивается 16 4-8 

При комплектовании учебных групп в Организации 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки с учетом: 

– возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством РФ порядке 

медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «рукопашный бой»; 

2) возможен перевод обучающегося из других Организаций. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукартного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 

 

2.1. Объем Программы 

 

Объем программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 



 

 

До 

года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество часов 
в неделю 

6 6-8 9-11 12-13 16 

Общее 

количество 
часов в год 

312 312-416 416-572 624-676 832 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия  проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использование дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе спортивного совершенствования – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 

21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) Объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий, в связи 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-



 

 

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

2) проводятся  (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающее в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные сборы проводятся Организацией в целях качественной 

подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в 

зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих 

или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных сборов, приведенной в федеральных стандартах спортивной 

подготовки. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные - 14 18 

https://base.garant.ru/57413300/


 

 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более: 3-кратного численного состава команды.  

 

 



 

 

 

Спортивные соревнования 

 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). 

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. 

Обучающиеся направляются 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 указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - - 1 1 1 

Всего 

состязаний 
- - 10 15 18 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 



 

 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов 

в соответствующем соревновании. 

 

Работа по индивидуальным планам 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет 

учебно-тренировочное время, отводимое на освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам, с учетом соотношения видов спортивной подготовки в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки,    

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении №1. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся. 

2) проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). 

3) использует следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 



 

 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 

физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а также 

воспитание высоких моральных и нравственных чувств, чувства патриотизма, 

волевых качеств у обучающихся. 

Воспитательный процесс — это целенаправленная деятельность всех субъектов 

воспитания, обеспечивающая формирование качеств личности (потребности, 

характер, способности) в интересах соответствующих воспитательным целям и 

задачам.  

Цель деятельности тренера-преподавателя в сфере воспитания - создание 

условий для саморазвития и самореализации личности спортсмена, его успешной 

социализации в обществе. 

 Задачи деятельности:   

- формирование и развитие спортивного коллектива; 

- создание благоприятных психолого-педагогических условий; 

- для развития личности, самоутверждения каждого обучающегося, сохранения 

неповторимости и раскрытия его потенциальных способностей;   

- формирование здорового образа жизни; 

-  организация системы отношений через разнообразные; 

- формы воспитывающей деятельности спортивного коллектива;   

- защита прав и интересов обучающихся; 

- гуманизация отношений между обучающимися, между обучающимися и 

педагогическими работниками;   

- формирование у обучающихся нравственных смыслов и духовных 

ориентиров; 

- организация социально-значимой созидательной деятельности обучающихся.  

Для достижения поставленных целей и задач тренер реализует несколько 

функций: аналитико-прогностическую; организационно-координирующую;  

коммуникативную; контрольную. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление  работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 



 

 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

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 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 

В течение 

года 



 

 

процессыобучающихся:  

- 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). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных 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: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

В течение 

года 



 

 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 



 

 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

 В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007  г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проходить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативным актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующему виду или идам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующее мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

-  ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте.  Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_435053/f4cdcc6eb187e8e0bf02e1d16c0834a2ad3464d9/#dst100012
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_389373/13d72bbcf877307e4b3754a532d97f2577e28f86/#dst100009


 

 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-

контроля. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

8. Назначение или попытка назначения любому спортсмену в соревновательном 

периоде любой запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенных во 

внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также должен быть актуализирован 

раздел «Антидопинг на сайте организации со всеми материалами и ссылками на 

сайт РАА «РУСАДА». 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 7. 

Таблица 7 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое 

занятие 

«Определение 

антидопинга и виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 1 раз в год Обучающимся даются 



 

 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие  

«Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия 

(сценарий, программа, фото, 

видео) 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть  

системы антидопингового  

образования. Ссылка на  

образовательный  

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку  

дня родительского  

собрания вопрос по  

антидопингу.  

Использовать памятки  

для родителей.  

Научить родителей  

пользоваться  

сервисом по проверке  

препаратов на сайте  

РАА «РУСАДА»:  

http://list.rusada.ru/ 

Семинар для 

тренеров: «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Методические материалы по 

организации и проведению 

семинаров на сайте 

https://newrusada. 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 



 

 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Практическое 

занятие «проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Международный 

список») 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие  

«Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия 

(сценарий, программа, фото, 

видео) 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть  

системы антидопингового  

образования. Ссылка на  

образовательный  

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Семинар для 

спортсменов  

и тренеров «Виды 

нарушений  

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Методические материалы по 

организации и проведению 

семинаров на сайте 

https://newrusada. 

Родительское 

собрание «Роль  

родителей в 

процессе  

формирования 

антидопинго 

1-2 раза в год Собрания можно  

проводить в онлайн  

формате с показом  

презентации 



 

 

вой культуры» 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства  

 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 

занятие «Допинг –

контроль» 

1-2 раз в год Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть  

системы антидопингового  

образования. Ссылка на  

образовательный  

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

Теоретическое 

занятие «Система 

АДАМАС» 

1-2 раз в год Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«рукопашный бой». 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получении 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

На учебно – тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе; 



 

 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении упражнений у товарища 

в группе. 

- Уметь подготовить спортсмена к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки: 

- Уметь вести протокол. 

- Участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем. 

- Судейство учебных заплывов самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- Участвовать в судействе в качестве секундометриста. 

2. На этапе спортивного совершенствования: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Уметь составлять конспект и провести занятие в группе 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении упражнений у товарища 

в группе. 

- Уметь подготовить спортсмена к соревнованиям. 

- Уметь руководить спортсменом на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки: 

- Уметь составить положение о проведении внутришкольных соревнований по 

плванию; 

- Уметь вести протокол. 

- Участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем. 

- Судейство учебных заплывов самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- Участвовать в судействе в качестве секундометриста. 

- Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор 

общественник» и «Судья по спорту». 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице №8. 

 

Таблица №8 

План инструкторской и судейской практики 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия сроки проведения Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Инструкторская практика: 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Теоретические занятия В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект 

отдельных частей 

занятия 

Практические занятия В течение года Проведение 

обучающимися 

отдельных частей 



 

 

занятия в своей группе 

с использованием 

спортивной 

терминологии, 

показом технических 

элементов, умение 

выявлять ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические занятия В течение года Уделять внимание 

знаниям правил вида 

спорта, умению 

решать ситуативные 

вопросы 

Практические занятия В течение года Необходимо 

постепенное 

приобретение 

практических знаний 

обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с 

последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную 

категорию 

спортивного судьи 

«юный спортивный 

судья» 

Инструкторская практика: 

Этап спортивного 

совершенствования 

Теоретические занятия В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект 

занятия 

Практические занятия В течение года Проведение 

обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных 

соревнованиях в 

качестве помощника 

тренера-преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические занятия В течение года Углубленное изучение 

правил вида спорта, 

умение решать 



 

 

сложные ситуативные 

вопросы 

Практические занятия В течение года Обучающимся 

необходимо 

участвовать в 

судействе 

внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятий, уметь 

составлять Положения 

о проведении 

спортивного 

соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную 

категорию 

спортивного судьи 

«спортивный судья 

третьей категории» 

 

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 

 

Таблица №9 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 



 

 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

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) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап спортивного 

совершенствования 

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) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождение обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой 

и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены 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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры ( в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 

на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного 

по результатам профилактического медицинского осмотра или 

диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами 

Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и участию в спортивных соревнованиях. 

 

III. Система контроля 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «рукопашный бой»; 

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 третьим году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.2. 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. 



 

 

Промежуточная аттестация проводится не реже 1 раза в год. Перенос сроков 

проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающихся по 

причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 

реализации). 

Итоговая аттестация проводится по завершении тренировочного этапа. В 

Организации устанавливаются следующие формы итоговой аттестации:  

- теория и методика физической культуры - беседа. Тематика определяется 

содержанием Программы. Система оценки: зачет/незачет; 

- общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка - сдача 

контрольно-переводных нормативов. Система оценки: зачет/незачет; 

- избранный вид спорта – спортивная квалификация обучающегося. 

Спортивная квалификация обучающегося определяется в соответствии с 

требованиями по виду спорта Единой Всероссийской спортивной классификации. 

Для проведения итоговой аттестации создаётся комиссия, состав которой 

утверждается приказом Учреждения. Состав комиссии не менее 5 человек. 

Тренер – преподаватель, не позднее, чем за 2 месяца до начала итоговой 

аттестации, доводит до сведения обучающихся конкретный перечень контрольных 

нормативов и тестов. 

К итоговой аттестации допускаются выпускники, завершившие обучение в 

рамках дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «рукопашный бой», полностью выполнившие учебные планы и 

успешно прошедшие промежуточную аттестацию. 

Результаты итоговой аттестации фиксируется в протоколе итоговой 

аттестации, который является одним из документов отчетности и хранится в 

Организации. 

По заявлению родителей (законных представителей), обучающемуся 

предоставляется право досрочной сдачи итоговой аттестации в случае 

возникновения особых обстоятельств (досрочный отъезд и др.). 

По итогам аттестации выпускнику вручается свидетельство об окончании 

спортивной школы, форма которого утверждена локальным актом Организации. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 



 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) учитывают их возраст, 

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

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) для зачисления и перевода 

на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду 

спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 10,11,12: 

 

Таблица №10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее не менее 

10 5 13 7 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 
130 125 140 130 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Бег на 30 м с 
не более неболее 

6,2 6,4 6,0 6,2 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более неболее 

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

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки 

на поясе. Фиксация положения 
с 

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

2.2. 
Непрерывный бег в свободном 

темпе 
мин 

не менее не менее 

10 8 11 9 

 

 

  



 

 

Таблица №11 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

по виду спорта «рукопашный бой» 

 

 

 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Непрерывный бег в свободном темпе мин 
не менее 

12 10 

2.2. 

Руки за головой, пальцы сцеплены  

в «замок», лопатки касаются пола, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом, 

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

локтями бедер (коленей) и возвратом  

до касания лопатками пола 

количество раз 

не менее 

15 13 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 



 

 

Таблица №12 

 

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» 

 

 

  

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,2 5,6 

1.2. Бег на 100 м с 
не более 

14,5 15,5 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

4.00  

1.4. Бег на 800 м  мин, с 
не более 

 4.00 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

210 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Руки за головой, пальцы сцеплены  

в «замок», лопатки касаются пола, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом, 

стопы прижаты партнером к полу.   

Подъем туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и возвратом  

до касания лопатками пола 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 
 

Этап начальной подготовки 

 

Общая физическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс развития двигательных 

качеств, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на 

успех в спорте. 

Общая физическая подготовка направлена на: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 

- формирование социально значимых качеств личности; 

- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

Практические занятия. 

В состав ОФП входят: строевые упражнения и команды для управления  

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы:  

первая - для мышц рук и плечевого пояса,  

вторая - для мышц туловища и шеи;  

третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); 

прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; 

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 



 

 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 

лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 

15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет), от 10 до 50-60 м (с 13 

лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные  барьеры, 

набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 

500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 

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

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на  

дальность; броски  набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов. 

