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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой» (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «рукопашный бой», утвержденным приказом Минспорта 

России от 14 декабря 2022 г. N 1210 (далее – ФССП).  
Программа является нормативным документом государственного бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Краевой спортивной школы (комплексной)» (далее – КСШ) для 

организации учебно-тренировочного процесса по рукопашному бою. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки 

спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа совершенствования спортивного 

мастерства и предполагает решение следующих задач: 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе 

знания особенностей учебно-тренировочного процесса и методик физической подготовки; 

- формирование и поддержание высокого уровня спортивной мотивации, привитие навыков  

самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической  и 

психологической подготовки; 

- достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях и 

демонстрация высоких спортивных результатов; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей; 

- формирование нетерпимости применения допинга; 

- подготовка, из числа обучающихся, инструкторов и юных судей по виду спорта.  

     Структура Программы содержит:  

- пояснительную записку;  

- общие положения;  

- характеристику дополнительной образовательной программы спортивной подготовки;  

- систему контроля;  

- рабочую программу по виду спорта «рукопашный бой»,  

- состоящую из программного материала для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки; 

- особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «рукопашный бой»;  

- условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие материально-технические, кадровые и информационно-методические условия; план 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и другие планы, обеспечивающие 

реализацию учебно-тренировочного процесса в КСШ. 

В целях обеспечения реализации Программы допускается применение сетевой формы 

взаимодействия в соответствии с действующим законодательством. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта « 

рукопашный бой « (далее – Программа), предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке в государственном бюджетном учреждении дополнительного 

образования «Краевой спортивной школе (комплексной)» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «рукопашный бой», утвержденным приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 г. 

N 1210 . 

2.  Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  Достижение 

поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

- оздоровительные; 

- образовательные;  

- воспитательные;  

- спортивные. 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «Рукопашный бой» 

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных единоборств, так как 

включает в себя технический арсенал практически всех видов единоборств. При этом рукопашный бой 

– это комплексный вид, который состоит из двух туров соревнований: первый тур – демонстрация 

владения техникой, применяемой в стандартных ситуациях в бою с невооруженным и вооруженным 

противником. 

Наименование спортивных дисциплин в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «рукопашный бой» - 1000001411Я 

Таблица 1 
Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной 

дисциплины 

весовая категория 35 кг 100 001 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 37 кг 100 002 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 100 003 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 40 кг 100 004 1 8 1 1 Д 

весовая категория 41 кг 100 005 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 44 кг 100 006 1 8 1 1 Н 

весовая категория 48 кг 100 007 1 8 1 1 С 

весовая категория 52 кг 100 008 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 53 кг 100 009 1 8 1 1 Б 

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

весовая категория 57 кг 100 011 1 8 1 1 А 

весовая категория 58 кг 100 012 1 8 1 1 Б 

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

весовая категория 62 кг 100 014 1 8 1 1 А 

  



 

весовая категория 64 кг 100 015 1 8 1 1 Б 

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

весовая категория 67 кг 100 017 1 8 1 1 А 

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

весовая категория 70 кг 100 019 1 8 1 1 Б 

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

весовая категория 73 кг 100 021 1 8 1 1 А 

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

весовая категория 80 кг 100 023 1 8 1 1 А 

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

весовая категория 88 кг 100 025 1 8 1 1 А 

весовая категория 97 кг 100 026 1 8 1 1 А 

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

абсолютная категория 100 028 1 8 1 1 Л 

 

2.2. 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. 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 

2-3 10 

 

 

10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 10-20 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

3 16 4-8 

 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

не превышает двукратного количества обучающихся согласно ФССП по видам спорта согласно 



 

Приказа №634 от 03.08.2022 г. «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».  

