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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по рукопашному бою в муниципальном 

бюджетном учреждении дополнительного образования спортивной 

школе «Авангард» муниципального образования Тбилисский район 

(далее – учреждение). 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

начальной подготовки; 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

 

2. Целями Программы являются:обеспечение учебно-тренировочного 

процесса с учетом минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «рукопашный бой», утвержденным 

приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 года  №  985 (далее – 

ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

воспитание квалифицированных спортсменов, потенциального резерва для 

спортивных сборных команд муниципального образования Тбилисский район, 

Краснодарского края. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и минимальные 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

          

                                                                                         Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Минимальные 

возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

Наполняемость 

(человек) 

min/max 
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(лет) 

Начальной  

подготовки 
3  10 

12-20 

Учебно-тренировочный 

(спортивной специализации) 
5 12 

 

10-18 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 

4. Объем дополнительной образовательной Программы спортивной 

подготовки. 

             

           Таблица № 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной подготовки) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 8-10 12-16 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 416-520 624-832 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки: 

5.1. Учебно-тренировочные занятия - групповые и индивидуальные;     

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия:    

Учебно-тренировочные мероприятия 

         

                                                                                                                         Таблица 

№ 3 

№ п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  



4 
 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

  

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 14 дней подряд и не более двух учебно-

тренировочного мероприятий в год  

2.5. 
Просмотровые тренировочные 

мероприятия 
- До 60 дней 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а так же 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия спортивных соревнований. 

 

5.3. Спортивные соревнования: 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

дополнительной образовательной программе по типу соревнований: 

контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с 

учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной 

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности 

обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки (далее – обучающийся). 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные учреждением. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной классификации 

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, утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

 Учреждение, реализующее дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 



6 
 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Минимальный объем соревновательной деятельности  

            

Таблица № 4 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - 1 1 2 

Основные - 1 1 2 

 

Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, 

инструкторская практика, судейская практика, интегральная подготовка. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план (Приложение № 1). 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

                    Таблица № 5 
№ п/п Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая подготовка 

(%) 

52-62 48-56 37-48 23-34 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

18-23 18-23 20-23 23-28 
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7. Календарный план воспитательной работы 

 

                                                                                                                   Таблица № 6 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

1 1 1-10 2-12 

4. Техническая подготовка (%) 18-23 18-28 22-30 32-37 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

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

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

- 1-2 1-3 1-4 

7. Медицинские, 

медико- биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль(%) 

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

№  

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; 

январь - 

июнь 

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; 

январь - 

июнь 
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- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

2.  Здоровье сбережение 

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; 

январь - 

июнь 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

июль - 

декабрь 

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 

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  

 

июль- 

декабрь 



9 
 

 

 

8. План мероприятий,  направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним (Приложение № 2). 

 

 

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» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

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; 

июль- 

декабрь 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

июль- 

декабрь 
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- 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: 

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена; 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода;     

- уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб; 

- нарушение обучающихся  порядка предоставления информации о 

местонахождении; 

- фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица; 

- обладание запрещенной субстанцией или запрещенным

 методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена; 

- распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающихся или иным лицом; 

- назначение или попытка назначения обучающихся или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период; 

- соучастие или попытка соучастия со стороны обучающихся или иного 

лица; 

- запрещенное сотрудничество со стороны обучающихся или иного лица; 

- Действия обучающихся или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении обучающихся действует «принцип строгой 

ответственности». 

 Персональной обязанностью каждого обучающихся 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.  
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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 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

                                                                                                                   Таблица № 7 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Содержание работы 

  

Сроки 

проведения 

Этап 

начальной 

подготовки 

(свыше 1 

года 

обучения)  

1. Освоение терминологии, принятой в рукопашном бое.  

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт, 

проведение упражнений по построению и перестроению 

группы.  

3. В качестве дежурного подготовка мест для проведения 

занятий, инвентаря и оборудования.  

 

  

 

январь-июнь 

Учебно-

тренировочн

ый этап до 

трех лет 

1. Умение вести наблюдение за учащимися, 

выполняющими прием игры, и находить ошибки.  

2. Составление комплексов упражнений по специально 

физической подготовке, по обучению перемещениям. 

3. Судейство на учебных играх в своей группе.  

4.Вести наблюдение за учащимися выполняющими 

технические приемы. 

5.Составление комплексов упражнений по специально 

физической подготовке, обучению техническим приемам 

и тактическим действиям.  

6.Судейство на учебных играх. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, ведение 

технического отчета.  

 

 

 

 

 

 

январь- июнь 
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Учебно-

тренировочн

ый этап 

свыше трех 

лет 

1.Составление комплексов упражнений по физической, 

технической и тактической подготовке.  

2.Проведение комплекса упражнений по физической, 

технической и тактической подготовке.  

3.Судейство на соревнованиях в общеобразовательных 

школах, в своей спортивной школе.  

4.Составление комплексов упражнений по физической, 

технической и тактической подготовке и проведение их с 

группой.  

5.Проведение подготовительной и основной части 

занятия по начальному обучению технике.  

6.Проведение занятий в общеобразовательной школе по 

обучению навыкам.  

7.Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. 

Составление календаря игр. 

 
 

 

 

 

 

 

январь-июнь 

 

 

 

10. Планы  медицинских,  медико - биологических  мероприятий  и 

применения восстановительных средств. 

При современных условиях и ритме жизни средства восстановления после 

физических нагрузок и методика их применения в процессе тренировочной 

деятельности рассматриваются как важный фактор достижения поставленных 

задач. Необходимо использовать методические рекомендации по 

предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические.  

 

Педагогические средства восстановления. 

 

Педагогические средства восстановления являются основными, так как при 

нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления 

оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают 

оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего 

стимуляции восстановительных процессов, а также рациональное построение 

тренировок на отдельных этапах тренировочного цикла. К педагогическим 

средствам восстановления относятся:  

 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия;  

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;  

- разнообразие средств и методов тренировки;  

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;  

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; - 

изменение характера пауз отдыха, их продолжительности;  

- чередование тренировочных дней и дней отдыха;  
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- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле;  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- упражнения для активного отдыха и расслабления;  

- корригирующие упражнения для позвоночника;  

- дни профилактического отдыха.  

 

Психологические средства восстановления. 

 

 

При психологическом воздействии на обучающихся возрастает роль тренера-

преподавателя. Важное значение имеет знание тренера-преподавателя 

возрастных и индивидуально-психологических особенностей обучающихся, 

умение определить психологическую совместимость игроков, а также 

регулировать их эмоциональное напряжение. 

 

Психологические средства восстановления:  

 

- создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение;  

- психорегулирующая тренировка. 

 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие:  

Физиотерапевтические средства: 

 

- душ: теплый (успокаивающий); прохладный, контрастный и вибрационный 

(тонизирующий);  

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

- бани; - ультрафиолетовое облучение;  

- аэронизация, кислородотерапия;  

- массаж, массаж с растирками, самомассаж.  

 

Гигиенические средства восстановления. 

 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования 

к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. 

Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

 

Гигиенические средства:  

 

- водные процедуры закаливающего характера;  

- душ, теплые ванны; - прогулки на свежем воздухе;  
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- рациональные режимы дня и сна, питания;  

- витаминизация;  

- тренировки в благоприятное время суток. 

 

Рациональное применение физических средств восстановления способствует 

предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса, на начальном этапе спортивной тренировки одним из 

средств профилактики травматизма является формирование у обучающихся 

правильной техники выполнения базовых движений.  

 

 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном 

и переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических 

средств восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем 

медико-биологических и психологических средств. 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

                                                                                                                 Таблица № 8 
Вид 

мероприятия 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание материала  Периодичность 

проведения 

Медицинские 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Первичное медицинское 

обследование 

1 раз в год 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Углубленные медицинские 

обследования 

1 раз в год 

Этап начальной 

подготовки, 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Дополнительное медицинское 

обследование  

после болезни 

или травмы  

Медико-

биологические 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

-режим дня 

-режим питания 

-режим отдыха 

В течение года  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

-санитарно-гигиенический 

контроль за режимом дня, 

местами проведения занятий и 

спортивных соревнований, 

одеждой и обувью;  

- режим питания;  

- учет индивидуальных 

биоритмов в тренировочный и 

соревновательный период. 

В течение года 
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Восстановитель

ные 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 
Психолого-педагогические и 

медико- биологические 

средства: 

- рациональное сочетание на 

занятиях игр и упражнений с 

интервалами отдыха;  

- эмоциональность занятий за 

счёт использования в тренировке 

подвижных игр и эстафет;  

- гигиенический душ, тёплые 

ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, 

прогулки на воздухе. 

 

В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Психолого-педагогические и 

медико- биологические 

средства:  

- упражнения на растяжение. - 

разминка;  

-массаж: восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в сочетании с 

классическим массажем 

(встряхивание, разминание), 

локальный массаж;  

-искусственная активизация 

мышц; -психорегуляция 

мобилизующей направленности; 

-чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности;  

-комплекс восстановительных 

упражнений  

- ходьба, дыхательные 

упражнения, душ - 

теплый/прохладный - душ - 

теплый/умеренно холодный/ 

теплый  

- сеансы аэроионотерапии; - 

психорегуляция реституционной 

направленности;  

- сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные 

минеральные воды;  

- посещения культурно-массовых 

мероприятий. 

 

В течение года 
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III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку 

(далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях.  

11.1.  На этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- получить общие теоретические знания 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»;  

- овладение основами техники вида спорта «рукопашный бой»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья.  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки.  

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

- 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»;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на втором и третьем 

году;  

- укрепление здоровья.  

-повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности;  

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «рукопашный 

бой» и успешного 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 и не нарушать антидопинговые правила;  
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-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.  

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 
 

Аттестация проводится один раз в год, в виде теоретических вопросов  по 

пройденному материалу. 

 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками на разных этап подготовки 

                                                                                                      Таблица № 9 
Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

начальной подготовки до 1 года 

1.Понятие о физической  культуре и спорте. 

2.История возникновения рукопашного боя. 