Комплексы упражнений – см. приложение №1. 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка борца, используются 

самые разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта: 

строевые и общеразвивающие гимнастические и акробатические упражнения; 

спортивные и подвижные игры, легкоатлетические упражнения из различных видов 

фитнеса, легкой  атлетики, баскетбола, гандбола. 

 

Практические занятия 

 

Подвижные игры: «Команда быстроногих», «Тяни вкруг», «Петушиный бой», 

«Перетягивание через черту», «Эстафеты с элементами равновесия», «Погоня», 

«Сбей кеглю», « Попади в предмет», «Дровосек». 

Спортивные игры - футбол, баскетбол. 

Гимнастика: Группировка (сидя, лежа, перекат назад в Группировке); кувырки 

(вперед, назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (головой 

в ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа — девочки, 

подтягивание в висе и висе лежа —девочки, перемещение в висе на перекладине); 

мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский); связка элементов 

(два кувырка вперед, кувырок вперед- назад, два кувырка назад); равновесие (ходьба 

с перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением 

— набивной мяч, диск от штанги — до 2 кг, повороты в полуприседе, в приседе; 

лазание по канату в три приема; прыжковые упражнения через скакалку, в длину с 

места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

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

положений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над 

головой, за спиной).  

Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные 

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

Упражнения для развития быстроты: 



 

 

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

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

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

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

Упражнения для развития ловкости: 

Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением 

элементов, требующих проявления ловкости и координации движений. 

Упражнения для развития гибкости. 

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

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

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

Упражнения для развития выносливости: 

Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, 

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

дистанции. 

Изучение и совершенствование техники и тактики: 

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

и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники. Боевая стойка: 

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

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

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

атаки. 

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

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

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

до противника. 

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

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

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

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

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

Базовая техника рукопашного боя. 

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

обратную сторону. Разучивание классических передвижений в стойках. Разучивание 

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

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

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

Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в конечной 

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

по 10 раз каждой рукой или ногой. 

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

рук противника с последующей атакой. Простейшие атаки разной длины в 

зависимости от изменяющийся дистанции. Встречные атаки (передняя и задняя 

рука). Упреждающие удары. Отработка простых атак в парах, защита от этих атак и 

контратаки (подхват). 



 

 

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

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

ногой в сторону с последующей контратакой.  

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

от данных бросков.  

 

Техническая подготовка 

 

Практические занятия 

 

Основы техники рукопашного боя. 

Практика:  

Элементарные технические действия. Стойка: высокая, низкая, средняя, 

фронтальная. 

Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную. Передвижения: 

вперед, вправо - вперед, влево - вперед, назад, вправо - назад, влево - назад, влево—

вправо. 

Самостраховка: на левый бок, на правый бок, на спину; падение кувырком 

через плечо; падение через партнера, стоящего на четвереньках – стоя к партнеру 

лицом, спиной. Падения вперед, назад, влево, вправо. 

 

Начальные технические действия 

Захваты: атакующие, вспомогательные, защитные.  

Захваты применяемые для проведения приемов стоя и лежа: 

• рукава и одноименного отворота; 

• рукава и разноименного отворота; 

• двух отворотов; 

• рукавов снизу; 

• рукава и ноги; 

• рукава и пояса спереди; 

• рукава и пояса сзади: 

• рукава и туловища; 

• одноименного рукава и шеи. 

Подготовка к броскам 

Нарушение равновесия вперед – сбивание на носки, сбивание на одну ногу; 

Нарушение равновесия в сторону – сгибание на одну ногу; 

Нарушение равновесия назад – осаживание на пятки. 

Нарушение равновесия вправо – вперед, влево – назад, вправо – 

назад, влево – вперед. 

Подходы к броскам. 

 

Основные технические действия 

Броски: 

1. Боковая подсечка. 

2. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри. 



 

 

3. Бросок через голову с подбивом голенью. 

4. Боковая подножка с падением. 

5. Бросок через бедро.  

6. Выведение из равновесия рывком. 

Партер: 

1. Удержания сбоку. 

2. Удержание сбоку захватом рукава и отворота из-под руки. 

3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 

4. Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5. Обратное удержание сбоку. 

6. Удержание со стороны головы с захватом руки и пояса.  

7. Болевой прием на локтевой сустав.  

8. Удушающий предплечьем сзади. 

 

Одиночные прямые удары руками и ногами 

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

и шагом назад. 

2.  Прямой удар левой ногой в туловище, защита от него подставкой правого 

локтя и шагом назад. 

3.  Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой 

ладони, встречный контрудар левой рукой в голову и защита от него подставкой 

правой ладони. 

4.  Прямой удар левой рукой в голову, встречный контрудар левой ногой в 

туловище. 

5.  Прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого 

локтя. 

6.  Прямой удар левой рукой в голову, защиту уклонов в права, встречный 

контрудар прямым левой рукой в туловище и защита от него подставкой правой 

ладони. 

7.  Ложные прямые удары левой рукой. 

8.  Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча 

и правой ладони. 

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

и правой ладони, ответный прямой удар правой рукой в голову. 

10.  Прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого 

локтя. 

11.  Прямой удар правой рукой в туловища, защита от него подставкой левого 

локтя, ответный прямой удар прямой рукой в туловище. 

12.  Прямой удар правой ногой в туловище и защита от него подставкой левого 

локтя и шагом назад. 

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

влево, в связке с ответным ударом правой ногой в туловище. 

14.  Прямой удар левой ногой в сторону в туловище и защита отбивом левой 

ладонью вправо. 



 

 

15.  Прямой ногой в сторону в туловище, защита отбивом правой ладонью влево. 

16.  Прямой удар правой рукой в туловище защита от него подставкой правого 

локтя. 

17.  Прямой удар правой рукой в голову, защита от него шагом вправо с 

поворотом налево и встречным ударом правой рукой в голову. 

18.  Комбинации и серии прямых ударов руками и ногами в голову и туловище. 

19.  Двойные прямые удары левой-левой в голову и защита от них подставкой 

правой ладони. 

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

Защита от них подставкой правой ладони и левого локтя. 

21.  Контратака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой в голову, 

левой в голову – правой в туловище. 

22.  Атака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой в голову и защита 

от них подставкой правой ладони и левого плеча. 

23.  Атака двумя прямыми ударами: левой – правой рукой в голову в связке с 

прямым ударом правой ногой в туловище. 

24.  Атака двумя прямыми ударами:  правой – левой рукой в голову в связке с 

прямым ударом левой ногой в туловище. 

25.  Атака трехударными сериями руками: левой - левой, правой в голову. Левой 

– левой в голову – правой в туловище. 

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

правой – левой – правой в голову. 

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

правой в голову – левой в туловище – правой в голову. 

28.  Контратака прямым ударом правой рукой в голову, прямым ударом в 

сторону, левой ногой в туловище. 

 

 Психологическая подготовка 

- не есть за 2 ч до занятий и 1 ч после. Преодолевать чувство голода (1-3 ч);  

- преодолевать чувство жажды - не пить воду в процессе занятий;  

- задержка дыхания (не более 1,5 мин);  

- преодолевать чувство бодрости и ложиться спать в намеченное время;  

- преодолевать чувство интереса (кино, телевизор и др.) и ложиться спать, 

приходить на занятия вовремя, соблюдать режим;  

- преодолевать чувство боли. При случайных ударах во время упражнений, 

сдерживать это чувство;  

- преодолевать чувство сонливости (не засыпать во время рассказа, лекции, 

собрания и т.п.);  

Рукопашный бой - преодолевать чувство усталости (до 2-5 мин); 

 - преодолевать желание двигаться, когда дано задание сохранять 

определенную позу (стойка смирно 20-30 с), другие статические положения - 1 мин;  

- игра: один должен остаться невозмутимым и не реагировать на попытки 

партнера вынудить засмеяться, пошевелиться и т.п.;  

- преодолевать чувство зависти. Не взять у партнера что-то понравившееся;  

- преодолевать жадность. Поделиться с товарищем тем, чего у него нет или в 



 

 

чем он испытывает нужду (куртку, ботинки и др.), самому остаться без этого;  

- преодолевать чувство обиды, сдерживать себя, когда партнер обидел словом 

или действием. Не реагировать отрицательно и не отвечать ему тем же;  

- сдерживать желание подражать партнеру, который выполняет необычные 

движения; 

 - сдерживать азарт. Прекращать игру или схватку, упражнение, когда еще 

имеется желание (сразу прекращать действие по сигналу тренера);  

- преодолевать чувство злости, когда на пути к цели встречаются препятствия 

(когда партнер мешает добиться поставленной самим или тренером цели);  

- преодолевать чувство упрямства, когда спортсмен выполняет свою задачу, а 

партнер или тренер ставят другую, которую требуют. 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности. Режим дня и его 

выполнение. 

Проведение поединков  с моделирование   ситуации, предстоящие в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки вперед, 

назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

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

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

Учебно-тренировочный этап  

 

Первый год обучения 

 

Общая физическая подготовка  

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 

способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих 

на успех в спортивной деятельности. 

Общая физическая подготовка направлена на: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы дальнейшей специальной физической подготовки; 



 

 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 

- формирование социально значимых качеств личности; 

- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

 

Практические занятия. 

В состав ОФП входят: строевые упражнения и команды для управления  

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы:  

первая - для мышц рук и плечевого пояса,  

вторая - для мышц туловища и шеи;  

третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); 

прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; 

соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 

лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 

15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет), от 10 до 50-60 м (с 13 

лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные  барьеры, 

набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 

500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 

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

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на  

дальность; броски  набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов. 

Комплексы упражнений – см. приложение №1. 

Различные виды спорта и подвижные игры. 

Гимнастика. Различные упражнения на гимнастической стенке. 

индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые 

упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в 

сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. 

Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических 



 

 

снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, коня и 

стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 

Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове 

и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и 

«шпагат», колесо(переворот боком). 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя 

руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на 

месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с 

мячом и без мяча, Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным 

правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, 

прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием 

и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

Плавание. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. 

Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). 

Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для рукопашного боя. Задачи ее 

непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике рукопашного боя. 

Основным средством специальной  физической подготовки являются специальные 

(подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

(укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения  мышц, 

развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование  тактических 

умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в 

ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально 

отобранные игры. Систематическое применение подготовительных упражнений 

ускоряет процесс обучения техническим приемам рукопашного боя и создает  

предпосылки  для  формирования более прочных двигательных навыков. 

Средствами развития специальной силы мышц являются различные 

упражнения, среди которых можно выделить 4 их основных вида: 

- с внешним сопротивлением (тяжести, жгуты, эспандеры) 

- с преодолением собственного веса 

- с партнером 

- изометрические (статические) упражнения 

К числу ударных упражнений, для развития силы, относят удары руками и 

ногами в воздух, по мешкам, лапам и макиварам с утяжелителями, или в воде. 