В случае отчисления обучающихся с этапов спортивной подготовки в течение учебного года, 

допускается наличие количества обучающихся ниже минимума, указанного в программе. В 

исключительных случаях, по решению педагогического совета КСШ, допускается формирование 

количественного состава группы ниже указанного в программе. При необходимости возможно 

объединение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-

тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

-  не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий;  

-  не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

-  обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 
2.4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

рукопашному бою 

Таблица 3 
Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 
Количество часов в 

неделю 
 6 8 14 18 24 

 
 

Общее количество 

часов в год 
 312  416 728 936 1248 

2.5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

•  групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

•  работа по индивидуальным планам; 

•  тренировочные сборы; 

•  участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

•  инструкторская и судейская практика; 

•  медико-восстановительные мероприятия; 

•  тестирование и контроль. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 4 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

- - 21 



 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 
18 

 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 14 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочного мероприятий 

в год  
- 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 
 

Объем соревновательной деятельности  

 
Таблица 5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
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Контрольные 1 1 1 2 2 2 2 3 4 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 2 3 

Основные - - 1 1 1 1 2 2 2 



 

2.6. Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы 

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

порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

2.  Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна 

превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

3.  Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Годовой учебный план-график 

Таблица 6 
Разделы  

подготовки 

Этапы подготовки 

НП ТЭ ССМ 

Год обучения  
1 2 3 1 2 3 4 5 

Весь 

период 

Количество часов в неделю  6 8 8 12 12 14 18 18 24 

Общая физическая подготовка, 

час 

158 189 189 228 228 266 208 208 289 

Специальная физическая 

подготовка, час 

53 70 70 117 117 136 200 200 289 

Участие в спортивных 

соревнованиях, час 

- 4 4 21 21 26 33 33 44 

Техническая подготовка, час 53 81 81 139 139 162 275 275 300 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, 

час 

11 18 18 28 28 32 75 75 100 



 

Инструкторская и судейская 

практика, час 

- 4 4 11 11 13 25 25 33 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль, час 

3 4 4 11 11 13 17 17 56 

Кол-во ауд. занятий, час 278 370 370 555 555 648 833 833 1111 

Самостоятельная работа, час 34 46 46 69 69 80 103 103 137 

Всего за год, час 312 416 416 624 624 728 936 936 1248 

 

2.7. Календарный план воспитательной работы 

1 направление: «Связь поколений» 

Таблица 7 

№ 

п/п 

мероприятия сроки ответственные 

1 Проведение мероприятий, посвященных 

памяти россиян, исполнявших долг за 

пределами Отчества 

Февраль Тренер-преподаватель 

2 Участие в акции «Вахта памяти»: 

-встречи с ветеранами Великой 

Отечественной войны и тружениками 

тыла; 

-акции, посвященные Дню Победы. 

Май Тренер-преподаватель 

3 Проведение конкурсов, подготовка 

докладов, презентаций, связанных с 

героическим прошлым России, 

важнейшими событиями в жизни народа. 

В течение года Тренер-преподаватель 

4 Проведение памятных дней: 

- День Победы 

-День вывода войск из Афганистана 

- День защитников Отечества 

- День Героев 

-День единения и примирения. 

В течение года Тренер-преподаватель 

5 Семинары на тему «Герои и подвиги» Февраль, май, 

октябрь, ноябрь 

Тренер-преподаватель 

6 Акция «Ветеран живет рядом» Апрель, май Тренер-преподаватель, 

администрация СШ 

7 День единых действий в память о 

геноциде советского народа нацистами и 

их пособниками в годы ВОВ 

19 апреля Тренер-преподаватель 

8 Участие в акциях «Свеча памяти», «Окна 

Победы» 

Май Тренер-преподаватель 



 

9 День Военно-воздушных сил Август Тренер-преподаватель, 

родители 

2 направление: «Растим патриота и гражданина России» 

№ 

п/п 

мероприятия сроки ответственные 

1 Участие в постоянно действующих 

всероссийских, региональных и 

районных конкурсах, реализующих 

программы патриотического воспитания 

школьников. 

В течение года Тренер-преподаватель, 

родители 

2 Проведение внеклассных мероприятий, 

посвященные Конституции РФ, дню 

единения и примирения, Дню Героев. 