3.Правила ведения боя. 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

начальной подготовки свыше года 

1. История возникновения рукопашного боя 

2. Основные понятия и терминология. 

3.Техника безопасности при проведение учебно-тренировочного занятия. 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

учебно-тренировочной подготовки до 3 лет 

1.История развития рукопашного боя. 

2.Понятие о спортивной тренировке: цель, задачи, основное содержание. 

3.Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития. 

Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками на этапе 

учебно-тренировочной подготовки свыше 3 лет 

1.Система спортивной подготовки спортсменов. 

2.Виды ведения боя. 

3.Правила судейства. 

4.Состав судейской бригады. 

 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 
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Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления  

и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «рукопашный бой» 

 

                   Таблица № 10 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Оценка в 

баллах 

Норматив до года 

обучения 

Норматив 

свыше года 

обучения 

мальчики  девочки мальчик

и 

девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

5 14 9 17 11 

4 12 7 15 9 

3  10 5     13 7 

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 5  

140 

135 150 140 

4 135 130 145 135 

3 130     125 140    130 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 5 +4 +5 +6 +7 

4 +3 +4 +5 +6 

3  +2       +3      +4 +5 

1.4. Бег на 30 м с 5 6,0 6,2 5,8 6,0 

4 6,1 6,3 5,9 6,1 

      3        6,2      6,4     6,0 6,2 

1.5. Челночный бег 

3x10 м 

с 5 9,4 9,7 9,1 9,3 

4 9,5 9,8 9,2 9,4 

3    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 5 11,8 9,8 13,8 11,8 

4 11,9 9,9 13,9 11,9 

3 12,0     10,0    14,0 12,0 

2.2. Непрерывный бег 

в свободном темпе 

мин 5 14 12 15 13 

4 12 10 13 11 

3  10 8     11 9 

ПРИМЕЧАНИЕ: минимальное количество балов для зачисления (перевода) в 

группу: ЭНП-1 и ЭНП-2 –21 балл. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «рукопашный бой» 
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           Таблица № 

11 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Оценка в 

баллах 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 5 5,3 5,6 

4 5,4 5,7 

3 5,5 5,8 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 

5 22 13 

4 20 11 

3 18 9 

1.3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

5 8 - 

4 6 - 

3 4 - 

1.4. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 5 +7 +8 

4 +6 +7 

3 +5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 5 8,5 8,9 

4 8,6 9,0 

3 8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 5 170 155 

4 165 150 

3 160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Непрерывный бег в свободном 

темпе 

мин 5 16 14 

4 14 12 

3 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 

5 19 17 

4 17 15 

3 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» 
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Спортивные разряды -«третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет)  

МЕЧАНИЕ: минимальное количество балов для зачисления (перевода) в группу: УТЭ-1 

24 балла, для УТЭ-2 25 баллов, УТЭ-3 26 баллов и УТЭ-4 – 27 баллов и наличие 

спортивного разряда. 

 

Указания по выполнению контрольных нормативов 

             

1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами Техника выполнения:  из 

исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со 

стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально 

возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги 

одновременно. 

Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах). 

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты. 

 

2. Челночный бег 3х10 м Техника выполнения: Старт. Исходное положение 

— одна нога вперед, вес тела перенесен на нее. Руку отводят назад, чтобы в 

момент старта она помогла задать максимальное ускорение. Туловище слегка 

наклонено вперед. После старта толчковая нога начинает движение, в первые 2 

секунды следует развить наибольшую скорость. 

Разворот. Это самое важное в забеге — если не научиться снижать скорость 

перед разворотом так, чтобы менять направление именно в точке Б, а не раньше 

или позже (в первом варианте потеряете секунды, во втором, пробежите 

дальше, чем нужно), высоких результатов не будет. Важно вовремя перенести 

центр тяжести туловища назад так, чтобы скорость в нулевой точке (точка Б) 

упала до минимума и можно было быстро осуществить разворот на 180 

градусов, коснуться конуса и вернуться к обратно к старту, сделать разворот и 

коснутся конуса, затем бежать к финишу. 

То есть от старта требуется добежать до отметки в 10 м, развернуться в 

обратном направлении, добежать до старта, развернуться и финишировать на 

десятиметровой отметке. Упражнение выполняют на улице или в спортивном 

зале. 

Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер, фишки (конус).  
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3. Бег 30 метров Техника выполнения: - из положения «высокого старта» по 

сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии старта 

до преодоления полной дистанции. 

Результат фиксируется (в секундах). 

Инвентарь: секундомер. 

 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу Техника выполнения: 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: 

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не 

более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из 

сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом тренера-преподавателя вслух 

или с использованием специальных приспособлений (электронных контактных 

платформ). 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы 

высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, 

зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания. 

Результат фиксируется количество раз. 

Инвентарь: электронная контактная платформа.  

 

5.Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи)Техника выполнения: из исходного положения: стоя на гимнастической 

скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на 

ширине 10-15 см. Обучающийся выполняет упражнение в спортивной форме, 

позволяющей тренеру-преподавателю определить выпрямление ног в коленях 

(шорты, леггинсы). 

При выполнении испытания по команде тренера-преподавателя обучающийся 

выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке 

измерения. При третьем наклоне обучающийся максимально сгибается и 

фиксирует результат в течение 2 секунд. 

Результат фиксируется величиной гибкости, измеряемой в сантиметрах. 

Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком « - », ниже 

– знаком «+ ». 

Инвентарь: гимнастическая скамейка, измерительная линейка. 

 

 

6. Подтягивание из виса на высокой перекладине Техника выполнения: 

Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом 

сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не 

касаются пола, ступни вместе. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа 

перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает 

выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно 

выполненных попыток. 
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Инвентарь: высокая перекладина 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

Общая физическая подготовка 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 

числе по отдельным этапам спортивной подготовки направлены: 

14.1. На этапе начальной подготовки на: 

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; 

укрепление здоровья. 

На этапе начальной подготовки наряду с применением различных видов 

спорта, подвижных и 

спортивных игр следует включать в программу занятий комплексы специально-

подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду 

спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на 

дальнейшее развитие физических (двигательных) качеств, имеющих большое 

значение, именно для рукопашного боя. 

На начальном этапе спортивных занятий целесообразно выдвигать на 

первый план задачу достижения разносторонней физической подготовленности 

и целенаправленно развивать физические качества, применяя специальные 

комплексы упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом 

подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной 

подготовки. 

Основная цель тренировки: 

утверждение в выборе спортивной специализации – рукопашный бой и 

овладение основами техники. 

Основные задачи: 

укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта; 

обучение технике рукопашного боя; 
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повышение уровня физической подготовленности на основе проведения 

разносторонней подготовки; 

отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий рукопашным 

боем. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

возрастные особенности физического развития; 

недостаточный общий объем двигательных навыков и умений. 

Основные средства: 

подвижные игры и игровые упражнения; 

общеразвивающие упражнения; 

элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и 

др.); 

всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 

скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

школа техники рукопашного боя и изучение обязательной программы 

технико- тактических комплексов (ТТК); 

комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: 

игровой; 

повторный; 

равномерный; 

круговой; 

контрольный; 

соревновательный. 

Особенности обучения 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

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

овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его 

частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 

условиях. 

В первый год обучения одной из задач занятий является овладение 

основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен 

проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями 

не должен превышать трех дней. Обучение каждому техническому действию 

или комплексу действий нужно проводить в течение 15-25 занятий (30-35 мин в 

каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости 

от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 

начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений 

скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, 

способствует более успешному формированию и совершенствованию 
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двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует 

возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную 

спортивную подготовку юных спортсменов (специализированные игровые 

методы обучения представлены ниже). 

Методика контроля 

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени 

достижения цели и 

решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться 

регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных 

критериях. 

Контроль эффективности технической подготовки осуществляется, как 

правило, тренером по оценке выполнения обязательной программы, при сдаче 

экзаменационных зачетов на промежуточных этапах обучения. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с 

помощью специальных контрольных нормативов по годам обучения, которые 

представлены тестами, характеризующими уровень развития физических 

качеств. 

При планировании контрольных проверок по физической и специальной 

физической подготовке 

рекомендуется следующий порядок и последовательность выполнения 

упражнений: 

контрольные упражнения - проводятся в течение одного дня; 

упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость. 

Особое внимание при контроле уделяется соблюдению одинаковых 

условий: время дня, учет времени приема пищи, предшествующая нагрузка, 

погода, разминка и т. д. Контрольные проверки желательно проводить в 

торжественной соревновательной обстановке. 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

углубленное медицинское обследование; 

медицинское обследование перед соревнованиями; 

врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, 

редко выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно, 

увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество на 

данном этапе обучения отдается игровым соревновательным методам (игровые 

комплексы представлены в разделе «Специализированные игровые 

комплексы»). 
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14.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

на: 

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. 

Основные задачи: 

повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

развитие специальных физических качеств; 

овладение основами техники и ее совершенствование; 

освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; 

приобретение и накопление соревновательного опыта. 

На тренировочном этапе годовой цикл подготовки включает 

подготовительный и соревновательный периоды. 

Для спортсменов с подготовкой менее 2-х лет главное внимание уделяется 

разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических 

навыков и приемов. В соревновательном периоде решаются задачи улучшения 

спортивных результатов, задачи выполнения контрольных нормативов. 

На этом этапе многолетней подготовки годовой макроцикл может 

строиться с двумя основными соревнованиями. 

 

ПЛАН-СХЕМА ГОДОВОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ 

Современное представление о планировании годовых циклов подготовки 

связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, 

мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких 

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями 

составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей 

конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла 

составляет одну неделю. 

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных 

воздействий принято выделять 6 блоков построения недельных микроциклов: 

развивающий физический (РФ); 

развивающий технический (РТ); 

контрольный (К); 

подводящий (П); 

соревновательный (С); 

восстановительный (В). 
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Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный ряд микроциклов. Строительными блоками 

мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл 

тренировки содержит от 2 до 6 микроциклов. 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательные фазы: 

фаза приобретения спортивной формы; 

фаза сохранения (относительная стабилизация) спортивной формы; 

фаза некоторой утраты спортивной формы. 

Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной 

тренировки. На учебнотренировочном этапе годовой цикл подготовки включает 

периоды: 

подготовительный; 

соревновательный; 

переходный. 

Для спортсменов до 2-х лет обучения главное внимание продолжает 

уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-

тактических навыков и приемов. 

При планировании годовых циклов для спортсменов свыше 2-х лет 

обучения в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи 

дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и 

функциональной подготовленности и на их основе повышения уровня 

специальной физической работоспособности. 

Продолжительность подготовительного периода 6-9 недель. Этот период 

подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. 

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных 

микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и 

повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. 

На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи: 

повышения уровня общей физической подготовленности, развития силы, 

быстроты, выносливости, расширение арсенала двигательных навыков; 

овладения основными элементами техники: падениями, самостраховкой, 

захватами, ударами, защитами, передвижениями и т.д.; 

накопление теоретических знаний. 

Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной 

нагрузки. 

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются 

учебные, учебно-тренировочные и контрольные поединки. Большое внимание 

уделяется развитию моральных и волевых качеств. 

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, 

контрольных и основных соревнованиях. 

Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким 

уровнем общей и специальной подготовленности учащихся, поэтому 
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соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать 

значимости соревнования. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Одна из труднейших задач нашей работы – воспитать способность 

принятия самостоятельных тактических решений. Спортивная тактика – это 

искусство ведения соревнования, в том числе и с противником. Ее главная 

задача – наиболее целесообразное использование сил и возможностей для 

решения поставленной задачи. Основное средство для этого – техническое 

мастерство, физические и психологические подготовленность, применяемые в 

постоянных и изменяющихся условиях внешней среды, по заранее 

намеченному плану и в соответствии с возникающими задачами и 

ситуациями.   

По мнению Г.О. Джерояна (1970), следует различать: 

тактика действий (тактика атаки и контратаки); 

тактика боя; 

турнирная тактика (командные соревнования, спарринги по круговой 

системе и.д.). 

Тактическое мастерство тесно связано с технической, физической и 

волевой подготовкой. Развитие техники ведет к обновлению и изменению 

тактики, появлению новых тактических действий.  

Чтобы правильно ориентироваться в сложной, постоянно меняющееся 

обстановке боя, быстро применять правильное решение, четко и своевременно 

реагировать на  возникающие изменения, боец должен обладать логическим 

мышлением, осмысливать каждый тактический прием. Важнейшей 

особенностью тактического мышления является предвидение. Тактика не 

должна быть шаблонной. Это в принципе есть импровизационные действия 

спортсмена, складывающиеся в зависимости от его противника, его манеры 

боя, левша он или правша, высокий или маленький и т.д. 

Творческий подход к решению любой тактической задачи, поиск новых 

путей – непременное условие для успеха. 

Тактика проведения каких-либо действий заключается в умении 

использовать благоприятные условия, и в умении создавать эти условия. 

 

Факторы, характеризующие благоприятные условия: 

Во время боя постоянно меняется дистанция между соперниками, 

положение тела, расположенность рук в стойке, расположение ног в стойке. 

Изменяются также физические и психические качества противника. Эти 

факторы, в основном, характеризуют конкретно сложившуюся ситуацию 

(поскольку они затрудняют или способствуют проведению тех или иных 

приемов, контрприемов) в каждый из моментов боя. 

Так, например, если противник стоит слишком в широкой стойке, то есть 

вероятность того, что он может попасть на подсечку. Или противник «левша» 

- это тоже необходимо учитывать при своей атаке или контратаке. Потому, 

как не все атакующие действия могут быть использованы против «левши». 
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Низкоопушенные руки у соперника также могут спровоцировать атакующие 

действия в голову. Но также необходимо учитывать и тот момент, если 

противник специально опускает руки, для того чтобы встречным ударом 

остановить ваше атакующее действие.  

Также тактика может быть: 

 атакующей: Это в основном атакующая, свободная манера боя, прямая 

непринужденная стойка, комбинированные действия (удар – бросок – удар). 

Работа в основном 1-м номером. Но атакующий спортсмен может работать и 3 

им номером: т.е. атака – уход от контратаки + 2-я атака. Или атака + встречная 

атака. 

А можно заставить противника пойти в атаку, раздергивающими 

действиями или открытыми зонами поражения, а потом самому встретить или 

контратаковать. 

 контратакующая: это в основном боец строит свои действия от 

обороны, т.е. работает 2 номером (встречные удары, контратаки). 

Контратакующая тактика особенно эффективна против бойца, который 

уступает вам в скорости. 

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

либо активных действий, а целиком сконцентрирован на обороне. Как 

правило, такая тактика малоэффективна, особенно в первые минуты. 

Допустим в каратэ (WKV), если спортсмен ведет свою схватку не активно, 

особенно в последние 10 – 30 секунд, то его могут наказать штрафными 

очками. И тем не менее этот вид тактических действий тоже имеет место в 

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

до конца боя осталось 10 – 15 секунд. Вам как бы нет резона идти в атаку, 

потому как вы можете получить встречный удар. Но показав активные 

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

выходом за татами, или клинчеванием вы можете выиграть несколько 

спасительных для вас секунд. 

Также мне хотелось бы перечислить и вкратце рассказать о некоторых 

методах и методических приемах совершенствования спортсмена в тактике: 

1. Обучение различным составляющим арсенала техники рукопашного 

боя: 

борьбе стоя; 

борьбе лежа; 

технике ударов руками; 

техники ударов ногами; 

технике перехода от ударной фазы к бросковой и наоборот; 

технике первого удара. 

Рекомендуется проводить параллельно, в среднем поровну распределяя 

время на изучение программного материала по каждой из составляющих в 

пределах недельного микроцикла. 

2. В течение одного урока рекомендуется отводить часть времени на 

обучение ударной технике и часть времени на обучение технике борьбы. 
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Например: техники ударов руками и борьбе лежа; технике ударов ногами и 

борьбе стоя. 

3. Изучение, повторение и совершенствование приемов техники первого 

тура рекомендуется проводить на каждом занятии в начале основной части 

урока. 

4. Обучение приемам первого тура следует проводить на базе техники, 

применяемой в поединках второго тура по мере ее изучения. 

5. Работу со снарядами (мешками, грушами, манекенами) следует 

включать в урок после определенного закрепления навыков правильного 

нанесения ударов руками и ногами, выполнения бросков, поскольку в 

противном случае ошибки в технике получат прочное закрепление. 

 

Рекомендуемая последовательность обучения технике рукопашного 

боя 

Основным требованием при обучении технике в группах начальной 

подготовки следует считать выполнение элементов техники без помех, 

беспрепятственно со стороны партнера. Все элементы базовой техники 

разучиваются по принципу освоения структурно-имитационных упражнений. 

В положении стоя (в стойке) 

1. Задняя подножка с захватом руки и одноименного отворота. 

2. Передняя подножка с захватом руки и отворота. 

3. Зацеп снаружи. 

4. Бедро. 

5. Подхват. 

6. Бросок через голову с упором голенью в живот захватом шеи под плечо. 

7. Выведение из равновесия рывком с захватом шеи под плечо. 

8. Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри. 

9.  Бросок захватом ног. 

10. Бросок прогибом набивного мяча с падением. 

11.  Боковая подсечка. 

12. Задняя подсечка. 

13. Зацеп изнутри. 

14. Подхват с захватом ноги. 

15. Бросок через голову с упором голенью в живот и захватом пояса через 

одноименное плечо. 

16. Выведение из равновесия. 

17. Бросок захватом ноги изнутри. 

18. «Мельница». 

19. Бросок через спину захватом руки под плечо. 

20. Бросок прогибом борцовского манекена («чучела»). 

21. Зацеп стопой. 

22. Обхват с зацепом ноги. 

23. Бросок через голову упором стопой в живот. 
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24. Защита от выведения из равновесия рывком – переставление ног в 

направлении рывка. 

25. Защита от броска захватом ног – увеличение дистанции. 

26. Защита от броска захватом ног, отталкивая атакующего. 

27. Бросок захватом руки на плечо. 

28. Упражнения для броска прогибом – вставание на мост из положения 

стойки с помощью партнера. 

29. Передняя подножка с захватом руки локтевым сгибом. 

30. Защита от боковой подсечки – увеличивая сцепление ноги с ковром. 

31. Защита от зацепа изнутри – отставление ноги. 

32. Защита от подхвата – переставление ноги через атакующую ногу. 

33. Комбинация, завершаемая броском через голову, после угрозы захватом 

пятки снаружи. 

34. Выведение из равновесия и как контрприем против выведения из 

равновесия толчком или рывком. 

35. Бросок захватом голени изнутри – как контрприем против выведения из 

равновесия рывком. 

36. Боковой переворот – как контрприем против выведения из равновесия 

толчком. 

37. Боковое бедро. 

38. Бросок прогибом с захватом одноименной руки сбоку. 

39. Защита от задней подножки увеличения дистанции. 

40. Подсечка изнутри. 

41. Зацеп изнутри – как контрприем против выведения из равновесия 

рывком. 

42. Подхват – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 

43. Комбинация: боковое бедро – бросок через голову упором голенью. 

44. Комбинация: захват пятки изнутри после выведения из равновесия 

рывком. 

45. Комбинация: выведение из равновесия толчком после захвата ноги. 

46. Комбинация: бросок захватом голени изнутри после выведения из 

равновесия толчком. 

47. Бросок через спину – как контрприем против выведения из равновесия 

рывком. 

48. Бросок прогибом против выведения из равновесия рывком. 

49. Бросок обратным захватом пятки изнутри. 

 50. Защита от передней подножки, переставляя ногу вперед. 

 51. Комбинация: зацеп изнутри после выведения из равновесия рывком. 

52. Комбинация: подхват после выведения из равновесия рывком. 

53. Бросок через голову упором стопой в бедро изнутри. 

54. Выведение из равновесия рывком с захватом руки двумя руками. 

55.  «Мельница» с захватом рук. 