Величина отягощения в таких упражнениях не должна нарушать структуру самого 

движения, а сами упражнения должны выполняться с максимальной скоростью. 



 

 

Для развития «взрывной силы» можно использовать метания и толкания 

набивных мячей, ядер, гирь и камней из различных положений с максимальным 

ускорением в финальной части, работа с топором и молотками, рывки и толчки 

штанги, а также преодоление инерции собственного тела при ударах, защитах. 

Эффективным и наиболее приемлемым упражнением для мышц-разгибателей 

рук, которые несут основную нагрузку в ударных действиях, является различные 

отжимания в упоре лежа. Не меньшее внимание нужно уделять укреплению мышц 

брюшного пресса. 

Кроме того, для успешной подготовки широко применяются упражнения на 

перекладине, брусьях, гимнастической стенке с амортизаторами и утяжелителями. 

Все эти комплексы необходимо применять не менее 2 раз в неделю.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой 

партнеров - 2 схватки по три минуты. Броски нескольких партеров в максимальном 

темпе за 10 сек (6 серий) отдых между сериями 30 сек.  

Упражнения для развития борцовской выносливости. Поединки с 

односторонним нарастающим сопротивлением длительностью от 20 до 30 минут. 

Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от брошенного 

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

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

выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с 

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

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

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

выполняется в разных вариациях в течение 3 минут. Скоростное выполнение 

изученных бросков в течение 30 сек. 

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

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

дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками 

попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из различных 

положений в упоре лежа. Упражнение « складной нож». Подтягивание на 

перекладине разным хватом. Подъем силой. Подъем переворотом. Различные 

подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через препятствия. Толкание ядра, 

набивных мячей одной рукой и двумя руками. Также используются и 

изометрические упражнения: толкание стены кулаками в нападающей стойке. 

Имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе. 

Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, 

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

элементы акробатики. 

Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально длинные 

выпады в одну и другую сторону. Использование метода многократного 

растягивания: этот метод основан на свойстве мышц растягиваться значительно 

больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением 

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

парах. Выполнение статических упражнений на гибкость (на основе асан хатха-

йоги). 



 

 

Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и 

специально подготовительные упражнения в различных режимах мышечной 

деятельности. Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений на 

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

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

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

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

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

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

6 км. Участие в учебных и соревновательных боях. 

 Стандартные ситуации и при передвижении партнера. Выполнение бросков в 

течении 60 сек. в максимальном темпе, затем отдых 180 сек. и повторение до 5-6 

раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 серий. Поединки с односторонним 

сопротивлением соперника длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и еще 

от 3 до 6 серий. 

 

Участие в соревнованиях 

Практика: В зависимости от уровня многолетней тренировки роль 

соревновательной деятельности существенно меняется. Так, на базовых уровнях 

многолетней подготовки планируются только подготовительные и контрольные 

соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью данного 

уровня, приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности 

тренировочной деятельности. 

 

Техническая подготовка 

 

Основные технические действия 

Броски : 

1. Боковая подсечка. 

2. Задняя подножка на пятке. 

3. Задняя подножка, отхват. 

4. Зацеп снаружи, стопкой. 

5. Броско захватом двух ног. 

6. Передняя подножка. 

7. Подхват. 

8. Бросок через плечи (мельница). 

3. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри . 

4. Бросок захватом пятки изнутри. 

5. Бросок через голову с подбивом голенью . 

6. Боковая подножка с падением. 

7. Бросок через бедро. 

8. Выведение из равновесия рывком. 

9. Бросок скручиванием с упором под локоть. 

10. Боковое бедро. 



 

 

11. Бросок через спину захватом руки на плечо. 

12. Бросок через спину. 

 

Партер: 

1. Удержания с боку. 

2. Удержание сбоку захватом рукава и отворота из под руки. 

3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 

4. Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5. Обратное удержание сбоку. 

6. Удержание со стороны головы с захватом руки и пояса. 

7. Переворачивание при помощи ног (разгибанием). 

8. Переворачивание захватом бедра и руки. 

9. Переворачивание захватом двух рук. 

10. Перегибание локтя снизу (захватом предплечья под плечо). 

11. Перегибание локтя через предплечье от удержания поперек. 

12. Перегибание локтя при помощи ноги сверху. 

13. Болевой прием на ногу - ущемление ахиллесова –сухожилия. 

14. Болевой прием на ногу - ущемление икроножной мышцы. 

15. Рычаг внутрь, стоящему на четвереньках. 

16. Удушающий прием спереди, скрещивая руки. 

17. Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая рук. 

18. Болевой прием: ущемление ахиллова сухожилия с захватом под мышку. 

19. Рычаг колена с захватом ноги между ног, в том числе «кувырком». 

20. Ущемление икроножной мышцы. 

21. Перевороты захватом предплечья изнутри, косым захватом, захватом пояса, 

накладывая ногу на шею, обратным ключом, скручиванием, захватом за дальнее 

бедро изнутри и шею сверху. 

22. Удержание поперёк захватом дальнего бедра и отворота на шее.  

23. Удержание поперек захватом дальней руки. 

24. Удержание верхом.  

25. Болевой прием; узел поперек. 

26. Перегибание локтя захватом руки между ногами. 

27. Перегибание локтя через бедро от удержания сбоку с помощью ноги. 

 

Боковые удары руками и ногами 

1. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья. 

2.  Боковой удар ногой в туловище. 

3.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

4.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя. 

5.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя с 

контратакой боковым левым в туловище. 

6.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой 

боковым левым в туловище. 



 

 

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

предплечья. 

8.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым правым в голову. 

9.  Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой правой ладони 

и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

10.  Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкой левой ладони 

и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

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

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

подставкой предплечья. 

Удары руками снизу 

 

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

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

контратака снизу правой в туловище. 

3.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя. 

4.  Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и 

контратака снизу левой в голову. 

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

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

контратака снизу правой в голову. 

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

локтей. 

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

локтей и контратака двумя ударами левой – правой снизу в туловище. 

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

ладоней. 

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

ладоней и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 

11.  Удары ногами с разворотом. 

12.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

13.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

14.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

15.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 

1. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище. 

2.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище. 

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

туловище. 



 

 

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

туловище. 

5.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище, боковым левой в голову. 

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

боковым правой в голову. 

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

голову. 

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

голову. 

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

боковым правой в туловище. 

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

боковым левой в голову. 

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

в туловище. 

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

туловище. 

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

боковым левой в туловище. 

14.  Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

снизу левой в туловище, боковым правой в голову. 

15.  Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом правой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 

16.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом левой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 

17.  Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и 

контратака прямым правой, боковым левой в голову. 

18.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 

удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым 

правой в голову. 

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

ногой наружу с разворотом в голову. 

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

ногой наружу с разворотом в голову. 

21.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 

удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой в голову, 

снизу правой в туловище. 

 

 

 

Переход от ударной фазы поединка к бросковой 

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой 

целесообразно приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в 

стойке, приемов ближнего боя и вхождения в ближний бой. 



 

 

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника ударом рукой в 

голову – захват за костюм или части тела – бросок: 

1.Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

2. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу 

левой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро. 

4. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым левой рукой – захват – бросок через бедро. 

 

Психологическая подготовка 

 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности. Режим дня и его 

выполнение. 

Проведение поединков  с моделирование   ситуации, предстоящие в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки вперед, 

назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

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

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

Учебно-тренировочный этап 

 

Второй год обучения 

 

Техническая подготовка 

 

Основные технические действия 

Броски : 

1. Боковая подсечка. 

2. Задняя подножка на пятке. 

3. Задняя подножка, отхват. 

4. Зацеп снаружи, стопкой. 

5. Броско захватом двух ног. 

6. Передняя подножка. 

7. Подхват. 



 

 

8. Бросок через плечи (мельница). 

3. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри . 

4. Бросок захватом пятки изнутри. 

5. Бросок через голову с подбивом голенью . 

6. Боковая подножка с падением. 

7. Бросок через бедро. 

8. Выведение из равновесия рывком. 

9. Бросок скручиванием с упором под локоть. 

10. Боковое бедро. 

11. Бросок через спину захватом руки на плечо. 

12. Бросок через спину. 

 

Партер: 

1. Удержания с боку. 

2. Удержание сбоку захватом рукава и отворота из под руки. 

3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 

4. Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5. Обратное удержание сбоку. 

6. Удержание со стороны головы с захватом руки и пояса. 

7. Переворачивание при помощи ног (разгибанием). 

8. Переворачивание захватом бедра и руки. 

9. Переворачивание захватом двух рук. 

10. Перегибание локтя снизу (захватом предплечья под плечо). 

11. Перегибание локтя через предплечье от удержания поперек. 

12. Перегибание локтя при помощи ноги сверху. 

13. Болевой прием на ногу - ущемление ахиллесова –сухожилия. 

14. Болевой прием на ногу - ущемление икроножной мышцы. 

15. Рычаг внутрь, стоящему на четвереньках. 

16. Удушающий прием спереди, скрещивая руки. 

17. Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая рук. 

18. Болевой прием: ущемление ахиллова сухожилия с захватом под мышку. 

19. Рычаг колена с захватом ноги между ног, в том числе «кувырком». 

20. Ущемление икроножной мышцы. 

21. Перевороты захватом предплечья изнутри, косым захватом, захватом пояса, 

накладывая ногу на шею, обратным ключом, скручиванием, захватом за дальнее 

бедро изнутри и шею сверху. 

22. Удержание поперёк захватом дальнего бедра и отворота на шее.  

23. Удержание поперек захватом дальней руки. 

24. Удержание верхом.  

25. Болевой прием; узел поперек. 

26. Перегибание локтя захватом руки между ногами. 

27. Перегибание локтя через бедро от удержания сбоку с помощью ноги. 

 

Боковые удары руками и ногами 

 



 

 

1. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья. 

2.  Боковой удар ногой в туловище. 

3.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

4.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя. 

5.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя с 

контратакой боковым левым в туловище. 

6.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой 

боковым левым в туловище. 

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

предплечья. 

8.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым правым в голову. 

9.  Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой правой ладони 

и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

10.  Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкой левой ладони 

и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

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

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

подставкой предплечья. 

Удары руками снизу 

 

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

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

контратака снизу правой в туловище. 

3.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя. 

4.  Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и 

контратака снизу левой в голову. 

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

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

контратака снизу правой в голову. 

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

локтей. 

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

локтей и контратака двумя ударами левой – правой снизу в туловище. 

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

ладоней. 

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

ладоней и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 

11.  Удары ногами с разворотом. 

12.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

13.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

14.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

15.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 



 

 

 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 

1. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище. 

2.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище. 

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

туловище. 

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

туловище. 

5.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище, боковым левой в голову. 

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

боковым правой в голову. 

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

голову. 

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

голову. 

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

боковым правой в туловище. 

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

боковым левой в голову. 

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

в туловище. 

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

туловище. 

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

боковым левой в туловище. 

14.  Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

снизу левой в туловище, боковым правой в голову. 

15.  Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом правой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 

16.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом левой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 

17.  Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и 

контратака прямым правой, боковым левой в голову. 