В течение года Тренер-преподаватель 

3 Подготовка и проведение месячника 

патриотического воспитания 

Февраль  Тренер-преподаватель 

4 Участие обучающихся педагога в 

конкурсах проектов: 

- «Я – гражданин России», 

-«Патриотическое воспитание 

обучающихся» 

В течение года Тренер-преподаватель, 

родители 

5 Проведение уроков мужества, 

посвященных Дню Героев, Дню 

Защитника Отечества и Дню Победы. 

Февраль, май, 

декабрь 

Тренер-преподаватель 

6 Конкурс рисунков на асфальте «Война 

глазами детей» 

Апрель Тренер-преподаватель 

7 Круглый стол «Патриотизм начинается 

с меня» 

Июнь  Тренер-преподаватель 

8 Участие в акции «Лица Героев» В течение года Тренер-преподаватель 

9 Встречи с работниками прокуратуры, 

комиссии по делам несовершеннолетних 

и защите их прав 

В течение года Тренер-преподаватель, 

сотрудники ведомств 

3 направление: «Мой край родной» 

№ 

п/п 

мероприятия сроки ответственные 

1 Организация экскурсий в музей «Россия 

– моя история»  

В течение года Тренер-преподаватель, 

родители 

2 Посещение презентации исторического 

музея «ГТО в Ставропольском крае и 

России» 

Март Тренер-преподаватель, 

родители 

3 Участие в днях экологической 

безопасности 

Апрель-июнь Тренер-преподаватель 

4 Организация походов, экскурсий по 

родному краю. 

Июнь-август Тренер-преподаватель, 

родители 

5 День Ставропольского края и города 

Ставрополя 

Сентябрь Тренер-преподаватель, 

родители 

 



 

 

4 направление: «Я и семья» 

№ 

п/п 

мероприятия сроки ответственные 

1 Проведение среди групп конкурса 

«Доброта спасет мир», посвященный 

Дню защиты детей, Дню пожилого 

человека, Дню матери, Дню защиты 

детей 

В течение года Тренер-преподаватель, 

родители 

2 Участие в конкурсе «Лучшая открытка 

ветерану» 

Май  Тренер-преподаватель, 

родители 

3 «Папа, мама, я – спортивная семья» Апрель Тренер-преподаватель, 

родители 

4 Празднование Дня семьи Июль Тренер-преподаватель 

5 Проведение родительских собраний. В течение года Тренер-преподаватель, зам. 

директора по УВР 

6 Работа родительского комитета школы. В течение года Тренер-преподаватель, зам. 

директора по УВР  
7 Работа родительского лектория В течение года Тренер-преподаватель 

8 День знаний 1 сентября Тренер-преподаватель 

5 направления профессиональная ориентация 

№ 

п/п 

мероприятия сроки ответственные 

1 Посещение дней открытых дверей 

педагогических вузов и ссузовг. 

Ставрополя 

В течение года Тренер-преподаватель 

2 Участие в конкурсах молодых педагогов В течение года Тренер-преподаватель 

6 направление «Спортсмены- Герои и патриоты» 

№ 

п/п 

мероприятия сроки ответственные 

1 Участие в проекте «Спортсменам – 

героям Великой Отечественной войны 

посвящается…» 

В течение года Тренер-преподаватель 

2 Участие в проекте «Вахта памяти (1941-

1945 гг.): Физическое воспитание Юга 

России и Северного Кавказа в годы 

Великой Отечественной войны» 

Февраль-апрель Тренер-преподаватель 

3 Встречи с участниками и чемпионами 

Олимпийских игр 

В течение года Тренер-преподаватель, 

администрация 



 

4 Участие в проекте «Спортивная слава 

Ставрополья» 

В течение года Тренер-преподаватель 

5 Участие в проекте «Спортивные 

подвиги» 

В течение года Тренер-преподаватель 

 

2.8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в 

мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в1865 г.и долгое время 

связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек. 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственно 

повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно считать определение 

допинга, данное Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург,1965г.): 

«Допинг – это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого этому 

организму,какой-либофизиологическойсубстанциивненормальномколичествеиликакого-

либовеществанеестественнымпутемдлятого,чтобыискусственноинечестноповыситьрезультатс

портсменавовремявыступлениянасоревнованиях».Вузкомсмыслеслова,данноеопределениенеп

отеряло своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным 

подходамкдостижениювысокихспортивныхрезультатовявляетсянеполныминедостаточным.Ор

ганизация,ориентированнаяисключительнонаработупопротиводействиюдопингувспортевовсе

ммире-Всемирноеантидопинговоеагентство (ВАДА). 