56. Бросок захватом ног (вынося ноги в сторону). 

57. Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением из 

равновесия рывком. 
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58. Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением из 

равновесия толчком. 

59. Задняя подножка при захвате противником пояса. 

60. Боковая подсечка – как контрприем против выведения из равновесия 

рывком. 

61. Зацеп снаружи садясь. 

62. Обхват. 

63. Защита от броска через голову; присесть выводя таз вперед. 

64. Защита от выведения из равновесия, рывком отклоняясь. 

65. Защита от броска захватом ног: захватить руки атакующего. 

66. Защита от броска захватом ног: упор руками в туловище атакующего 

(плечи). 

67. Бросок через спину захватом руки на плечо и предплечье (захватом 

одноименного поворота). 

68. Бросок через грудь (прогибом) захватом туловища с рукой сбоку. 

69. Передняя подножка – как контрприем против выведения из равновесия 

рывком. 

70. Комбинация: боковая подсечка после угрозы выведения из равновесия 

рывком. 

71. Защита от зацепа снаружи – отставить ногу. 

72. Защита от подхвата – отталкивать атакующего. 

73. Комбинация: бросок через голову после угрозы обратным бедром 

(захватом на обратное бедро). 

74. Комбинация: выведение из равновесия (посадка) толчком после угрозы 

захватом ног. 

75. Передний переворот – как контрприем против выведения из равновесия 

толчком. 

76. Бросок захватом ног – как контрприем против выведения из равновесия 

толчком. 

77. Защита от броска, через спину наклоняясь. 

78. Защита от броска прогибом – выводя таз на встречу движению таза 

атакующего. 

79. Задняя подножка, подготовленная выведением из равновесия рывком 

80. Боковая подсечка, подготовленная заведением на перекрест. 

81. Зацеп изнутри как контрприем против выведения из равновесия толчком. 

82. Обхват – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 

83. Комбинация: бросок через голову после угрозы броском – «Мельницей». 

84. Выведение из равновесия – как контрприем против захвата ног. 

85. Комбинация: «Мельница» против угрозы выведения из равновесия 

рывком. 

86. Комбинация: передний переворот после угрозы выведения из равновесия 

толчком. 

87. Бросок через спину - как контрприем против выведения из равновесия 

толчком. 

88. Бросок захватом голени снаружи. 
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89. Защита от боковой подсечки: увеличивая дистанцию или поднимая ногу 

вверх. 

90. Комбинация: зацеп снаружи после выведения из равновесия рывком. 

91. Комбинация: подхват после угрозы выведением из равновесия толчком. 

92. Передняя подножка на пятки (подсед голенью с падением). 

93. Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра 

(сбивание) обхватом туловища. 

94. «Мельница» с захватом отворота. 

95. Боковой переворот (бросок захватом бедра сбоку). 

96. Бросок через спину после угрозы выведения из равновесия рывком в 

противоположную сторону (вбрасывания). 

97. Бросок через спину после угрозы выведения из равновесия рывком. 

 

В положении лежа (борьба лежа) 

1. Удержание сбоку. 

2. Рычаг локтя захватом руки между ногами. 

3. Удержание верхом с захватом рук. 

4. Узел поперек. 

5. Переворот соперника захватом за пояс при падении со стороны ног. 

6. Бросок через бедро захватом за голову (на коленях). 

7. Ущемление ахиллова сухожилия захватом голени под плечо. 

8. Удержание со стороны ног с захватом рук. 

9. Уход от удержания сбоку – через мост. 

10. Переворачивание рычагом, подтягивая голову к себе. 

11. Удержание со стороны головы с захватом туловища. 

12. Удержание поперек. 

13. В борьбе лежа бросок выведением из равновесия рывком (Выполняет 

нижний). 

14. Рычаг локтя через предплечье, захватом предплечья под свое плечо. 

15. Переход к удержанию верхом после удержания сбоку.  

16. Удержание сбоку – лежа. 

17. Рычаг колена. 

18. Переход к удержанию верхом от удержания со стороны головы. 

19. Удержание верхом с захватом головы. 

20. Удержание поперек с захватом дальней руки из – под шеи. 

21. Выведение из равновесия рывком из равновесия рывком (в борьбе лежа). 

22. Рычаг внутрь (из положения сбоку от противника, стоящего в партере, 

рычаг локтя грудью сверху). 

23. Узел ноги руками (противник на спине, атакующий со стороны ног). 

24. Удержание сбоку с захватом туловища. 

25.  Рычаг в тазобедренном суставе (бедра). 

26. Удержание со стороны головы с захватом рук. 

27. Переворачивание захватом рук сбоку. 

28. Переход к удержанию со стороны головы от удержания сбоку. 
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29. Уход от удержания со стороны головы, вынося руки в одну сторону из – 

под туловища. 

30. Удержание со стороны головы без захвата рук. 

31. Оба спортсмена на коленях – бросок захватом дальних руки и голени. 

32. Уход от удержания верхом сбивая противника захватом головы. 

33. Удержание поперек с захватом дальней руки из - под шеи и туловища. 

34. Рычаг локтя через предплечье, захватом плеча противника под плечо. 

35. Узел плеча захватом предплечья под плечо. 

36. Рычаг колена захватом ноги руками. 

37. Переворачивание «косым захватом» (захватом шеи с рукой сбоку). 

38. Ущемление ахиллова сухожилия с упором стопой в изгиб ноги 

противника. 

39. Защита от попыток удержания со стороны ног – упераясь руками в плечи 

(туловище) атакующего. 

40. Уход от удержания верхом – Сбивая противника в сторону захватом руки 

и накладывая бедро на голень его ноги. 

41. Удержание сбоку после броска задней подножкой. 

42.  Рычаг локтя захватом руки между ногами после выведения из 

равновесия рывком. 

43. Уход от удержания со стороны головы с захватом ног изнутри. 

44.  Из положения на коленях – нижний выполняет бросок захватом руки под 

плечо. 

45. Рычаг локтя при помощи ноги сверху. 

46. Защита от узла ноги – выпрямлением ноги. 

47. Удержание со стороны головы после задней подножки. 

48. Уход от удержания сбоку – выседом. 

49. Рычаг колена после удержания со стороны ног.  

50. Рычаг на два бедра (лежащему на спине) захватом ноги на плечо и 

переступая коленом через бедро другой ноги. 

51. Переворачивание захватом руки и ноги изнутри. 

52. Переход от удержания верхом к рычагу локтя захватом руки между 

ногами. 

53. Удержание поперек – как контрприем против выведения из равновесия 

рывком в борьбе лежа. 

54. Уход от удержания верхом – захватом куртки из под руки. 

55. Переход от удержания верхом к удержанию сбоку. 

56. Бросок выведением из равновесия с захватом ноги – проводящей в стойке 

– противник на коленях.  

57. Защита от рычага локтя через предплечье – вывести локоть рывком ниже 

захвата. 

58. Уход от удержания со стороны ног, поворачиваясь с захватом руки и шеи. 

59. Партнер на четвереньках внизу – узел захватом предплечья рычагом 

(фиксируя плечо спортсмена сверху, захватывая его предплечье руками). 

60. Контрприем от зацепа изнутри – рычаг колена, зажимая ногу бедрами. 

61. Ущемление ахиллова сухожилия после броска захватом ног. 
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62. Переворачивание захватом рук сбоку – отжимая голову плечом к дальней 

руке. 

63. Уход от удержания сбоку – поворачиваясь под атакующим на живот 

(грудью в стороны атакующего). 

64. Удержание со стороны головы после броска выведением из равновесия. 

65. Уход от удержания поперек, перетаскивая через себя, захватом шеи под 

плечо и упором предплечьем в живот. 

66.  Из положения на коленях – бросок стоящего захватом голени изнутри. 

67. Защита от рычага локтя захватом руки между ногами – соединить руки. 

68.  Обратный рычаг при помощи ноги сверху, Лицом в сторону ног 

противника. 

69. Узел ноги ногой. 

70. Уход от удержания поперек – обратным захватом разноименной ноги. 

71. Рычаг на два бедра стоящего на четвереньках внизу – зацепом (обвивом) 

ноги и обхватом другой ноги за голень с бедром. 

72. Защита от переворачивания рычагом: поднять голову и прижать руку к 

груди (локтем под себя). 

73. Удержание сбоку – как контрприем против удержания сбоку. 

74. Рычаг локтя захвата руки между ногами, разрывая захват захватом руки в 

локтевые сгибы. 

75. Удержание поперек после бокового переворота. 

76. Уход от удержания сбоку, захватывая выставленную руку атакующего. 

77. Узел ногой. 

78. Рычаг локтя через предплечье после удержания верхом. 

79. Удержание верхом с зацепом (обвивом) ног. 

80. Уход от удержания со стороны головы с захватом пояса отжимая голову 

и поворачиваясь на живот. 

81. Ущемление ахиллова сухожилия как контрприем против рычага колена. 

82. Переход от переворачивания рычагом – на переворот захватом рук сбоку. 

83. Защита от удержания поперек – разворачиваясь ногами к атакующему. 

84. Удержание со стороны ног (как контрприем против рычага локтя через 

предплечье, проводимого нижним). 

85. Уход от удержания со стороны ног – захватом рук.  

86. Переворачивание рычагом с переходом на рычаг локтя захватом руки 

между ног. 

87. Комбинация: Рычаг внутрь после удержания сбоку. 

88. Узел ноги руками после удержания поперек. 

89. Переход от ущемления ахиллова сухожилия к рычагу колена. 

90. Удержание сбоку с захватом своего бедра. 

91. Уход от удержания верхом через мост. 

92. Защита от рычага на два бедра -  сбить ногу с бедра (или плеча). 

93. Переворот рывком за дальнюю пройму противника, лежащего на животе. 

94. Удержание со стороны головы с захватом руки и шеи. 

95. Бросок стоящего на коленях, выведением из равновесия зашагиванием 

(заваливание перешагиванием).  
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96. Рычаг локтя захватом руки между ногами – после броска захватом ноги 

снаружи. 

97. Защита от узла поперек – выпрямлением руки. 