18.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 

удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым 

правой в голову. 

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

ногой наружу с разворотом в голову. 

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

ногой наружу с разворотом в голову. 



 

 

21.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 

удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой в голову, 

снизу правой в туловище. 

 

Переход от ударной фазы поединка к бросковой 

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой 

целесообразно приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в 

стойке, приемов ближнего боя и вхождения в ближний бой. 

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника ударом рукой в 

голову – захват за костюм или части тела – бросок: 

5.Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

6. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу 

левой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

7. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро. 

8. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым левой рукой – захват – бросок через бедро. 

 

Тактическая подготовка 

 

Характеристика тактического мастерства. Индивидуальные и командные 

тактические действия. Три группы тактической направленности в рукопашном бое 

(защитное, атакующее, контратакующее).  Характеристика наступательных и 

оборонительных действий. Упражнения, отрабатывающие как реакцию, так и 

умение читать по глазам предстоящее действие соперника. Связь тактической 

подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Содержание боевых 

действий спортсмена на дальней, средней и ближней дистанциях. Атака, как лучшее 

тактическое средство единоборства. 

 

 Тактика усложнения внешней обстановки 

 

Постепенное увеличение сопротивления условного противника 

Данный прием заключается в том, что в упражнения, что предлагаются атлету, 

вводятся сопротивление условного противника (партнера по занятию) 

ограниченной, но постепенно возрастающей активности и интенсивности. Начинать 

следует в условиях пассивного сопротивления. Далее, в упражнение вводится 

активное сопротивление, которое требует от спортсмена правильного выбора 

исходного положения, подготовительных действий. 

Пример: один атакует строго определенным приемом, другой совершенствует 

только один прием защиты, а затем сочетание приемов: защита и ответный удар или 

бросок, затем одновременно защита и контрудар и в заключении – опережение 

контрударом  далее бросок по завершению, которого выполнить болевой или 

удушающий прием. 

 



 

 

Использование необычных исходных положений 

 

По ходу боя соперник может оказаться в неудобном для него исходном 

положении, которое не позволяет ему оперативно реагировать каким-либо 

техническим действием, в этом случае требуется серия действий, дающих 

возможность освободиться от опеки противника. 

Пример: Допустим, когда один из спортсменов находится в углу или на краю 

площадки. Ограничен маневр. Причем отрабатывается эта ситуация как в 

проигрышном, так и в выигрышном положении.  

 

Выполнение технических действий с максимальной скоростью и 

точностью 

 

В большинстве случаев за качественный бросок, скорость выполнения удара и 

его точность производится оценка. Поэтому в процессе совершенствования 

«скоростной» техники быстрота и точность увязываются в единое упражнение. 

Например: спортсмену задается высокий темп ударной техники за 

определенный промежуток времени (10, 20, 30 или 60 сек). В упражнениях могут 

использоваться гантели, амортизаторы, спецтренажеры, позволяющие 

совершенствовать быстроту и точность ударных действий. 

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

сопернику).  

 

Изменение пространства для выполнения тактических действий 

 

Усложнение условий ориентировки осуществляется путем введения 

ограничений, либо расширения пространства для технического приема. 

Например: для проведения условных боев использовать укороченные 

площадки, или работа против 2-х или 3-х соперников одновременно. 

 

Выполнение действий в необычных условиях 

 

Например: один из спортсменов проигрывает со счетом 1:0, 2:0 или 3:0. Его 

действия. Причем по времени можно работать соответственно 10, 20, 30 секунд. 

Или, к примеру, у вас есть все виды наказаний, и вы выигрываете в одно-два 

очка. Необходимо удержать свое преимущество. А соответственно другому – 

отыграть очки, или хотя бы сравнять счет.  

Также если соперник работает только 2-м номером. Необходимо заставить его 

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

движение. 

 

Выполнение технических действий по команде тренера-преподавателя 

 

а) Например, тренер-преподаватель разбивает пары на 1 и 2 номера. По команде 

тренера « раз» начинает работать 1-й номер, 2-й – только защищается. Далее можно 



 

 

и с контратакой. Если звучит команда «два», - соответственно работает  другой 

участник первым номером. Команды «раз и два» можно поменять на какие-то 

любые другие слова. Главное, чтобы они были короткими и понятными для 

спортсменов. 

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

становятся напротив друг друга. Им дается серия из 2-3ударов (например «двоечка + 

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

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

выполняют вышеуказанную серию со своим партнером и далее по кругу они уже 

отрабатывают эти же действия, но уже с другим партнером. И так это длится в 

течение, от 30 сек до 1 мин в одной стойке, а потом в другой. После чего пары 

меняются ролями. 

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

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

удар задней рукой в голову. Тот, кто стоит напротив – встречает ударом задней руки 

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

четко в одной стойке, а потом в другой. Причем сначала бьет 1-й, потом 2-й, 3-й, 4-й 

и опять 1-й и т.д. пока не закончится время. Далее в центр становиться следующий 

спортсмен. Таким образом «встречающий» без отдыха максимально быстро 

работает 1 или 2 мин соответственно в двух стойках сразу. Это упражнение 

развивает скоростную выносливость. Та же работа может вестись и с 

использованием бросковой техники. 

г) Работа ведется на боксерских мешках. Тренер дает порядковые номера 

ударам (передняя рука – «раз», задняя рука – «два», удар ногой (любой) – «три»). И 

когда дается общая команда «Марш!» - все начинают двигаться в «челноке» около 

мешка. И когда звучит одна из вышеперечисленных команд – спортсмен должен 

максимально быстро среагировать на данный сигнал и сделать соответствующий 

удар в мешок. Сначала даются команды по одному действию, но потом все 

усложняется – например: «раз-два», «два-три-один» и т.д. в любом сочетании. 

Можно также добавлять и не установленные номера – например «один-два – пять-

три». И, тем не менее, спортсмен должен среагировать только на заданные удары, 

пропуская не нужные. Данное упражнение отрабатывает не только скоростные 

качества, но и скорость реакции на обусловленный сигнал, умение максимально 

быстро среагировать и провести необходимое техническое действие. Пари чем этим 

сигналом может служить и какой-нибудь звук или вспышка различных по цвету 

лампочек. Данное упражнение может выполняться и в парах. 

 

Метод выполнения упражнений при затрудненных условиях 

Выполнение упражнения в состоянии значительного утомления 

Для развития и совершенствования приспособительных реакций двигательных 

навыков и достижения их помехоустойчивости против сбивающих влияний 

утомления необходимо выполнять упражнения после физической нагрузки 

большого объема и интенсивности. 

Пример 1: после упражнений ОФП или СФП необходимо перейти к 

упражнениям на лапах, после чего отработать на боксерском мешке. Далее 



 

 

спортсмен совершенствует излюбленную технику на лапах или с партнером в парах, 

в среднем темпе. 

Пример 2: после выполнения упражнений по ОФП или СФП перейти к броскам 

на манекене, потом к броскам с соперником (без отдыха). 

 

Выполнение упражнений в состоянии значительного эмоционального 

напряжения 

Напряженная эмоциональная деятельность требует от спортсмена устойчивой 

психики при выполнении технических действий. 

Пример: тренировки, вольные бои, спарринги отборочные проводятся в 

присутствии специально приглашенных зрителей.  

 

Прием периодического выключения или ограничения зрения 

Практика показывает, что спортсмены предпочитают ориентироваться больше 

на зрение, что сказывается на их недостаточном развитом восприятии и оценке 

собственных движений.  

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

большой амплитуды), - без контроля зрения и совершенствование отдельных 

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

ограничением поля зрения или полностью без его контроля. 

Прием формирования рабочей обстановки 

Этот прием настраивает спортсмена на обязательное выполнение 

усовершенствованного технического действия в соревновательных условиях. 

Пример: в процессе выполнения упражнения спортсмен акцентирует внимание 

на правильности и эффективности технических приемов, на начальную или 

завершающую стадию движения. 

 

Методы облегчения условий выполнения технических действий 

Методический прием вычленения элемента действий 

В процессе спортивной деятельности те или иные элементы технического 

приема требуют изменения или овладение ими заново. Чтобы ускорить процесс, - 

следует увеличить поток целенаправленных раздражителей, адресованных ЦНС 

спортсмена. 

Пример:  рекомендуется вычленять акцентированное ударное действие кисти 

(или бросковое действие), толчок ноги и поворот таза, вращательное движение 

туловища и плечевого пояса с последующим гармоничным соединением этих 

элементов. 

 

 

 

 

Прием снижения мышечных напряжений 

Для снижения мышечных напряжений необходимо уменьшить скорость 

выполнения приема и амплитуду движения, снизить темп, требовательность к 

результативности, путем варьирования весом снаряда. 



 

 

Пример 1: выполнение ударов голыми руками сначала в тяжелый боксерский 

мешок, потом в облегченные, далее по настенной подушке и уже потом можно в 

пневматическую грушу или по лапам. При этом снижаются требования к силе удара 

в пользу контроля над скоростью, расслабленностью, легкостью и точностью 

движений. 

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

 

Прием дополнительных ориентиров и срочной информации 

На настенной подушке или боксерском мешке наносится контур человека с 

выделенными главными зонами для удара. Используются также приборы для 

определения силы, скорости и  количества ударов (киктест). 

 

Методы сопряженных воздействий 

Применение специальных динамических упражнений 

 

Это метод основан на взаимосвязанном развитии физических качеств и 

двигательных навыков. Достигается это путем подбора спецупражнений, 

направленных на развитие конкретных мышечных групп. Рекомендуется 

использовать отягощения около 3-5 % от собственного веса спортсмена. В том 

случае, когда совершенствуется целостный навык, вес следует уменьшить. 

Совершенствование отдельного элемента допускает увеличение веса отягощения. 

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

 

Применение специальных изометрических упражнений 

Рекомендуется: всего упражнений в занятии от 3 до 5; количество повторений 

каждого упражнения 3-4 раза; продолжительность 4-6 сек; пауза отдыха 3-5 мин. 

Используются данные упражнения для силы рук и туловища. 

Хотелось бы особенно отметить, что совершенствование технико-тактического 

мастерства в единоборствах всегда должно протекать в условиях противодействия 

партнера. Поэтому правильный выбор или подбор спарринг-партнеров позволяет 

решать большую часть задач технико-тактической подготовки. 

 

Тактика передвижений 

 

1. Подшагивание к партнеру. 

2. Отшагивание от партнера. 

3. Затаривание за партнера. 

Тактика проведения приемов 

 

Проведение приемов с подшагиванием, отшагиванием, зашагиванием.  

 

Тактика ведения поединка 

1. Составление тактического плана поединка и его реализация. 

2. Распределение сил на весь поединок. 



 

 

3. Изучение комбинации в партере: 3 переворота в партере с выходом на удержания. 

 

Психологическая подготовка 

 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности. Режим дня и его 

выполнение. 

Проведение поединков  с моделирование   ситуации, предстоящие в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки вперед, 

назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

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

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

Учебно-тренировочный этап 

 

Третий год обучения 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Броски: 

1. Передняя подсечка 

2. Подхват изнутри  

3. Зацеп изнутри  

4. Зацеп снаружи  

5. Передняя подножка на пятке  

6. Бросок захватом руки под плечо  

7. Боковое бедро  

8. Боковая подножка (седом) с падением. 