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. 

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного 

или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекс ВАДА 

относит: 

− наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой 

у спортсмена; 

− использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода; 

− отказилинепредставлениепроббезуважительнойпричиныпослеполученияофициально

гоуведомленияилилюбоедругоеуклонение от сдачи проб; 

− нарушениесуществующихтребованийотносительнодоступностиспортсменадлявзятия

унегопробвовремявнесоревновательногопериода, включая не предоставление информации о 

местонахождении спортсмена и пропуски тестов; 

− фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля; 

− обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

− распространениеилипопыткараспространениязапрещеннойсубстанцииилизапрещенн

огометода; 

− назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или 

запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие 

или любой другой вид соучастия. 

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное 

«Антидопинговым кодексом» олимпийского движения. Согласно данному принципу, 

ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запрещенной 

субстанции всегда определяется, как нарушение антидопинговых правил. 



 

Допингопределяетсякаксовершениеодногоилинесколькихнарушенийантидопинговыхпр

авил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

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

4. Нарушениеспортсменомпорядкапредоставленияинформацииоместонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля 

со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладаниезапрещеннойсубстанциейилизапрещеннымметодомсостороныспортсме

наилиперсоналаспортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначениеилипопытканазначенияспортсменомилиинымлицомлюбомуспортсмену 

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. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные 

навоспрепятствованиеилипреследованиезапредоставлениеинформацииуполномоченныморга

нам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональнойобязанностьюкаждогоспортсменаявляетсянедопущениепопаданиязапрещеннойс

убстанциив его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговоеагентствообращаетособоевниманиенаиспользованиеспортсменами 

биологически активных пищевых добавок (БАД), 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. 

В КСШ ежегодно проходят мероприятия по антидопинговой работе, согласно плану 

мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

Врамкахреализациимерпопредотвращениюдопингавспортеиборьбеснимразработанплан

антидопинговыхмероприятий.Основнаяцельреализацииплана–предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных 

в спорте субстанций и методов. 

При работе, направленной на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним со 

спортсменами, необходимо применять доступную форму подачи материала с активным 

использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. Использование 

плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, 

демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит более эффективно 

донести до обучающихся материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение 

значимости честного спорта,уважениесоперника,отойтиотпринципа«победалюбойценой». 

Спортсмен обязан быть ознакомлен с нормативными документами: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА«Запрещенный список»; 

- Общероссийские антидопинговые правила. 



 

Основнаязадачапроведенияантидопинговыхмероприятий–

предотвращениеиспользованиязапрещенныхвспортесубстанцийиметодовспортсменамиОргани

зации. 

Основнымидокументами,регламентирующимиантидопинговуюдеятельность,являются: 

ФедеральныйзаконРоссийскойфедерацииот4декабря2007г.№329-

фз«Офизическойкультуре и спорте в Российской Федерации», Кодекс Всемирного 

антидопингового агентства, Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом в 

спорте, Федеральный закон от 6декабря2011г.№412-

ФЗ«ОвнесенииизмененийвФедеральныйзакон«ОфизическойкультуреиспортевРоссийской 

Федерации». 

Основные направления антидопинговой работы: 

- организация и проведение бесед по актуальным вопросам антидопингового контроля для 

спортсменов, а также тренеров-преподавателей и родителей спортсменов согласно 

тематическому плану; 

- ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов; 

- проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству тренеров-

преподавателей; 

- информирование занимающихся и работников КСШ по вопросам антидопингового контроля на 

официальном сайте образовательной организации в сети Интернет; 

- участие в семинарах по антидопинговой тематике. 