98. Рычаг колена – кувырком из стойки. 

 

Рекомендуемая последовательность обучения ударной технике в 

рукопашном бою. 

На начальных стадиях обучения параллельно с ударами изучаются 

защиты от них. Например, номер 1-й атакует, номер 2-й защищается и 

контратакует, затем они меняются ролями. Удары изучаются в атакующей и 

контратакующей формах. Атакующие и защитные действия выполняются на 

«скачковом» и обычном шаге. При этом первые и вторые номера стараются 

сохранить дистанцию боя. При атаке первого номера партнер делает шаг 

назад и на оборот, при этом имеет место постоянная смена дистанция и 

попытки обоих партнеров сохранить ее.  

 

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. 
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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. 

Боковые удары руками и ногами 

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

правого предплечья. 

30.  Боковой удар ногой в туловище. 

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

правого предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

32.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой 

правого локтя. 

33.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой 

правого локтя с контратакой боковым левым в туловище. 

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

контратакой боковым левым в туловище. 

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

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

правого предплечья с контратакой боковым правым в голову. 

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

правой ладони и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

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

левой ладони и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

39.  Контратака двумя боковыми ударами левой – правой ногой в 

туловище. 

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

защита подставкой предплечья. 

Удары руками снизу 

41. Удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого 

локтя. 

42.  Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого 

локтя и контратака снизу правой в туловище. 

43.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого 

локтя. 

44.  Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой 

ладони и контратака снизу левой в голову. 

45.  Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левой 

ладони. 

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

контратака снизу правой в голову. 

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

подставками локтей. 

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

подставками локтей и контратака двумя ударами левой – правой снизу в 

туловище. 

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

подставками ладоней. 

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

подставками ладоней и контратака двумя ударами левой – правой снизу в 

голову. 

51.  Удары ногами с разворотом. 

52.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

53.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

54.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

55.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 

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

контратака снизу правой в туловище. 



38 
 

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

контратака снизу правой в туловище. 

58.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом 

правой ногой в туловище. 

59.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом 

левой ногой в туловище. 

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

контратака снизу правой в туловище, боковым левой в голову. 

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

контратака боковым правой в голову. 

62.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом 

правой ногой в голову. 

63.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом 

левой ногой в голову. 

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

контратака боковым правой в туловище. 

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

контратака боковым левой в голову. 

66.  Боковой удар левой рукой в голову, в связке с боковым ударом 

правой ногой в туловище. 

67.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом 

левой ногой в туловище. 

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

контратака боковым левой в туловище. 

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

контратака снизу левой в туловище, боковым правой в голову. 

70.  Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом 

правой ногой в сторону с разворотом в туловище. 

71.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом 

левой ногой в сторону с разворотом в туловище. 

72.  Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого 

плеча и контратака прямым правой, боковым левой в голову. 

73.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита 

от первого удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым 

левой, боковым правой в голову. 

74.  Боковой удар правой ногой в туловище в связке с боковым ударом 

левой ногой наружу с разворотом в голову. 

75.  Боковой удар левой ногой в туловище в связке с боковым ударом 

правой ногой наружу с разворотом в голову. 

76.  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 
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77. 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). 

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

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

голову. 

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

контратака руками: боковыми правой, левой в голову и снизу правой в 

туловище. 

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

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

туловище. 

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

контратака ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой 

в голову. 

82.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и 

контратака ударами руками: снизу левой в туловище, боковыми правой, левой в 

голову. 

83.  Атака прямым левой рукой, защита уклоном влево и контратака 

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

голову. 

84.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и 

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

правой в голову. 

85.  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. 

86.  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. 

87.  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. 

88.  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. 

89.  Атака боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого 

предплечья и контратака ударами руками: боковой левой, правой, левой в 

голову, снизу правой в туловище.  

90.  Атака боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого 

предплечья и контратака ударами руками: боковой правой, левой, правой в 

голову, снизу левой в туловище. 

91.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в 

связке с боковым ударом правой ногой в туловище. 
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92.  Атака двумя прямыми ударами правой - левой рукой в голову в 

связке с боковым ударом левой ногой в туловище. 

93.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в 

связке с боковым ударом правой ногой в голову. 

94.  Атака двумя прямыми ударами правой – левой рукой в голову в 

связке с боковым ударом левой ногой в голову. 

Серии повторных ударов 

95. Атака повторным прямым левой рукой в голову, защита подставкой 

правой ладони и ответ прямым левой рукой в голову. 

96.  Атака повторным прямым левой рукой в туловище, защита 

подставкой левого локтя и контратака прямым левой в голову. 

97.  Атака повторным прямым правой рукой в голову, защита 

подставкой левого плеча и ответный прямой правой рукой в голову. 

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

контратака повторным снизу правой рукой в туловище. 

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

контратака повторным снизу левой рукой в туловище. 

100. Атака повторными снизу правой рукой в голову, защита 

наложением предплечья на бьющую руку и контратака боковым правой рукой в 

голову. 

101.  Атака повторными снизу левой рукой в голову, защита 

наложением предплечья на бьющую руку и контратака боковым левой рукой в 

голову. 

102.  Атака повторным боковым правой рукой в голову, защита 

подставкой левого предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

103.  Атака повторным боковым левой рукой в голову, защита 

подставкой правого предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

104.  Атака повторными снизу правой рукой в туловище и голову, 

защита подставками локтя и предплечья левой руки и контратака боковым 

правой рукой в голову. 

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

подставками локтя и предплечья правой руки и контратака боковым левой 

рукой в голову. 

106.  Атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову, 

защита подставкой правого локтя и предплечья и контратака боковым левой 

рукой в голову. 

107.  Атака повторным боковым правой рукой в туловище и голову, 

защита подставкой левого локтя и предплечья и контратака боковым правой 

рукой в голову. 

 

Ближний бой 
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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; 
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 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: 
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7. Атака трехударной серией руками левой - правой - левой в голову – 

бросок захватом ног. 

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

бросок захватом ног. 

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

бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри. 

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

бросок рывком за пятку с упором колена изнутри. 

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

бросок прямой переворот. 

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

бросок прямой переворот. 

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

бросок, задняя подножка. 

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

бросок задняя подножка. 

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

бросок, охват. 

16. 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. 

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 
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неделю. Обычно задачи развития силовых способностей решаются во второй 

половине основной части урока. 

 

Упражнения для развития силы спортсмена: 

- имитация ударов руками и ногами с отягощением (1-4 кг) или с 

сопротивлением резинового амортизатора. Выполнять каждый удар по 10-30 

раз каждой рукой или ногой. Скорость выполнения ударов увеличивать по мере 

освоения техники. После работы с тяжестями или резиной необходимо 

выполнить те же движения по 5-10 раз, но без отягощений. 

- махи ногами с дополнительными отягощениями или жгутом. 

Выполняются с опорой рукой на стул, гимнастическую стенку или без опоры 

последовательными сериями вперед, в сторону, назад и круговыми движениями 

по 10-30 раз сначала одной потом другой ногой. 

- удары молотками, попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. 

Выполнять 10-30 повторений 3-6 серий в медленном, среднем или высоком 

темпе в различных стойках. 

- при произвольном темпе – развитие силовой выносливости 

- с «взрывным» характером -  развития преодолевающего усилия 

- в реактивном режиме – с быстрым переходом от сгибания рук к их 

разгибанию 

 

Упражнения для развития брюшного пресса: 

- поднимание туловища и ног в сед углом (складной нож). В одном 

подходе можно выполнять до 50-70 раз, или выполнять сериями по 15-40 раз. 

Доводя общее число за тренировку – 100-200 раз. 

- поднимание туловища и ног в сед углом с попеременным вращением 

туловища влево-вправо. Тот же «складной нож», но с поворотами туловища в 

верхней точке подъема. 

- поднимание ног из положения лежа на спине. Повторять от 10 до 50 раз в 

3-5 подходах за тренировку. То же можно делать и с отягощением. 

- поднимание туловища из положения лежа на спине. Дозировка, как в 

предыдущем упражнении. 

- поднимания туловища из положения лежа вниз головой на наклонной 

доске. Выполнять по 20-40 раз в 3-5 подходах. 

 

Прыжковые упражнения: 

- прыжки на одной и двух ногах в движении, через препятствия, высотой 

не более 70 см. 

То же, но с отягощением. Дозировка – в одной серии повторять от 20 до 60 

прыжков. В одной тренировке можно включать 2-4 серии таких подходов. 

- прыжки в глубину с тумбы высотой 70-80 см с последующим 

мгновенным отталкиванием вверх или в длину. Можно также после прыжка с 

тумбы сделать мгновенный толчок с одновременным ударом рукой. 
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Выполняется 2-4 серии по 10-15 прыжков в каждой. Это упражнение нужно 

выполнять не чаще 1-2 раз в неделю. 

 

РАЗВИТИЕ ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ И РЕАКТИВНОЙ СПОСОБНОСТИ 

МЫШЦ 

Взрывная сила в условиях спортивной деятельности проявляется как в 

динамическом, так и в изометрическом режимах. Взрывная сила проявляется в 

способности мышц развивать значительное напряжение в минимальное время и 

характеризуется отношением максимума усилий ко времени его достижения. 

При совершенствовании взрывной силы наиболее предпочтителен 

динамический режим работы мышц с акцентом на преодолевающий характер 

работы. Темп выполнения – предельный и околопредельный. Особое внимание 

уделять мгновенному («взрывному») началу движения. 

Величина отягощений зависит от подготовленности спортсмена, этапа 

подготовки, применяемых средств. Так, при использовании 

общеподготовительных упражнений, оно может достигать 70 – 90 % от 

максимального, а при использовании специально-подготовительных – 30 – 50 

%  (Филимонов, 1989). 

При выполнении упражнений ударного характера необходимо учитывать 

следующее                             (Верхошанский, 1988): 

1. величина ударной нагрузки определяется массой груза и высотой его 

свободного падения. 

2. амортизационный путь должен быть минимальным, но достаточным для 

того, чтобы создать ударное напряжение в мышцах. 

3. дозировка ударного движения не должна превышать 5 – 8 движений в 

одной серии. 