9. Подсад бедром. 

10. Подсечка в колено. 

11. Подсад бедром изнутри. 

12. Подсад голенью захватом руки под плечо. 

13. Передняя подсечка под отставленную ногу. 

14. Подсечка в темп шагов. 

 

Партер: 

 



 

 

1. Удушение зажиманием предплечьем сзади с упором в затылок . 

2. Удушение затягиванием сзади. 

3. Удушение зажиманием предплечьем спереди. 

4. Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вверх . 

5. Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вниз. 

6. Перегибание локтя при помощи бедра сверху . 

7. Болевой прием на ногу - рычаг колена с захватом ноги бедрами снизу. 

8. Болевой прием на ногу - рычаг колена с захватом ноги бедрами сверху. 

9. Болевой прием на ногу - узел ноги. 

10. Болевой на ногу - рычаг бедра. 

11. Болевой прием на плечевой сустав кувырком, захватывая разноименную руку 

ногой . 

12. Болевой прием на коленный сустав, в том числе кувырком. 

13. Перегибание локтя захватом руки между ногами от удержания верхом. 

14. Перегибания локтя захватом руки под плечо снизу. 

15.Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая руку. 

16. Удушающий сбоку затягиванием. 

17. Удушающий снизу (противник со стороны головы). 

18.Перегибание локтя от удержания верхом, прижимая руку к ключичному 

сочленению. 

19. Переворот партнера, захватывая двумя руками предплечье. 

20. Переворот ногами с переходом на удержание, захватывая руку и голову. 

 

Боковые удары руками и ногами 

 

1. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья. 

2.  Боковой удар ногой в туловище. 

3.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

4.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя 

5.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя с 

контратакой боковым левым в туловище. 

6.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой 

боковым левым в туловище. 

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

предплечья. 

8.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым правым в голову. 

9.  Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой правой 

ладони и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

10.  Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкой левой ладони 

и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

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



 

 

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

подставкой предплечья. 

Удары руками снизу 

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

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

контратака снизу правой в туловище. 

3.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя. 

4.  Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и 

контратака снизу левой в голову. 

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

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

контратака снизу правой в голову. 

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

локтей. 

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

локтей и контратака двумя ударами левой – правой снизу в туловище. 

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

ладоней. 

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

ладоней и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 

11.  Удары ногами с разворотом. 

12.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

13.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

14.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

15.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 

1. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище. 

2.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище. 

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

туловище. 

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

туловище. 

5.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище, боковым левой в голову. 

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

боковым правой в голову. 

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

голову. 

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

голову. 



 

 

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

боковым правой в туловище. 

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

боковым левой в голову. 

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

в туловище. 

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

туловище. 

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

боковым левой в туловище. 

14.  Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

снизу левой в туловище, боковым правой в голову. 

15.  Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом правой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 

16.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом левой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 

17.  Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и 

контратака прямым правой, боковым левой в голову. 

18.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 

удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым 

правой в голову. 

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

ногой наружу с разворотом в голову. 

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

ногой наружу с разворотом в голову. 

21.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 

удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой в голову, 

снизу правой в туловище. 

 

Серии разнотипных ударов руками и ногами 

1. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

ударами руками: снизу правой, левой в туловище и боковым правой в голову 

(короткий прямой). 

2.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

ударами руками: снизу левой, правой в туловище, боковым левой в голову. 

3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

руками: боковыми правой, левой в голову и снизу правой в туловище. 

4.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

ударами руками: боковыми левой, правой в голову и снизу левой в туловище. 

5.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову. 

6.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу левой в туловище, боковыми правой, левой в голову. 

7.  Атака прямым левой рукой, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу правой, левой, правой в туловище, боковым левой в голову. 



 

 

8.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу левой, правой, левой в туловище, боковым правой в голову. 

9.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов руками в голову, защита 

комбинированная – подставкой правой ладони и предплечья левой рукой с уклоном 

вправо и контратакой ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, 

правой в голову и снизу левой в туловище. 

10.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

ударами руками: боковым левой в голову, снизу правой, левой в туловище, боковым 

правой в голову. 

11.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову и 

снизу левой в туловище. 

12.  Атака боковым левой рукой в голову, защита «нырком» и контратака ударами 

руками: боковым правой в голову, снизу левой, правой в туловище, боковым левой в 

голову. 

13.  Атака боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого предплечья 

и контратака ударами руками: боковой левой, правой, левой в голову, снизу правой 

в туловище.  

14.  Атака боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого предплечья 

и контратака ударами руками: боковой правой, левой, правой в голову, снизу левой 

в туловище. 

15.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с 

боковым ударом правой ногой в туловище. 

16.  Атака двумя прямыми ударами правой - левой рукой в голову в связке с 

боковым ударом левой ногой в туловище. 

17.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с 

боковым ударом правой ногой в голову. 

18.  Атака двумя прямыми ударами правой – левой рукой в голову в связке с 

боковым ударом левой ногой в голову. 

 

Серии повторных ударов 

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

ладони и ответ прямым левой рукой в голову. 

2.  Атака повторным прямым левой рукой в туловище, защита подставкой левого 

локтя и контратака прямым левой в голову. 

3.  Атака повторным прямым правой рукой в голову, защита подставкой левого 

плеча и ответный прямой правой рукой в голову. 

4.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

повторным снизу правой рукой в туловище. 

5.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

повторным снизу левой рукой в туловище. 

6. Атака повторными снизу правой рукой в голову, защита наложением 

предплечья на бьющую руку и контратака боковым правой рукой в голову. 

7.  Атака повторными снизу левой рукой в голову, защита наложением 

предплечья на бьющую руку и контратака боковым левой рукой в голову. 



 

 

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

предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

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

предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

10.  Атака повторными снизу правой рукой в туловище и голову, защита 

подставками локтя и предплечья левой руки и контратака боковым правой рукой в 

голову. 

11.  Атака повторными снизу левой рукой в голову и туловище, защита 

подставками локтя и предплечья правой руки и контратака боковым левой рукой в 

голову. 

12.  Атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову, защита 

подставкой правого локтя и предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

13.  Атака повторным боковым правой рукой в туловище и голову, защита 

подставкой левого локтя и предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

 

Ближний бой 

Приемы ближнего боя образуют систему, состоящую из ударов согнутыми в 

локтях руками целесообразных защит от них, способов завязки ближнего боя и 

выхода из него. 

Элементы техники ближнего боя: 

1.Удары снизу правой и левой рукой в туловище (одновременно изучаются защиты). 

2. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в туловище:  

• подставка левого (правого) локтя; 

• остановка удара наложением правого (левого) предплечья на предплечье бьющей 

руки; 

• остановка удара наложением левой ладони на двуглавую мышцу бьющей руки; 

• остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье бьющей 

руки. 

3. Удары снизу правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 

4. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову:  

• отклонение туловища назад; 

• подставка правой ладони; 

• подставка левой ладони; 

• остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей руки. 

5. Боковые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 

6. Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову: 

• «нырок»; 

• комбинированная защита; 

• приседания; 

• остановка; 

• отклонение назад. 

7. Короткие прямые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются 

защиты). 

8. Защиты от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову: 



 

 

• комбинированная защита; 

• приседания; 

• отклонения назад. 

9. Комбинации из двух ударов в туловище, в голову, в голову и туловище, туловище 

и голову (одновременно изучаются защиты): 

• снизу левой, правой в туловище; 

• снизу правой, левой в туловище; 

• боковые левой, правой в голову; 

• боковые правой, левой в голову; 

• снизу левой в туловище, короткий прямой в голову; 

• короткий прямой правой в голову, снизу левой в туловище; 

• снизу правой в туловище, боковой левой в голову; 

• боковой левой в голову, снизу правой в туловище; 

• снизу левой в голову, короткий прямой в голову; 

• короткий прямой правый в голову, снизу левой в голову; 

• снизу правой в голову, боковой левой в голову; 

• боковой левой в голову, снизу правой в туловище. 

10. Защита руками изнутри. 

11. Активные защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову. 

12. Активные защиты от боковых ударов правой, левой рукой в голову. 

13. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника прямым 

(боковым) ударом левой рукой в голову. 

14. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым 

ударом ногой в голову (туловище). 

15. Вхождение в ближний бой во время собственной атаки. 

  

Переход от ударной фазы поединка к бросковой 

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой 

целесообразно приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в 

стойке, приемов ближнего боя и вхождения в ближний бой. 

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника ударом рукой в 

голову – захват за костюм или части тела – бросок: 

1. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

2. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу 

левой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро. 

4. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым левой рукой – захват – бросок через бедро. 

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым 

ударом ногой в голову (туловище) – захват за костюм или части тела – бросок: 



 

 

5. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой 

ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, задняя подножка с 

захватом ноги. 

6. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой 

ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, охват с захватом ноги 

 

Вхождение в ближний бой во время собственной атаки – захват  

за костюм или части тела – бросок: 

1. Атака трехударной серией руками левой - правой - левой в голову – бросок 

захватом ног. 

2. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок 

захватом ног. 

3. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок 

рывком за пятку с упором в колено изнутри. 

4. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок 

рывком за пятку с упором колена изнутри. 

5. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок 

прямой переворот. 

6. Атака трехударной серией  руками левой – правой – левой в голову – бросок 

прямой переворот. 

7. Атака трехударной серией руками Правой – левой – правой в голову – бросок, 

задняя подножка. 

8. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок 

задняя подножка. 

9. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок, 

охват. 

10. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок, 

охват. 

В защите в ближнем бою занятие руками внутреннего положения – захват туловища 

– бросок через грудь (прогибом) через разноименное плечо. 

 

Тактическая подготовка 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

- сбор информации (наблюдение, опрос); оценка обстановки – сравнение всех 

возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения 

противоборства, эффективные приемы, волевые качества), условия проведения 

поединка (состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований); 

- цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

 

Тактика ведения поединка 

1. Тактика ведения поединка с различными партнерами. 

2. Реализация тактического плана. 

3. Составление тактического плана с известным соперником и его 



 

 

4. реализация. 

5. Ведение поединков различной продолжительности с разными 

6. партнерами. 

7. Ведение серии поединков с различными интервалами отдыха. 

8. Схватка с акцентом на преследование партнера в борьбе лежа. 

9. Не дать выполнить удобный захват сопернику. 

10.  Уметь взять выгодный захват первым. 

  

Тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 
 

Психологическая подготовка 

 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности. Режим дня и его 

выполнение. 

Проведение поединков  с моделирование   ситуации, предстоящие в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки вперед, 

назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

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

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

Учебно-тренировочный этап 

 

Четвертый год обучения 

 

Раздел 2. Специальная физическая подготовка 

 

Броски: 

1. Передняя подсечка 

2. Подхват изнутри  

3. Зацеп изнутри  

4. Зацеп снаружи  

5. Передняя подножка на пятке  

6. Бросок захватом руки под плечо  

7. Боковое бедро  



 

 

8. Боковая подножка (седом) с падением. 