Обучающиеся по Программе, а также их родители знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами КСШ, связанными с антидопинговыми правилами. 

Таблица 8 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия   Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Мероприятие проводит 
ответственныйза 
антидопинговое 
обеспечение в КСШ(к) 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в КСШ(к) 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в КСШ(к) 



 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 
1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

 Участие в Всероссийском 

антидопинговом диктанте 

1 раз в год 

Получение сертификатов, 

анализ итогов 

тестирования, выявление 

уровня базовых знаний 

обучающихся 

 Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА по теме 

«Ценности спорта» 1 раз в год 

Инструктаж родителей и 

законных представителей 

о процедуре регистрации 

профиля родителя в 

системе для прохождения 

курса обучающимися не 

достигших 14 лет 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в КСШ(к) 

 Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в КСШ(к) 

 Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в КСШ(к) 

 Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; о наличии 

данного сервиса 

информируются родители 

и законные 

представители 

 Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 
1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

 Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это 

неотъемлемая часть 



 

системы антидопингового 

образования. 

 Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях по назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Ставропольском крае 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в КСШ(к) 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

КСШ(к) 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Привлечение работников 

юстиции к мероприятию 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 
1-2 раза в год 

Мероприятие проводит 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в КСШ(к) 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год 

Только для спортсменов 

национального уровня, 

находящихся в пуле 

тестирования,  

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Мероприятие проводит 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в КСШ(к) 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это 

неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования, 



 

обязательное получение 

сертификата 

Участие в региональных 

анти допинговых 

мероприятиях по назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Ставропольском крае 

 

2.9. Планы инструкторской и судейской практики 

Таблица 9 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические занятия 
В течение 

года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических 

элементов, умение выявлять 

ошибки. 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические занятия 
В течение 

года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная 

с судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятий. Стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья» 

Инструкторская практика 



 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства  

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические занятия 
В течение 

года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных 

соревнованиях в качестве 

помощника тренера-

преподавателя 

 Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

 

2.10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных 

мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

Неотъемлемой составной частью спортивной подготовки должно быть использование средств 

восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: 

педагогические, психологические, медико-биологические. 

Система профилактических и восстановительных мероприятий носит комплексный характер и 

включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. 

Под психолого-педагогическими средствами подразумеваются: 

- творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; 



 

- применение средств ОФП с целью переключения форм двигательной активности и 

создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления; 

- оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов 

отдыха между упражнениями; 

- применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 

Эффективность средств во многом зависит от профессионального уровня тренера и активности 

самого спортсмена. 

К медико-биологическим средствам относятся: 

1) специализированное питание, фармакологические средства; 

2) распорядок дня; 

3) спортивный массаж (ручной и вибрационный); 

4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, 

шарко, подводный душ-массаж, шотландский душ, вибрационный, «жемчужные ванны», 

суховоздушная и парная баня); 

5) отдельные виды бальнеопроцедур – хлоридно-натриевые ванны, хвойные ванны; 

6) электоротерапия – динамические токи, токи Бернара, электоростимуляция, 

ультрафиолетовое облучение; 

7) баротерапия; 

8) кислородотерапия. 

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически 

целесообразного распорядка для спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут 

иметь специальную восстанавливающую направленность. 

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность ночного сна 

после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9-10 часов за счет более 

раннего отхода ко сну (на 1-1,5 часа) и более позднего подъема (на 30-50 минут), особенно в осенне-

зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обусловливает восстановление и поддержание 

спортивной работоспособности на высоком уровне во второй половине дня. После тренировок и 

соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не 

связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе 

сбалансированности, т.е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам спортсмена и 

оптимального соотношения, как основных пищевых веществ, так и их компонентов. 

Он должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно 

молочные изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.) Следует 

включать растительные масла без термической обработки как основной источник полиненасыщенных 

жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы. 

Массаж и физиотерапевтические средства. 

Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном общем 

и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет массаж, 



 

гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ультрафиолетовое облучение, 

кислородные коктейли, местная барокамера, аэромонизация. 