Для рукопашников, по данным Филимонова (1979), делать по 8 – 13 

спрыгиваний в серии. Объем тренировочной нагрузки в занятии – 30 – 60 

спрыгиваний. 

Бутенко и Кашурин (1979) предлагают упражнение – «стреножник» 

(выталкивание грифа штанги от груди со сменой ног). Вес грифа – 3 - 5 – 10 кг 

(в зависимости от возраста и уровня подготовленности). Выполнять серями, по 

10 – 15 раз в течение 15 – 18 сек в быстром темпе. В одном упражнения можно 

выполнять до 5 серий. 

Для развития взрывной силы ног могут использовать мешки с песком – 5-

10 кг (в зависимости от возраста и уровня подготовленности).  Количество 

повторений – 5 – 10. для развития силы движения туловища начальная масса -  

5-10 кг. 

 

СКОРОСТЬ И МЕТОДЫ ЕЕ РАЗВИТИЯ 

Способность выполнять движения быстро – одно из важнейших качеств 

спортсмена, тем более спортсмена занимающегося рукопашным боем. 

Понятие о быстроте (скорости) включает в себя: 

 - собственно скорость движения 

 - частота движения 
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 - способность к ускорению 

 - быстрота двигательной реакции 

Быстрота может быть общей и специальной. Но есть еще и быстрота 

реакции. 

Сложные реакции: 1. РЕАКЦИЯ НА ДВИЖУЩИЙСЯ ОБЪЕКТ 

                            2.  РЕАКЦИЯ ВЫБОРА 

Быстрота реакции на движущийся объект составляет 0,18-1,00 сек. 

Скрытый период реакции на движущийся объект складывается из 4 элементов: 

 - человек должен увидеть движущийся объект 

 - оценить направление и скорость его движения 

 - выбрать план действий 

 - начать его осуществление 

Основная доля этого времени (более 80%) уходит на зрительное 

восприятие. Эта способность тренируема. Для этого используется упражнение с 

реакцией на движущий предмет. Одним из средств развития этой способности 

может быть игра в баскетбол, футбол, ручной мяч, вышибалы и т.д. 

Для развития быстроты реакции с выбором необходимо постепенно 

усложнять характер ответных действий и условия их выполнения. Например, 

сначала обучают выполнять защиту в ответ на заранее обусловленный удар, 

затем ученику предлагают реагировать на одну из двух возможных атак, потом 

трех и т.д.  

 

МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ (СКОРОСТИ)  

ОДИНОЧНОГО ДВИЖЕНИЯ И ЧАСТОТЫ 

Скорость одиночного движения проявляется в способности с высокой 

скоростью выполнять отдельные двигательные акты. В нашем случае это удар 

рукой или ногой. Наибольшая быстрота одиночного действия достигается при 

минимальном внешнем сопротивлении. 

С увеличением внешнего сопротивления повышение скорости 

достигается за счет повышения мощности проявляемых при этом усилий. 

Последняя определяется взрывными способностями мышц. В данном случае 

развитие скорости целесообразно проводить совместно с развитием силовых 

качеств. Для этого широко используются отягощения и резиновые жгуты. Все 

эти предметы следует применять тогда, когда будет хорошо освоена техника 

исполнения удара без тяжести. Величина тяжести должна быть такой, чтобы 

не нарушалась структура выполняемого действия. В данном случаи, с 

преодолением дополнительных отягощений, используется метод 

динамических усилий. 

Наряду с усложнением условий выполнения упражнений используются 

также и облегченные условия, способствующие повышению скорости 

одиночного движения. 

Если при затруднении условий выполнения упражнений активизируется 

силовой компонент движения, то при облегчении задача заключается в 

повышении скорости. 
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Эффективным повышением скоростных возможностей является и 

контрастный (вариативный) метод, предполагающий чередование 

выполнения скоростных упражнений в затрудненных, обычных и 

облегченных условиях. Суть его заключается в том, что после тонизирующей 

работы выполняются соревновательные упражнения с установкой на 

максимальное проявление скорости движения. 

Например толчок набивного мяча (5-10 кг) стимулирует повышение 

быстроты последующих ударов. Также удары руками с гантелями (2-4 кг) – по 

20-30 секунд, после чего обязательно проделать эти же удары, но без 

гантелей.  

В практике апробированы следующие варианты методики упражнений с 

отягощениями     (Верхошанский, 1988г.): 

 Для совершенствования быстроты и частоты неотягощенных движений 

– величина отягощения до 15-20% максимального, движения предельно 

быстрые. Если совершенствуется преимущественно быстрота – темп 

движений умеренный, с расслаблением мышц между движениями, если 

частота – темп высокий. В серии 2-3 подхода по 8-10 движений с отдыхом 2-4 

мин в первом случае и 4-6 мин во втором. В тренировочном сеансе 2-3 серии с 

отдыхом соответственно 4-6 и 8-10мин. 

 Для совершенствования скорости двигательной реакции, - величина 

отягощения 30-40% от максимальной. Внимание акцентировать не на 

величине, а на резком начальном усилии. В серии 4-6 повторений. В 

тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом 4-6 мин. 

В своих исследованиях Бутенко, Кашурин (1979) рекомендуют 

следующую схему работы с отягощением:   

 Имитация ударов без отягощения (3-5 раз); 

 Имитация ударов с отягощениями (3-5 раз); 

 Имитация ударов без отягощения (3-5 раз); 

Удары можно проводить как руками, так и ногами. 

Для развития скоростных возможностей мышц ног могут использоваться 

отягощения с начальной массой 5 - 10 кг (кол-во повторений – 5-10-10). Для 

развития скорости туловища – 5 – 10 кг. При использовании метода 

дополнительной мобилизации двигательного анализатора следует 

систематически, через 5-7 занятий, увеличивать массу отягощений (Бутенко, 

Кашурин, 1979). 

Эффективным средством комплексного совершенствования скоростных 

способностей являются соревновательные упражнения. В условиях 

соревнований при соответствующей предварительной подготовке и 

мотивации удается достичь таких показателей скорости при выполнении 

отдельных компонентов соревновательной деятельности, которые, как 

правило, трудно показать в процессе тренировки с более кратковременными 

упражнениями, с изолированным выделением упражнений чисто скоростного 

характера (Платонов, 1997).  
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Для развития  быстроты (скорости) во всех формах ее проявления 

Верхошанский (1989) предлагает использовать два варианта комплексного 

метода: 

- После тонизирующей работы выполнять соревновательное упражнение 

с установкой на максимальное проявление быстроты (частоты) движений; 

- После «тонизирующей» предварительной мышечной работы 

использовать средства срочной информации и игровые формы 

совершенствования специфических двигательных реакций. 

Упражнения для развития быстроты (скорости) и методику можно 

увидеть в таблицах  

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ К РАЗВИТИЮ БЫСТРОТЫ 

1. Для воспитания быстроты применяются общеразвивающие и 

специальные упражнения на быстроту, упражнения в своем и других видах 

спота. Спортсмены должны не только научиться выполнять эти упражнения, но 

и превратить их в навык. 

2. ОРУ на быстроту представляют собой различные движения: вращения, 

повороты, размахивания и др. примеры таких упражнений даны в программе 

ОФП. Большую ценность для развития общей быстроты имеют спортивные 

игры: футбол, регби, баскетбол и др. 

3. ОРУ на быстроту обычно применяют в подготовительной части занятия. 

4. Специальные упражнения выполняются максимально быстро и 

максимально приближенные к соревновательной технике. Эти упражнения 

можно разделить на 3 группы: циклические упражнения, выполняемые 

повторно с возможно большей частотой, ациклические упражнения, 

выполняемые повторно с максимальной быстротой и смешанные упражнения. 

5. В процессе обучения спортивной технике быстрота движений 

постепенно повышается  до тех пор, пока не начнут возникать излишние 

напряжения. Тогда ее нужно несколько снизить, чтобы она была 

околопредельной. 

6. Итак, максимально быстрое выполнение упражнения – главный путь 

воспитания красоты. 

Чтобы преодолеть скоростной барьер в любых упражнениях необходимо 

применить такие средства и методы тренировок, которые помогли бы 

спортсмену не только повысить скорость, но и в многократных повторениях 

закрепить ее на новом уровне. В особенности эффективны методы воспитания 

способности проявлять потенциальные силы. Для преодоления скоростного 

барьера необходимо выполнять упражнения не только обычных и 

затрудненных условиях, но что очень важно в облегченных. Работа в 

облегченных условиях позволяет добиться такой скорости, которую нельзя 

натренировать в обыкновенных условиях. Работа в облегченных условиях 

занимает – 2-3 месяца. 

  

ВЫНОСЛИВОСТЬ И МЕТОДЫ ЕЕ РАЗВИТИЯ 



49 
 

 Выносливостью называется способность противостоять утомлению и 

поддерживать работоспособность на протяжении всей работы (всего поединка). 

Одним из критериев выносливости является время, в течении которого человек 

способен поддерживать заданную интенсивность деятельности. Пользуясь этим 

критерием, выносливость измеряют прямым и косвенным способом. При 

прямом способе спортсмену предлагают вести бой в высоком темпе в течение 6 

– 8 мин. Для поддержания высокой плотности поединка партнеры работают « 

через среднего» (каждую минуту «свежий» партнер).  

Общая выносливость служит основой для развития специальной выносливости. 

Специальная выносливость – не только способность бороться с 

утомлением, но и способность выполнять поставленную задачу наиболее 

эффективно в условиях соревновательной практики. 

Наиболее выгодная формула развития выносливости бойца: 

 1 этап – развитие ОВ 

 2 этап – образование специального фундамента для выносливости 

 3 этап – усиление специального фундамента в его силовых и скоростных 

компонентах 

 4 этап – воспитание СВ, прямо направленной на достижение лучших 

спортивных результатов 

 Первый этап – развитие ОВ. 

В таких видах, как единоборства, наилучшее средство для приобретения  

ОВ – циклические упражнения, длительные, с относительно невысокой 

интенсивностью (ЧСС _ 130-160 уд/мин). Это в первую очередь – бег. Лучше 

если это будут кроссы,  ходьба на лыжах или плавание и др. на дальние 

расстояния или большое время.  