9. Подсад бедром. 

10. Подсечка в колено. 

11. Подсад бедром изнутри. 

12. Подсад голенью захватом руки под плечо. 

13. Передняя подсечка под отставленную ногу. 

14. Подсечка в темп шагов. 

 

Партер: 

 

1. Удушение зажиманием предплечьем сзади с упором в затылок . 

2. Удушение затягиванием сзади. 

3. Удушение зажиманием предплечьем спереди. 

4. Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вверх . 

5. Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вниз. 

6. Перегибание локтя при помощи бедра сверху . 

7. Болевой прием на ногу - рычаг колена с захватом ноги бедрами снизу. 

8. Болевой прием на ногу - рычаг колена с захватом ноги бедрами сверху. 

9. Болевой прием на ногу - узел ноги. 

10. Болевой на ногу - рычаг бедра. 

11. Болевой прием на плечевой сустав кувырком, захватывая разноименную руку 

ногой . 

12. Болевой прием на коленный сустав, в том числе кувырком. 

13. Перегибание локтя захватом руки между ногами от удержания верхом. 

14. Перегибания локтя захватом руки под плечо снизу. 

15.Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая руку. 

16. Удушающий сбоку затягиванием. 

17. Удушающий снизу (противник со стороны головы). 

18.Перегибание локтя от удержания верхом, прижимая руку к ключичному 

сочленению. 

19. Переворот партнера, захватывая двумя руками предплечье. 

20. Переворот ногами с переходом на удержание, захватывая руку и голову. 

 

Боковые удары руками и ногами 

 

13. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья. 

14.  Боковой удар ногой в туловище. 

15.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

16.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя 

17.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя с 

контратакой боковым левым в туловище. 

18.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой 

боковым левым в туловище. 



 

 

19.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого 

предплечья. 

20.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым правым в голову. 

21.  Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой правой 

ладони и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

22.  Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкой левой ладони 

и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

23.  Контратака двумя боковыми ударами левой – правой ногой в туловище. 

24.  Атака двумя боковыми ударами левой – правой рукой в голову, защита 

подставкой предплечья. 

Удары руками снизу 

16. Удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого локтя. 

17.  Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя и 

контратака снизу правой в туловище. 

18.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя. 

19.  Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и 

контратака снизу левой в голову. 

20.  Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левой ладони. 

21.  Удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левой ладони 

контратака снизу правой в голову. 

22.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками 

локтей. 

23.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками 

локтей и контратака двумя ударами левой – правой снизу в туловище. 

24.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками 

ладоней. 

25.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками 

ладоней и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 

26.  Удары ногами с разворотом. 

27.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

28.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

29.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

30.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 

22. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище. 

23.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище. 

24.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в 

туловище. 

25.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

туловище. 



 

 

26.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище, боковым левой в голову. 

27.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым правой в голову. 

28.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в 

голову. 

29.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

голову. 

30.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым правой в туловище. 

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

боковым левой в голову. 

32.  Боковой удар левой рукой в голову, в связке с боковым ударом правой ногой 

в туловище. 

33.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

туловище. 

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

боковым левой в туловище. 

35.  Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

снизу левой в туловище, боковым правой в голову. 

36.  Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом правой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 

37.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом левой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 

38.  Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и 

контратака прямым правой, боковым левой в голову. 

39.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 

удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым 

правой в голову. 

40.  Боковой удар правой ногой в туловище в связке с боковым ударом левой 

ногой наружу с разворотом в голову. 

41.  Боковой удар левой ногой в туловище в связке с боковым ударом правой 

ногой наружу с разворотом в голову. 

42.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 

удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой в голову, 

снизу правой в туловище. 

 

Серии разнотипных ударов руками и ногами 

19. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

ударами руками: снизу правой, левой в туловище и боковым правой в голову 

(короткий прямой). 

20.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

ударами руками: снизу левой, правой в туловище, боковым левой в голову. 

21. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

руками: боковыми правой, левой в голову и снизу правой в туловище. 



 

 

22.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

ударами руками: боковыми левой, правой в голову и снизу левой в туловище. 

23.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову. 

24.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу левой в туловище, боковыми правой, левой в голову. 

25.  Атака прямым левой рукой, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу правой, левой, правой в туловище, боковым левой в голову. 

26.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу левой, правой, левой в туловище, боковым правой в голову. 

27.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов руками в голову, защита 

комбинированная – подставкой правой ладони и предплечья левой рукой с уклоном 

вправо и контратакой ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, 

правой в голову и снизу левой в туловище. 

28.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

ударами руками: боковым левой в голову, снизу правой, левой в туловище, боковым 

правой в голову. 

29.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову и 

снизу левой в туловище. 

30.  Атака боковым левой рукой в голову, защита «нырком» и контратака ударами 

руками: боковым правой в голову, снизу левой, правой в туловище, боковым левой в 

голову. 

31.  Атака боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого предплечья 

и контратака ударами руками: боковой левой, правой, левой в голову, снизу правой 

в туловище.  

32.  Атака боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого предплечья 

и контратака ударами руками: боковой правой, левой, правой в голову, снизу левой 

в туловище. 

33.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с 

боковым ударом правой ногой в туловище. 

34.  Атака двумя прямыми ударами правой - левой рукой в голову в связке с 

боковым ударом левой ногой в туловище. 

35.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с 

боковым ударом правой ногой в голову. 

36.  Атака двумя прямыми ударами правой – левой рукой в голову в связке с 

боковым ударом левой ногой в голову. 

 

Серии повторных ударов 

14. Атака повторным прямым левой рукой в голову, защита подставкой правой 

ладони и ответ прямым левой рукой в голову. 

15.  Атака повторным прямым левой рукой в туловище, защита подставкой левого 

локтя и контратака прямым левой в голову. 

16.  Атака повторным прямым правой рукой в голову, защита подставкой левого 

плеча и ответный прямой правой рукой в голову. 



 

 

17.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

повторным снизу правой рукой в туловище. 

18.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

повторным снизу левой рукой в туловище. 

19. Атака повторными снизу правой рукой в голову, защита наложением 

предплечья на бьющую руку и контратака боковым правой рукой в голову. 

20.  Атака повторными снизу левой рукой в голову, защита наложением 

предплечья на бьющую руку и контратака боковым левой рукой в голову. 

21.  Атака повторным боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого 

предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

22.  Атака повторным боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого 

предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

23.  Атака повторными снизу правой рукой в туловище и голову, защита 

подставками локтя и предплечья левой руки и контратака боковым правой рукой в 

голову. 

24.  Атака повторными снизу левой рукой в голову и туловище, защита 

подставками локтя и предплечья правой руки и контратака боковым левой рукой в 

голову. 

25.  Атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову, защита 

подставкой правого локтя и предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

26.  Атака повторным боковым правой рукой в туловище и голову, защита 

подставкой левого локтя и предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

 

Ближний бой 

Приемы ближнего боя образуют систему, состоящую из ударов согнутыми в 

локтях руками целесообразных защит от них, способов завязки ближнего боя и 

выхода из него. 

Элементы техники ближнего боя: 

3.Удары снизу правой и левой рукой в туловище (одновременно изучаются защиты). 

4. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в туловище:  

• подставка левого (правого) локтя; 

• остановка удара наложением правого (левого) предплечья на предплечье бьющей 

руки; 

• остановка удара наложением левой ладони на двуглавую мышцу бьющей руки; 

• остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье бьющей 

руки. 

3. Удары снизу правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 

4. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову:  

• отклонение туловища назад; 

• подставка правой ладони; 

• подставка левой ладони; 

• остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей руки. 

5. Боковые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 

6. Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову: 

• «нырок»; 



 

 

• комбинированная защита; 

• приседания; 

• остановка; 

• отклонение назад. 

7. Короткие прямые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются 

защиты). 

8. Защиты от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову: 

• комбинированная защита; 

• приседания; 

• отклонения назад. 

9. Комбинации из двух ударов в туловище, в голову, в голову и туловище, туловище 

и голову (одновременно изучаются защиты): 

• снизу левой, правой в туловище; 

• снизу правой, левой в туловище; 

• боковые левой, правой в голову; 

• боковые правой, левой в голову; 

• снизу левой в туловище, короткий прямой в голову; 

• короткий прямой правой в голову, снизу левой в туловище; 

• снизу правой в туловище, боковой левой в голову; 

• боковой левой в голову, снизу правой в туловище; 

• снизу левой в голову, короткий прямой в голову; 

• короткий прямой правый в голову, снизу левой в голову; 

• снизу правой в голову, боковой левой в голову; 

• боковой левой в голову, снизу правой в туловище. 

10. Защита руками изнутри. 

11. Активные защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову. 

12. Активные защиты от боковых ударов правой, левой рукой в голову. 

13. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника прямым 

(боковым) ударом левой рукой в голову. 

14. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым 

ударом ногой в голову (туловище). 

15. Вхождение в ближний бой во время собственной атаки. 

  

Переход от ударной фазы поединка к бросковой 

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой 

целесообразно приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в 

стойке, приемов ближнего боя и вхождения в ближний бой. 

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника ударом рукой в 

голову – захват за костюм или части тела – бросок: 

1. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

2. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу 

левой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 



 

 

3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро. 

4. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым левой рукой – захват – бросок через бедро. 

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым 

ударом ногой в голову (туловище) – захват за костюм или части тела – бросок: 

5. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой 

ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, задняя подножка с 

захватом ноги. 

6. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой 

ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, охват с захватом ноги 

Вхождение в ближний бой во время собственной атаки – захват за костюм или 

части тела – бросок: 

11. Атака трехударной серией руками левой - правой - левой в голову – бросок 

захватом ног. 

12. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок 

захватом ног. 

13. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок 

рывком за пятку с упором в колено изнутри. 

14. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок 

рывком за пятку с упором колена изнутри. 

15. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок 

прямой переворот. 

16. Атака трехударной серией  руками левой – правой – левой в голову – бросок 

прямой переворот. 

17. Атака трехударной серией руками Правой – левой – правой в голову – бросок, 

задняя подножка. 

18. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок 

задняя подножка. 

19. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок, 

охват. 

20. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок, 

охват. 

В защите в ближнем бою занятие руками внутреннего положения – захват туловища 

– бросок через грудь (прогибом) через разноименное плечо. 

 

Техническая подготовка  

 

Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол, плавание Футбол. Удары в 

единоборстве. Удары на точность и дальность. 

Остановка мяча. Ведение мяча. Отбор мяча. Двусторонняя игра. 

Баскетбол. Совершенствование бросков в корзину одной рукой с отскоком от 

щита, бросков в корзину одной рукой в прыжке. Тактика нападения. Выход для 

получения мяча. Тактика защиты. Система личной защиты. Двусторонняя игра. 