Восстановление защитно-приспособленных механизмов у спортсменов посредством 

физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую усталость и утомление 

мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-сосудистой системы, повышают сопротивляемость 

организма. Все это способствует восстановлению регулирующего внимания ЦНС на деятельность 

других функций и систем, оказывая в целом общее воздействие на организм, все физиотерапевтические 

средства имеют и направленное действие. 

Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой): 

а) ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных целях, во всех видах 

спорта; предупредительный – за 15-30 мин до выступления; восстановительный – через 2-30 мин после 

работы; при сильном утомлении – через 1-2 часа; 

б) вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как эффективное 

средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц; 

в) ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет протекание окислительно-

восстановительных процессов, повышает работоспособность мышц, устраняет неприятные болевые 

ощущения, связанные с мышечным перенапряжением. 

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, лечению 

спортивных травм и используются как средства, повышающие работоспособность. Массаж с 

растирками эффективнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно 

сохраняется тепло в мышцах. 

К гидротерапии относится: 

1) парные и суховоздушные бани; 

2) душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струйный, шарко, шотландский, веерный, 

циркулярный); 

3) ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (солевые), хвойные, 

жемчужные; 

Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500-2000м над уровнем моря в 

зависимости от величины нагрузки в тренировках: чем больше нагрузка, тем меньше степень 

декомпрессии. 

Электросветопроцедуры занимают важное место в системе восстановительных средств. К ним 

относятся: 

1. токи Бернара; 

2. соллюкс; 

3. электоростимуляция. 

Восстановительные средства должны осуществляться по специальным схемам медицинским 

работником – специалистом в зависимости от возраста и индивидуальных особенностей спортсмена. 

 

 



 

Восстановительные мероприятия 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальной физической 

подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. 

Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного вида спортивной 

деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, 

изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления 

(педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические). При этом следует 

учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм юного спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так 

как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия 

(русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и 

др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять 

средства общего воздействия, а затем локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме для 

учащихся этапа совершенствования спортивного мастерства необходимо после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать 

отдельные локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия 

с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. 

Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный 

эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 

субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина 

дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.). 

Медикаментозные методы восстановления 

Основные задачи спортивной фармакологии: 

1. Повышение спортивной работоспособности спортсменов, т.е. расширение возможностей 

адаптации (приспособления) организма спортсмена к физическим нагрузкам. 

2. Ускорение восстановления функций организма спортсмена, нарушаемых вследствие 

утомления. 

3. Ускорение и повышение уровня адаптации организма спортсменов к необычным 

условиям тренировочной и соревновательной деятельности (среднегорье, влажный и жаркий климат, 

резкая смена часового пояса при перелетах и вследствие этого возникновение состояния острого 

десинхроноза и т.п.). 

4. Коррекция иммунитета, угнетаемого при интенсивных физических нагрузках. 

 

5. Лечение различного рода заболеваний, травм, нарушений функций организма, т.е. 

лечебные цели. 



 

Для решения задач 1-4 также используются препараты самых различных групп и механизмов 

действия, объединенные общим требованием удовлетворять антидопинговому принципу 

(безвредность, отсутствие побочных эффектов, рекомендации к применению спортсменами 

Медицинской комиссии МОК). 

Это, в первую очередь, препараты из групп: 

1. Аминокислотные препараты и белковые продукты повышенной биологической 

ценности. 

2. Витамины. 

3. Анаболизирующие средства. 

4. Гепатопротекторы и желчегонные средства. 

5. Иммунокорректирующие средства. 

6. Адаптогенты растительного и животного происхождения, а также препараты некоторых 

других групп (например, энергизирующие средства (субстраты энергетического обмена), 

антиоксиданты, электролиты и минералы, углеводные насыщенные смеси, комбинированные 

препараты идр.) 

Основные требования к применяемым лекарственным соединениям: 

- низкая токсичность и полная безвредность; 

- отсутствие побочного действия; 

- удобная лекарственная форма. 