В процессе такой тренировки слаживаются функции всех органов и 

систем, улучшаются нервно- регуляторные и гуморальные связи, 

совершенствуется биосистема, повышается работоспособность организма в 

целом. Чтобы эти изменения проходили  наиболее эффективно, необходимо 

продолжительное воздействие тренировочных упражнений на организм, 

особенно если ЧСС – 160 уд/мин. Лучше, если эти тренировки, по воспитанию 

ОВ (кроссы, проходили не чаще 2-3 раз в неделю). 

 Второй этап – образование специального фундамента 

для выносливости. 

 Это очень важный этап подготовки. Основное средство на этом этапе – 

упражнения в своем виде спорта, выполняемые ежедневно, продолжительно и 

повторно с умеренной и большой интенсивностью.  

 На втором этапе решаются и косвенные задачи: 

 Улучшение техники в процессе выполнения тренировочной работы 

 Поддержание и повышение максимальной скорости посредством 

специальных упражнений 

 Укрепление силового потенциала, поддержание уровня психологической 

подготовленности. 
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Третий этап – усиление специального фундамента 

Третий этап включает в себя улучшение анаэробных возможностей 

организма, дальнейшее совершенствование силового и скоростного компонента 

выносливости, создание запаса в функциональных возможностях. 

Основные средства: 

Ударная или бросковая техника, выполняемая в затрудненных, 

осложненных, облегченных и обычных условиях. Интенсивность работы на 

третьем этапе выше, чем на втором.  

                                                                  

Четвертый этап – воспитание специальной выносливости. 

Этот этап прямо направлен на достижение лучших спортивных 

результатов. Это достигается за счет дальнейшего улучшения компонентов СВ. 

Средство: тренировка в обычных условиях и в модулирующих 

соревновательную обстановку, но с увеличением интенсивности – близкой к 

соревновательной, равной ей и превышающей ее. 

Задача работы, близкой к соревновательной – укрепить способность 

дольше, чем в соревнованиях выполнять технические действия. 

Продолжительность  - на 25-50% больше соревновательной. 

Задача работы, равной соревновательной – улучшить всю систему 

функциональных возможностей организма, увериться в достижении 

прогнозируемого результата, проверить свои силы в различных тактических 

вариантах. 

Задача работы с интенсивностью, превышающей соревновательную – 

самая главная задача. Здесь надо осуществить на высшем уровне проявление 

всех компонентов выносливости и создать эффективную адаптацию. 

 

ПРИМЕРНЫЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ КОМПЛЕКСЫ ДЛЯ 

РАЗВИТИЯ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 

  

Комплекс № 1 

Нанесение ударов по боксерскому мешку или в лапы с максимальной 

силой и частотой.                 Режим выполнения: 

1 мин работа максимальной интенсивности 

2 1 мин активный отдых (ходьба) 

3 1 мин работа максимальной интенсивности 

4 30 сек активный отдых (ходьба) 

5 1 мин работа максимальной интенсивности 

6 7 мин смешанный отдых: 2 мин – пассивный отдых, 3 мин – имитация 

защитных действий, челнок, 2мин – пассивный отдых. Выполняются 4 

серии. 

 

Комплекс № 2 

Нанесение серии ударов по мешку с максимальной силой и частотой: 
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 - 20 с – работа максимальной интенсивности 

 - 2 мин – смешанный отдых: 30сек – ходьба, упр. на расслабление; 1мин – 

имитация защитных и атакующих действий, челнок; 30сек – пассивный отдых 

 - 20 с – работа максимальной интенсивности 

 - 2мин – отдых как ранее 

  - 20 с – работа максимальной интенсивности 

 - 1.5 мин – смешанный отдых: 30с – ходьба, упр.на расслабление; 30с – 

имитация защитных и атакующих действий; 30с – пассивный отдых 

 - 20 с – работа максимальной интенсивности 

 - 1.5 мин – отдых, как ранее 

 - 20 с – работа максимальной интенсивности 

 - Выполняются 3 подхода. Между подходами отдых 2 минуты. 

 

Комплекс № 3 

Выполняется на боксерском мешке, по 2 человека. Один из них удерживает 

мешок, другой в это время наносит серии ударов руками или ногами с 

максимальной силой и частотой. Через каждые 10 сек партнеры меняются 

ролями. Раунд длиться – 2 мин (для 10-17 лет) и 3 мин (18 лет и старше). 

Раундов может быть от 2 до 4, в зависимости от возраста и уровня 

подготовленности. Между раундами пассивный отдых – 1 мин. 

Комплекс № 4  

Этот комплекс состоит из 10 станций. 5 станций – ОФП и 5 станций СФП. 

Направлен он на воспитание скоростно-силовой выносливости. Желательно 

четное кол-во участников.                                                                                      На 

станции ОФП работаем по 30сек (максимально быстро) и 30 сек – отдых. Так 3 

раза. Между станциями перерыв не более 30 секунд. 

На станциях СФП работаем в паре с партнером (можно на лапах, можно в 

накладках). Работа длиться 2 мин у 10-17 летних и 3 мин у 18 летних и старше – 

без перерыва. Скорость максимальная. 

 

Режим выполнения: 

1. ОФП: в течение 30с – все выполняют кувырок вперед. Далее – 30с – 

отдых. И так 3 подхода.  

2. СФП: Работа в парах – один отрабатывает излюбленную атакующую 

комбинацию в течение 2 или 3 мин (от  возраста). Причем он работает как в 

одной, так и в другой стойке. Комбинация выполняется максимально быстро, и 

без нарушения структуры действия. 

Отдых – 30 сек.  

ОФП: отжимания – 30сек, отдых – 30сек и так 3 подхода СФП: тот 

спортсмен, который держал лапы, теперь также отрабатывает излюбленную 

комбинацию в течении 2 или 3 мин. 

Отдых – 30сек 

3. ОФП: пресс – 30сек, 30сек – отдых – 3 подхода 
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4. СФП: один отрабатывает излюбленную комбинацию против «левши». 

Причем сначала один становится в левую стойку,- потом другой. И так в 

течении 2 или 3 минут. 

Отдых – 30сек. 

5. ОФП: скакалка – 3 раунда по 30 сек., с перерывом – 30 сек. Для 

подготовленных – «двойной оборот». 

6. СФП: Также как в 6 станции, но работает другой. 

Отдых – 30сек. 

7. ОФП: «стреножник» - работа с грифом от штанги по 30сек и 30сек-

отдых. Попеременные толчки грифа от груди со одновременной сменой ног. 

8.  СФП: спарринг со сменой партнера, - по 1 мин с каждым без отдыха 

(для взрослых) – Всего 3 мин (3 партнера). Или 2 мин – для 10 -17 летних, по 

30сек (3 партнера). 

Примечание: упражнения на станциях ОФП и СФП можно с каждой 

тренировкой менять, в зависимости от поставленной задачи. 

Комплекс № 5 

« Работа через среднего». Выполняется в группах по 4 человека. 

Работается в режиме свободного поединка. Все по очереди работают с 1 

партнером. Каждый – по 30 сек. И так 4.5 мин. То есть, например: 

Против № 1 в течение 30 сек работает № 2, потом № 3 и потом № 4. и так 3 

круга подряд без отдыха. После этого работают против № 2 и так далее. 

Этот комплекс как нельзя лучше развивает специальную выносливость. 

 

Комплекс № 6 (Филимонов, 1989) 

Комплекс рекомендуется для хорошо подготовленных спортсменов. Он 

также может применяться при тестировании работоспособности.  

1. 100м бег с максимальной скоростью 

2. 1.5-2мин – активный отдых: упражнения на расслабление, легкий бой с 

тенью 

3. 100м бег с максимальной скоростью 

4. 1.5-2 мин – отдых тот же 

5. 100м бег с максимальной скоростью 

6. 1.5-2 мин – отдых тот же 

7. 100м бег с максимальной скоростью 

8. 1.5-2 мин – отдых тот же 

9. 100м бег с максимальной скоростью 

10. 1.5-2 мин – отдых тот же 

11. 100м бег с максимальной скоростью 

12. 5 мин – активный отдых: 2 мин – упражнения на расслабление, ходьба; 

2 мин – имитация атакующих и защитных действий; 1 мин – дыхательные 

упражнения. 

Во второй серии данного комплекса беговая дистанция равна 800 м и 

состоит из трех забегов. Время первого забега должно укладываться в интервал 
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2 мин 30 сек – 2 мин 40 сек; второго забега – 2 мин 40 сек – 2 мин 50 сек; 

третьего забега – 2 мин 50 сек-3 мин. 

Таким образом, спортсмены в скоростном режиме пробегают 2900 м. в 

первой серии суммарное время скоростных (100 метровых) отрезков составляет 

в среднем 12-14 сек; во второй  серии (800-метровых) отрезков – 2.5-3 мин. 

Тренировочные комплексы упражнений с отягощениями направлены на 

совершенствование скоростно-силовых качеств.  

 

Планы применения восстановительных средств  

Под восстановлением следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или 

иной степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, 

соревнований, травмы, болезни, перетренировки.  

Система средств восстановления используется тренером постоянно в 

структуре круглогодичной подготовки.  

К числу средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться 

тренер-преподаватель, относятся:  

• рациональное планирование учебно-тренировочной нагрузки в 

соответствии с возрастом и квалификацией занимающихся, при котором 

предусматриваются переходные периоды, восстановительные микроциклы и 

разгрузочные дни;  

• планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм;  

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания 

между подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной 

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в 

занятиях с детьми и подростками.  

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются 

на глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные 

(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-

двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, 

способствующие общему восстановлению).  

Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса физических и физиотерапевтических средств 

восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих 

требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее 

продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также 

реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности 

после заболеваний, травм. На этапе начальной подготовки проблемы 

восстановления решаются относительно просто. При планировании занятий на 

каждый день недели достаточно обговорить с родителями общей режим 

занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха.  
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На учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с 

связи с возрастанием объемов и интенсивности учебно-тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества 

занятий в неделю.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время.  