Гандбол. Бросок мяча одной рукой (правой и левой) одноударное и 



 

 

многоударное на месте, перемещаясь шагом и бегом по прямой, зигзагом с 

различной скоростью. Техника защиты. Перемещение. Блокирование мяча двумя 

руками сверку. Блокирование игрока. Двусторонняя игра. 

Плавание. Плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным 

положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на 

сцепление», «с обгоном». Используются дистанции до 500 м одним способом или 

комплексным плаванием. 

Легкая атлетика. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 5000 метров, 

кросс 3000 метров (без учета времени), бег 2000 метров (на результат), прыжки в 

длину. 

 

Тактическая подготовка 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

- сбор информации (наблюдение, опрос); оценка обстановки – сравнение всех 

возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения 

противоборства, эффективные приемы, волевые качества), условия проведения 

поединка (состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований); 

- цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

 

Тактика ведения поединка 

11. Тактика ведения поединка с различными партнерами. 

12. Реализация тактического плана. 

13. Составление тактического плана с известным соперником и его 

14. реализация. 

15. Ведение поединков различной продолжительности с разными 

16. партнерами. 

17. Ведение серии поединков с различными интервалами отдыха. 

18. Схватка с акцентом на преследование партнера в борьбе лежа. 

19. Не дать выполнить удобный захват сопернику. 

20.  Уметь взять выгодный захват первым. 

  

Тактика участия в соревнованиях 

  

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 

 

Психологическая подготовка 

 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности. Режим дня и его 

выполнение. 

Проведение поединков  с моделирование   ситуации, предстоящие в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 



 

 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки вперед, 

назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

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

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

Учебно-тренировочный этап 

 

Пятый год обучения 

 

Общая физическая подготовка 

Развитие скоростно-силовых качеств.  

В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков 

в течение 10с в максимальном темпе, затем отдых до 120с, затем повтор до 6 раз, 

после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. 

В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением 

противника) в конце каждой минуты 10с выполнение бросков (контрбросков) в 

стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, 

повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления.  

Развитие скоростной выносливости.  

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

бросков (контрбросков) в течение 90с в максимальном темпе, затем отдых 180с и 

повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки 

с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) 

длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 36 серий, отдых между 

комплексами работы и восстановления до 10 минут.  

Развитие "борцовской" выносливости 

Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным 

сопротивлением длительностью до 20 минут.  

Развитие ловкости.  

Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, 

болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и 

оторвать его от татами.  

 

Различные виды спорта и подвижные игры. 

Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол, плавание Футбол. Удары в 

единоборстве. Удары на точность и дальность. 

Остановка мяча. Ведение мяча. Отбор мяча. Двусторонняя игра. 



 

 

Баскетбол. Совершенствование бросков в корзину одной рукой с отскоком от 

щита, бросков в корзину одной рукой в прыжке. Тактика нападения. Выход для 

получения мяча. Тактика защиты. Система личной защиты. Двусторонняя игра. 

Гандбол. Бросок мяча одной рукой (правой и левой) одноударное и 

многоударное на месте, перемещаясь шагом и бегом по прямой, зигзагом с 

различной скоростью. Техника защиты. Перемещение. Блокирование мяча двумя 

руками сверку. Блокирование игрока. Двусторонняя игра. 

Плавание. Плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным 

положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на 

сцепление», «с обгоном». Используются дистанции до 500 м одним способом или 

комплексным плаванием. 

Легкая атлетика. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 5000 метров, 

кросс 3000 метров (без учета времени), бег 2000 метров (на результат), прыжки в 

длину. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Броски: 

1. Передняя подсечка 

2. Подхват изнутри  

3. Зацеп изнутри  

4. Зацеп снаружи  

5. Передняя подножка на пятке  

6. Бросок захватом руки под плечо  

7. Боковое бедро  

8. Боковая подножка (седом) с падением. 

9. Подсад бедром. 

10. Подсечка в колено. 

11. Подсад бедром изнутри. 

12. Подсад голенью захватом руки под плечо. 

13. Передняя подсечка под отставленную ногу. 

14. Подсечка в темп шагов. 

 

Партер: 

 

1. Удушение зажиманием предплечьем сзади с упором в затылок . 

2. Удушение затягиванием сзади. 

3. Удушение зажиманием предплечьем спереди. 

4. Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вверх . 

5. Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вниз. 

6. Перегибание локтя при помощи бедра сверху . 

7. Болевой прием на ногу - рычаг колена с захватом ноги бедрами снизу. 

8. Болевой прием на ногу - рычаг колена с захватом ноги бедрами сверху. 

9. Болевой прием на ногу - узел ноги. 

10. Болевой на ногу - рычаг бедра. 



 

 

11. Болевой прием на плечевой сустав кувырком, захватывая разноименную руку 

ногой . 

12. Болевой прием на коленный сустав, в том числе кувырком. 

13. Перегибание локтя захватом руки между ногами от удержания верхом. 

14. Перегибания локтя захватом руки под плечо снизу. 

15.Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая руку. 

16. Удушающий сбоку затягиванием. 

17. Удушающий снизу (противник со стороны головы). 

18.Перегибание локтя от удержания верхом, прижимая руку к ключичному 

сочленению. 

19. Переворот партнера, захватывая двумя руками предплечье. 

20. Переворот ногами с переходом на удержание, захватывая руку и голову. 

 

Боковые удары руками и ногами 

 

25. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья. 

26.  Боковой удар ногой в туловище. 

27.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

28.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя 

29.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя с 

контратакой боковым левым в туловище. 

30.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой 

боковым левым в туловище. 

31.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого 

предплечья. 

32.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым правым в голову. 

33.  Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой правой 

ладони и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

34.  Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкой левой ладони 

и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

35.  Контратака двумя боковыми ударами левой – правой ногой в туловище. 

36.  Атака двумя боковыми ударами левой – правой рукой в голову, защита 

подставкой предплечья. 

Удары руками снизу 

31. Удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого локтя. 

32.  Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя и 

контратака снизу правой в туловище. 

33.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя. 

34.  Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и 

контратака снизу левой в голову. 

35.  Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левой ладони. 



 

 

36.  Удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левой ладони 

контратака снизу правой в голову. 

37.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками 

локтей. 

38.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками 

локтей и контратака двумя ударами левой – правой снизу в туловище. 

39.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками 

ладоней. 

40.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками 

ладоней и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 

41.  Удары ногами с разворотом. 

42.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

43.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

44.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

45.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 

43. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище. 

44.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище. 

45.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в 

туловище. 

46.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

туловище. 

47.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

снизу правой в туловище, боковым левой в голову. 

48.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым правой в голову. 

49.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в 

голову. 

50.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

голову. 

51.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым правой в туловище. 

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

боковым левой в голову. 

53.  Боковой удар левой рукой в голову, в связке с боковым ударом правой ногой 

в туловище. 

54.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

туловище. 

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

боковым левой в туловище. 



 

 

56.  Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

снизу левой в туловище, боковым правой в голову. 

57.  Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом правой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 

58.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом левой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 

59.  Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и 

контратака прямым правой, боковым левой в голову. 

60.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 

удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым 

правой в голову. 

61.  Боковой удар правой ногой в туловище в связке с боковым ударом левой 

ногой наружу с разворотом в голову. 

62.  Боковой удар левой ногой в туловище в связке с боковым ударом правой 

ногой наружу с разворотом в голову. 

63.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 

удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой в голову, 

снизу правой в туловище. 

 

Серии разнотипных ударов руками и ногами 

37. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

ударами руками: снизу правой, левой в туловище и боковым правой в голову 

(короткий прямой). 

38.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

ударами руками: снизу левой, правой в туловище, боковым левой в голову. 

39. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

руками: боковыми правой, левой в голову и снизу правой в туловище. 

40.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

ударами руками: боковыми левой, правой в голову и снизу левой в туловище. 

41.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову. 

42.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу левой в туловище, боковыми правой, левой в голову. 

43.  Атака прямым левой рукой, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу правой, левой, правой в туловище, боковым левой в голову. 

44.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу левой, правой, левой в туловище, боковым правой в голову. 

45.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов руками в голову, защита 

комбинированная – подставкой правой ладони и предплечья левой рукой с уклоном 

вправо и контратакой ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, 

правой в голову и снизу левой в туловище. 

46.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

ударами руками: боковым левой в голову, снизу правой, левой в туловище, боковым 

правой в голову. 



 

 

47.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову и 

снизу левой в туловище. 

48.  Атака боковым левой рукой в голову, защита «нырком» и контратака ударами 

руками: боковым правой в голову, снизу левой, правой в туловище, боковым левой в 

голову. 

49.  Атака боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого предплечья 

и контратака ударами руками: боковой левой, правой, левой в голову, снизу правой 

в туловище.  

50.  Атака боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого предплечья 

и контратака ударами руками: боковой правой, левой, правой в голову, снизу левой 

в туловище. 

51.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с 

боковым ударом правой ногой в туловище. 

52.  Атака двумя прямыми ударами правой - левой рукой в голову в связке с 

боковым ударом левой ногой в туловище. 

53.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с 

боковым ударом правой ногой в голову. 

54.  Атака двумя прямыми ударами правой – левой рукой в голову в связке с 

боковым ударом левой ногой в голову. 

 

Серии повторных ударов 

27. Атака повторным прямым левой рукой в голову, защита подставкой правой 

ладони и ответ прямым левой рукой в голову. 

28.  Атака повторным прямым левой рукой в туловище, защита подставкой левого 

локтя и контратака прямым левой в голову. 

29.  Атака повторным прямым правой рукой в голову, защита подставкой левого 

плеча и ответный прямой правой рукой в голову. 

30.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

повторным снизу правой рукой в туловище. 

31.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

повторным снизу левой рукой в туловище. 

32. Атака повторными снизу правой рукой в голову, защита наложением 

предплечья на бьющую руку и контратака боковым правой рукой в голову. 

33.  Атака повторными снизу левой рукой в голову, защита наложением 

предплечья на бьющую руку и контратака боковым левой рукой в голову. 

34.  Атака повторным боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого 

предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

35.  Атака повторным боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого 

предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

36.  Атака повторными снизу правой рукой в туловище и голову, защита 

подставками локтя и предплечья левой руки и контратака боковым правой рукой в 

голову. 



 

 

37.  Атака повторными снизу левой рукой в голову и туловище, защита 

подставками локтя и предплечья правой руки и контратака боковым левой рукой в 

голову. 

38.  Атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову, защита 

подставкой правого локтя и предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

39.  Атака повторным боковым правой рукой в туловище и голову, защита 

подставкой левого локтя и предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

 

Ближний бой 

Приемы ближнего боя образуют систему, состоящую из ударов согнутыми в 

локтях руками целесообразных защит от них, способов завязки ближнего боя и 

выхода из него. 

Элементы техники ближнего боя: 

5.Удары снизу правой и левой рукой в туловище (одновременно изучаются защиты). 

6. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в туловище:  

• подставка левого (правого) локтя; 

• остановка удара наложением правого (левого) предплечья на предплечье бьющей 

руки; 

• остановка удара наложением левой ладони на двуглавую мышцу бьющей руки; 

• остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье бьющей 

руки. 

3. Удары снизу правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 

4. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову:  

• отклонение туловища назад; 

• подставка правой ладони; 

• подставка левой ладони; 

• остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей руки. 

5. Боковые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 

6. Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову: 

• «нырок»; 

• комбинированная защита; 

• приседания; 

• остановка; 

• отклонение назад. 

7. Короткие прямые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются 

защиты). 

8. Защиты от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову: 

• комбинированная защита; 

• приседания; 

• отклонения назад. 

9. Комбинации из двух ударов в туловище, в голову, в голову и туловище, туловище 

и голову (одновременно изучаются защиты): 

• снизу левой, правой в туловище; 

• снизу правой, левой в туловище; 



 

 

• боковые левой, правой в голову; 

• боковые правой, левой в голову; 

• снизу левой в туловище, короткий прямой в голову; 

• короткий прямой правой в голову, снизу левой в туловище; 

• снизу правой в туловище, боковой левой в голову; 

• боковой левой в голову, снизу правой в туловище; 

• снизу левой в голову, короткий прямой в голову; 

• короткий прямой правый в голову, снизу левой в голову; 

• снизу правой в голову, боковой левой в голову; 

• боковой левой в голову, снизу правой в туловище. 

10. Защита руками изнутри. 

11. Активные защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову. 

12. Активные защиты от боковых ударов правой, левой рукой в голову. 

13. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника прямым 

(боковым) ударом левой рукой в голову. 

14. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым 

ударом ногой в голову (туловище). 

15. Вхождение в ближний бой во время собственной атаки. 

  

Переход от ударной фазы поединка к бросковой 

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой 

целесообразно приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в 

стойке, приемов ближнего боя и вхождения в ближний бой. 

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника ударом рукой в 

голову – захват за костюм или части тела – бросок: 

1. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

2. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу 

левой рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро. 

4. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

боковым левой рукой – захват – бросок через бедро. 

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым 

ударом ногой в голову (туловище) – захват за костюм или части тела – бросок: 

5. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой 

ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, задняя подножка с 

захватом ноги. 

6. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой 

ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, охват с захватом ноги 

 

Вхождение в ближний бой во время собственной атаки – захват  

за костюм или части тела – бросок 

 



 

 

1. Атака трехударной серией руками левой - правой - левой в голову – бросок 

захватом ног. 

2. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок 

захватом ног. 

3. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок 

рывком за пятку с упором в колено изнутри. 

4. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок 

рывком за пятку с упором колена изнутри. 

5. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок 

прямой переворот. 

6. Атака трехударной серией  руками левой – правой – левой в голову – бросок 

прямой переворот. 

7. Атака трехударной серией руками Правой – левой – правой в голову – бросок, 

задняя подножка. 

8. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок 

задняя подножка. 

9. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок, 

охват. 

10. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок, 

охват. 

В защите в ближнем бою занятие руками внутреннего положения – захват туловища 

– бросок через грудь (прогибом) через разноименное плечо. 
 

Тактическая подготовка 

 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

- сбор информации (наблюдение, опрос); оценка обстановки – сравнение всех 

возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения 

противоборства, эффективные приемы, волевые качества), условия проведения 

поединка (состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований); 

- цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

 

Тактика ведения поединка 

1. Тактика ведения поединка с различными партнерами. 

2. Реализация тактического плана. 

3. Составление тактического плана с известным соперником и его 

4. реализация. 

5. Ведение поединков различной продолжительности с разными 

6. партнерами. 

7. Ведение серии поединков с различными интервалами отдыха. 

8. Схватка с акцентом на преследование партнера в борьбе лежа. 

9. Не дать выполнить удобный захват сопернику. 

10.  Уметь взять выгодный захват первым. 



 

 

  

Тактика участия в соревнованиях 

  

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 
 

Психологическая подготовка 

 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности. Режим дня и его 

выполнение. 

Проведение поединков  с моделирование   ситуации, предстоящие в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки вперед, 

назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

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

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

Этап спортивного совершенствования 

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 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 тренировочном занятии, так и 

в целостном 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 тренировочных занятий; - 

использование методов физических упражнений, направленных Они могут быть 

использованы только по назначению врача.  

Методическая часть, учебной программы на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление и т.д.);  

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

Психологические средства воздействия:  

- психорегулирующие тренировки;  

- 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 спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ).  

Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 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. 

 

4.1. Учебно-тематический план указан в таблице №15 

 

Таблица №15 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈13/20 

сентябр

ь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и 



 

 

призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура – 

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 

культуры и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием 

о самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа 

по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система 



 

 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20 

    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/9

60 
 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈70/10

7 

сентябр

ь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

≈70/10

7 
октябрь 

Зарождение 

олимпийского 

движения.Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈70/10

7 
ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

≈70/10

7 
декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 



 

 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности.Физиологич

еские механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈70/10

7 
январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈70/10

7 
май 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая подготовка 
≈60/10

6 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈60/10

6 

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 
≈60/10

6 

декабрь

-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское движение. ≈200 сентябр Олимпизм как 



 

 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

ь метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая подготовка ≈200 декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности. Классификация 

средств и методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 



 

 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈200 
февраль

-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 

различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» основаны  

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

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

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 



 

 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду 

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

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «рукопашный бой»  

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Брусья навесные штук 2 

2.  Весы медицинские (до 150 кг) штук 2 

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

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

5.  Гриф штанги олимпийский (20 кг) штук 2 

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

7.  Гриф штанги тренировочной (10 кг) штук 1 

8.  Груша боксерская штук 2 

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

10.  Замок для штанги (грифа) комплект 4 

11.  Канат для лазания штук 2 

12.  Канат для функционального тренинга (боевой) штук 2 

13.  Ковер для рукопашного боя (татами) комплект 1 

14.  Лапа боксерская штук 8 

15.  Лестница координационная штук 2 

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

17.  Манекен тренировочный для отработки борьбы штук 6 

18.  Мат гимнастический штук 6 

19.  Мешок боксерский штук 4 

20.  Мяч баскетбольный штук 2 

21.  Мяч волейбольный штук 2 



 

 

22.  Мяч для регби штук 1 

23.  Мяч теннисный штук 12 

24.  Мяч футбольный штук 2 

25.  Мяч набивной (медицинбол) штук 4 

26.  Мяч набивной (слэмбол) штук 1 

27.  Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

28.  
Пад (щит, макивараручная для отработки 

ударов) 
штук 6 

29.  Подушка боксерская настенная штук 2 

30.  Секундомер (таймер) штук 4 

31.  Скакалка гимнастическая штук 12 

32.  Скамья гимнастическая штук 4 

33.  Скамья универсальная штук 2 

34.  Стенд информационный штук 1 

35.  Стенка гимнастическая (секция) штук 4 

36.  Стойка для штанги универсальная штук 2 

37.  Табло электронное штук 2 

38.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

39.  Тренажер для жима штанги лежа штук 1 

40.  Тренажер комбинированный универсальный штук 1 

41.  Тумба для запрыгивания штук 2 

42.  Эспандер резиновый штук 12 

 



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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 э

к
сп

л
у

ат
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ц

и
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) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
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о
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о
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к
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л
у
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а
ц

и
и
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1.  

Костюм (кимоно)  

для рукопашного 

боя 

штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 2 1 

2.  

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

3.  

Куртка легкая  

для тренировок 

(ветровка) 

штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

4.  

Мягкая обувь  

для рукопашного 

боя (борцовки, 

чешки) 

пар 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

5.  Кроссовки пар 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

6.  

Перчатки для 

рукопашного боя 

(красные) 

пар 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 0,5 

7.  

Перчатки для 

рукопашного боя 

(синие) 

пар 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 0,5 

8.  
Пояс для кимоно 

(красный) 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

9.  
Пояс для кимоно 

(синий) 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

10.  
Протектор зубной 

(капа) 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 2 1 

11.  
Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

12.  
Протектор 

паховый 

(женский) 

штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 



 

 

13.  
Протектор 

паховый 

(мужской) 

штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

14.  
Футболка для 

тренировок 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 2 1 2 1 

15.  
Шлем боксерский 

(красный) 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

16.  
Шлем боксерский 

(синий) 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

17.  
Шорты для 

тренировок 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

18.  
Щитки на голень 

и подъем стопы 
пар 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

е 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«рукопашный бой», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный №62203),профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615),или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 



 

 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя организации. (п.24 Приказа №999). 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Основная литература 

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

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

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

силовой направленности в системе годичной подготовки 

высококвалифицированных единоборцев (на примере рукопашного боя): 

Автореф.:дис. …кпн. – М., 2003. – 25с 

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. 

 

Дополнительная литература 

 

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

2. Иванов С.А., Методика обучения технике рукопашного боя: Автореф. Дис. 

…К.П.Н. – М., 1995 – 23с 

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

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

4. Общероссийская федерация рукопашного боя. Рукопашный бой. Правила 

соревнований. – М.: Советский спорт, 2003. 

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

«Издательство    Астрель», 2003 

6. Остьянов В.Н., Гайдамак И.И., Бокс (обучение и тренировка). – Киев: 

Олимпийская литература, 2001. 

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

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

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

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

10. Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной 

активности.- М.: ФиС, 1991 

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

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

1989 



 

 

13. Юшков О.П. Совершенствование методики тренировки и комплексный 

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

2001 

14. Юшков О.П., Совершенствование методики тренировки и комплексный 

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

2001. – 40с 

 

Видеоматериалы 

 

1. Видеозаписи с Первенств и Чемпионатов России, Европы и Мира. 

2. Видеозаписи с соревнований различного уровня с участием учащихся 

ДЮСШ №6. 

 

Интернет-ресурсы 

http://www.ofrb.ru/ - Общероссийская федерация рукопашного боя 

http://www.frbtamb.ru/ - Тамбовская федерация рукопашного боя 

http://www.docme.ru/- Федерация армейского рукопашного боя  
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Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 
До года Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 10 10 12 12 14 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

15-24 12-20 10-20 4-8 

1. Общая физическая подготовка 166 158 208 208 208 250 156 182 216 

2. Специальная физическая подготовка 62 62 84 104 104 125 156 182 216 

3. Участие в спортивных соревнованиях 0 6 8 32 32 38 38 44 58 

4. Техническая подготовка  68 62 83 114 114 137 200 233 216 

5. Тактическая подготовка 4 4 9 28 28 26 34 40 48 

6. Теоретическая подготовка 6 6 6 10 10 20 10 12 12 

7. Психологическая подготовка 2 2 2 4 4 4 6 6 8 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 

9. Инструкторская практика 0 4 4 5 5 6 6 7 12 

10. Судейская практика 0 2 4 5 5 6 6 8 13 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 

12. Восстановительные мероприятия 0 2 4 6 6 8 8 10 29 

Общее количество часов в год 312 312 416 520 520 624 624 728 832 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
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