Основные принципы использования фармакологических средств восстановления: 

- применение только по рекомендации врача в соответствии с конкретными показаниями 

и состояние мспортсмена; 

- предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата с учетом 

зависимости фармако динамики от пола, возраста, особенностей нервной системы, функционального 

состояния и т. д.; 

- нежелательно продолжительное непрерывное применение ряда препаратов, поскольку 

оно сопровождается значительным увеличением риска проявления токсических последствий, 

аллергических реакций и возникновения устойчивого привыкания организма к данному 

лекарственному средству; 

- при одновременном назначении двух и более лекарственных средств необходимо 

учитывать возможность ихантагонизма; 

- при адекватных восстановительных процессах нецелесообразно стремиться путем 

введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма; 

 

- недопустимо использование фармакологических средств восстановления в период роста 

и формирования организма. 



 

Немаловажной особенностью является применение препаратов в зависимости от планируемой 

тренировочной нагрузки (объем, направленность иинтенсивность). 

КСШ осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования в 

медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся 

физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» СТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке 

и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе начальной 

подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой или второй 

группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра или 

диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие 

медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. 

Комплексный подход к коррекции спортивной работоспособности 

Комплексное воздействие восстановительных средств на основные функциональные звенья 

организма: двигательную сферу, нервные процессы, обмен веществ и энергии, иммунный статус. 

Избирательное воздействие на функциональные звенья, обеспечивающие специальную 

работоспособность. 

Сочетание методов коррекции спортивной работоспособности на этапах подготовки с учетом 

уровня квалификации спортсмена и задач учебно-тренировочного процесса. 

Конкретные методики реабилитации при наиболее частых травмах (коленного, голеностопного 

суставов, пояснично-крестцового отдела позвоночника, мышц нижних конечностей). 

 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств 

Таблица 10  



 

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

 Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 
Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

III. Система контроля 

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: 

1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; повысить 

уровень физической подготовленности; овладеть основами техники вида 

спорта «рукопашный бой»; получить общие знания об антидопинговых 

правилах; соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 



 

2.  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): повышать 

уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «рукопашный бой» и успешно 

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

соревнованиях; соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить основные методы 

саморегуляции и самоконтроля; овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «рукопашный бой»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно выполнять 

контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.  На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; овладеть 

теоретическими знаниями о правилах вида спорта «рукопашный бой»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить знания 

антидопинговых правил; соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

4.  На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

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

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

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



 

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

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

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. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «рукопашный бой» 
Таблица 11 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 125 140 130 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Бег на 30 м с 
не более неболее 

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

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более неболее 

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

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки на 

поясе. Фиксация положения 
с 

не менее не менее 

12,0 10,0 22 18 

2.2. 
Непрерывный бег в свободном 

темпе 
мин 

не менее не менее 

10 8 11 9 

 

 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной 

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

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

Таблица 12 

 

 

  

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Непрерывный бег в свободном темпе мин 
не менее 

12 10 

2.2. 

Руки за головой, пальцы сцеплены в 

«замок», лопатки касаются пола, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом, 

стопы прижаты партнером к полу.  

Подъем туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и возвратом до 

касания лопатками пола 

количество 

раз 

не менее 

15 13 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 
Уровень спортивной 

квалификации  

до трех лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

свыше трех лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

спортивного мастерства по виду спорта «рукопашный бой» 

Таблица 13 

 
 

 

 

 

 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,2 5,6 

1.2. Бег на 100 м  с 
не более 

14,5 15,5 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

4.00  

1.4. Бег на 800 м  мин, с 
не более 

 4.00 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

210 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Руки за головой, пальцы сцеплены в 

«замок», лопатки касаются пола, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом, 

стопы прижаты партнером к полу.  

Подъем туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и возвратом до 

касания лопатками пола 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта «рукопашный бой» 
 

Этап начальной подготовки 
 

Специальная физическая подготовка 

Силовые упражнения 

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

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

Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в 

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

Скоростные упражнения 

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

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

Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от 

брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

Упражнения, повышающие выносливость 

Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с 

легкими весами с многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. 