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства:  

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

• поливитаминные комплексы;  

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);  

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры;  

• контрастные ванны и души, сауна. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки.  

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, 

формирование основ нравственных принципов.  

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к 

спорту, дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство 

долга перед коллективом и тренером-преподавателем, чувство ответственности 

за выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное 

внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как общительность, 

доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное самолюбие, 

стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка.  

В процессе психологической подготовки вырабатывается также 

эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к 

условиям соревнований.  

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются:  

разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.  

К психолого-педагогическим методам смешанного воздействия относятся: 

поощрение, наказание, выполнение общественных и личных поручений.  

Во всех группах основное внимание уделяется формированию интереса к 

спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и морально-

психологических черт характера.  

Средства и методы психологического воздействия:  

В подготовительной части занятия используются методы словесного и 

смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности. 
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Сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций, методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств.  

В основной части совершенствуются специализированные психические 

функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность 

к самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психической 

специальной готовности спортсмена.  

В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции 

и нервно-психическому восстановлению.  

Разумеется, что акцент в распределении средств и методов 

психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 

особенностей занимающихся, задач их индивидуальной подготовки и 

направленности тренировочных занятий.  

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция 

в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 

воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных, людей и др. Методы смешанного воздействия включают: 

поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание.  

 

Основное содержание психологической подготовки рукопашника 

состоит в следующем:  

- формирование мотивации к занятиям рукопашный бой;  

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и 

контролю;  

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать 

быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений;  

- развитие специфических чувств - «чувство партнера», «чувство ритма 

движений», «чувство момента атаки», «чувство команды»;  

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

 

15. Учебно-тематический план (Приложение №3) 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

16. 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.  

         В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
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обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «рукопашный бой».  

 Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта 

«рукопашный бой» 

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. 

Занятия рукопашным боем способствуют развитию физических качеств 

подростов и улучшают их двигательную активность. Человек, 

занимающийся рукопашным боем, отличается не только прекрасной 

физической формой, но и отличной психологической подготовкой и в 

критических ситуациях проявляет решимость и смелость. Именно двигательная 

активность способствует укреплению здоровья, повышению умственной и 

физической работоспособности, улучшению тренированности и 

функционального состояния подрастающего поколения.  

На тренировках обучающиеся знакомятся не только с изучением того или 

иного приема, но и изучают теоретическую базу (см. в главе теоретическая 

подготовка). Практические занятия по программе связаны с использованием 

необходимого спортивного инвентаря и оборудования, что также помогает 

завлечь ребенка к занятиям РБ, и повышает его интерес. В теоретических 

занятиях также используется различная видеотехника (просмотр соревнований 

и последующий их анализ). 

Освоение материала в основном происходит в процессе практической 

деятельности. Так, в работе над освоением базовой техники РБ, спортсмены 

должны добиваться четкого исполнения движений. Необходимо уметь 

применять полученные знания в практической деятельности (соревновательной 

практике).  

Прохождение каждой новой практической темы предполагает постоянное 

повторение пройденных тем. Такие методические приемы, как «забегание 

вперед», «возвращение к пройденному» и т.д. придают объемность 

«линейному», последовательному освоению материала в данной программе. 

Обучающиеся должны не только грамотно и четко применять полученные 

знания в соревновательной практике, но и осознавать саму логику их 

следования. Нельзя необдуманно применять то или иное техническое действие 

на соревнованиях, отработанное на тренировочном занятии. Все зависит от 

конкретной ситуации в данный момент. Для этого очень широко используется 

такой метод, как «Моделирование соревновательных ситуаций». Данная 

методика будет описана в разделе по технико-тактической подготовке на 

различных ее этапах. 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны 

обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программы, в том 

числе к материально-технической базе, кадрам, инфраструктуре и иным 

условиям, установленными ФССП.  

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право использования 

соответствующей материально-технической базой или объектом 

инфраструктуры: 

- наличие тренировочного спортивного зала 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

- обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации 

Программы для спортивной дисциплины «рукопашный бой». 

- обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации 

Программы. 

 

Минимальное обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для осуществления спортивной подготовки 
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          Таблица № 12 

№  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. Лапы боксерские 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. Пады (щиты, макивары ручные 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. Стойки для штанги универсальные штук 2 

37. Табло электронное штук 2 
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38. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

39. Тренажер для жима штанги лежа штук 1 

40. Тренажер комбинированный универсальный штук 1 

41. Тумбы для запрыгивания штук 2 

42. Эспандер резиновый штук 12 
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Минимальное обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица№13 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Костюм (кимоно) 

для рукопашного 

боя 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1 2 1 

2. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1 1 1 

3. Куртка легкая для 

тренировок 

(ветровка) 

штук на 

занимающегося 

- - 1 2 1 2 

4. Мягкая обувь для 

рукопашного боя 

(борцовки, 

чешки) 

пар на 

занимающегося 

- - 1 1 1 1 

5. Обувь для 

тренировок 

(кроссовки) 

пар на 

занимающегося 

- - 1 1 1 1 

6. Перчатки для 

рукопашного боя 

(красные) 

пар на 

занимающегося 

- - 1 1 1 0,5 

7. Перчатки для 

рукопашного боя 

(синие) 

пар на 

занимающегося 

- - 1 1 1 0,5 

8. Пояс для кимоно штук на - - 1 1 1 1 
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(красный) занимающегося 

9. Пояс для кимоно 

(синий) 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1 1 1 

10. Протектор зубной 

(капа) 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1  1 

11. Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на 

занимающегося 

- - 1 2 1 2 

12. Протектор 

паховый 

(женский) 

штук на 

занимающегося 

- - 1 2 1 2 

13. Протектор 

паховый 

(мужской) 

штук на 

занимающегося 

- - 1 2 1 2 

14. Футболка для 

тренировок 

штук на 

занимающегося 

- -  1  1 

15. Шлем боксерский 

(красный) 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1 1 1 

16. Шлем боксерский 

(синий) 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1 1 1 

17. Шорты для 

тренировок 

штук на 

занимающегося 

- - 1 1 1 1 

18. Щитки на голень 

и подъем стопы 

пар на 

занимающегося 

- - 1 1 1 1 
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18. Требования к кадровым   условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям 

 

 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень 

квалификации которых соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н), «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта» (приказ 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 

28.03.2019 № 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта» (приказ 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н), раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников образования» 

(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

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 «настольный теннис», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

Укомплектованность работников : 

Административный отдел:  

Директор; 

Заместитель директора по учебно-воспитательной работе; 

Секретарь. 

Тренерский состав: 

Тренер-преподаватель; 

Инструктор по спорту. 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров- преподавателей: 

Работники направляются учреждение на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в 

соответствии с утвержденным в учреждении планом профессиональной 

переподготовки, повышения квалификации на основании приказа руководителя 

учреждения. 
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19. Перечень информационного обеспечения 

  

При разработке данной программы использовались следующие источники: 
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Министерством спорта Российской Федерации. 

2. Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н). 

3. Единый квалификационный справочник должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта» (приказ 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н). 

4. Акопян А.О., Долганов Д.И., Королев Г.А., Найденов М.И. Рукопашный 

бой. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва. – М.: Советский спорт, 2004. -116 с. 

5. 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 

6. Захаров Е., Карасев А., Сафонов А. Рукопашный бой. Самоучитель. М.: 

Культура и традиции, 1994 г. 

7. Иванов-Катанский С.А., Касьянов Т.Р. Рукопашный бой: Теория и 

практика. М.: ФАИР-ПРЕСС, 2003. 

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

Советский спорт, 2004.- 464 с. 

9. Найденов М.И., Рукопашный бой. Организация и методика 

подготовки // Учебное пособие для ПВ ФСБ России. – Г.., ГВИ ПВ ФСБ РФ, 2003. 

-120с. 

10. Общероссийская федерация рукопашного боя. Рукопашный бой. 

Правила соревнований. М.: Советский спорт, 2007 г. 

11. Панченко Г.К. История боевых искусств. М.: Олимпия, 1997 г. 

12. Проблемы восстановления спортсменов по видам спорта. Учебно-

методическое пособие / Е.Ю. Торишнева, Ю.П. Шишкина. – Астрахань. гос. техн. 

ун-т.- Астрахань: Изд-во АГТУ, 2016. 

13. Супрунов Е.П., Специальная физическая подготовка в системе 

тренировки квалифицированных рукопашных бойцов Автореф. Дис. …К.П.Н. – 

М., 1997. – 27с. 

14. Учебник для институтов физической культуры. Под ред. Полишкиса 

М.С., Выжгина В.А. — М.: Физкультура, образование и наука, 1999. – 254 с. 

15. Макарова Г.А., Локтев С.А. Медицинский справочник тренера. М.: 

Советский спорт, 2005. 
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16. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. (Учебник для 

институтов физической культуры). – М.: ФиС, 1991. 

17. Микрюков В.Ю. Каратэ. Учебное пособие для студ. высших учебных 

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

18. Найдиффер Р.Н. «Психология соревнующегося спортсмена», М.: ФиС, 

1979 

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

«Издательство Астрель», 2003. 

20. Осколков В.А. Бокс: обучение и тренировка. Учебное пособие. ГОУ 

ВПО ВГАФК. Волгоград 2003. 

21. Остьянов В.Н., Гайдамак И.И. Бокс (обучение и тренировка).- Киев: 

Олимпийская литература, 2001. 

22. Петерсен Л. Травмы в спорте. М.: ФиС, 1981. 

 

 

Интерет-ресурсы : 

Официальные сайты в информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»:  

а) http://www.minsport.gov.ru (Минспорт России).  

б) http://www.consultant.ru (Консультант). 

в) http://www.rusada.ru (РУСАДА).  

г) www.russiabasket.ru – Официальный сайт РФБ.  

д) www.fiba.com – Сайт ФИБА.  

е)  http://минобрнауки.рф/ – сайт Министерства образования и науки Российской 

Федерации.  

ж)  http://minstm.gov.ru/ – сайт Министерства спорта Российской Федерации. 
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