Упражнения, повышающие ловкость 

Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением 

элементов, требующих проявления ловкости и координации движений. 

Упражнения, повышающие гибкость 

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

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

статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 

Основы техники и тактики 

Одна из труднейших задач 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. 

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. 

Тактика проведения каких-либо действий заключается в умении использовать 

благоприятные условия, и в умении создавать эти условия. 

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. 

Практический материал 

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

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

Передвижения: вперед, вправо - вперед, влево - вперед, назад, вправо - назад, влево - назад, 

влево — вправо. 

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

падение через партнера, стоящего на четвереньках - стоя к партнеру лицом, спиной. 

Падения вперед, назад, влево, вправо. 

Начальные технические действия 

Захваты: атакующие, вспомогательные, защитные. 

Захваты применяемые для проведения приемов стоя и лежа: 

•  рукава и одноименного отворота; 

•  рукава и разноименного отворота; 

•  двух отворотов; 

•  рукавов снизу; 

•  рукава и ноги; 

•  рукава и пояса спереди; 

•  рукава и пояса сзади: 

•  рукава и туловища; 

•  одноименного рукава и шеи. 

Подготовка к броскам Нарушение равновесия вперед - 

сбивание на носки, сбивание на одну ногу; 

Нарушение равновесия в сторону - сгибание на одну ногу; 

Нарушение равновесия назад - осаживание на пятки. 

Нарушение равновесия вправо - вперед, влево - назад, вправо - назад, 

влево - вперед. 

Подходы к броскам. 

Основные технические действия 

Броски: 

1.  Боковая подсечка. 

2.  Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри. 

3.  Бросок через голову с подбивом голенью. 

4.  Боковая подножка с падением. 

5.  Бросок через бедро. 



 

6.  Выведение из равновесия рывком. 

Партер: 

1.  Удержания сбоку. 

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

3.  Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 

4.  Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5.  Обратное удержание сбоку. 

6.  Выведение из равновесия рывком. 

Партер: 

1.  Удержания сбоку. 

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

3.  Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 

4.  Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5.  Обратное удержание сбоку. 

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

7.  Болевой прием на локтевой сустав. 

8.  Удушающий предплечьем сзади. 

Одиночные прямые удары руками и ногами 

1 Г о о о 

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

назад. 

 1—Г с» с» с»
 с* 

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

шагом назад. 

 1 Г 

. 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. 

 1 Г о о 

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

туловище. 

 1 Г 

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

шагом назад. 

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

связке с ответным ударом правой ногой в туловище. 

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

вправо. 

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

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

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

налево и встречным ударом правой рукой в голову. 

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

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

ладони. 

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

Защита от них подставкой правой ладони и левого локтя. 

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

голову - правой в туловище. 

22.  Атака двойными прямыми ударами: левой - правой рукой в голову и защита от них 

подставкой правой ладони и левого плеча. 

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

ударом правой ногой в туловище. 

 Атака двумя прямыми ударами: правой - левой рукой в голову в связке с прямым 

ударом левой ногой в туловище. 

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

левой в голову - правой в туловище. 

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

левой - правой в голову. 

26.  Контратака трехударной серией руками: правой - левой - правой в голову, правой в 

голову - левой в туловище - правой в голову. 

27.  Контратака прямым ударом правой рукой в голову, прямым ударом в сторону, 

левой ногой в туловище. 

Другие виды спорта и подвижные игры 

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

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

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

Спортивные игры - футбол, баскетбол. 

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

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

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

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

положения лежа на спине (гимнастический, борцовский); связка элементов (два кувырка 

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

через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением — набивной мяч, диск от штанги 

— до 2 кг, повороты в полуприседе, в приседе; лазание по канату в три приема; прыжковые 



 

упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 

Технико-тактическая и психологическая подготовка 
Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; тактика 

участия в соревнованиях по общефизической подготовке (тактическая установка «на 

демонстрирование определенного результата»). 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка из арсенала рукопашного боя: 

Для воспитания решительности. Элементарные формы борьбы (за захват, за 

территориальное преимущество); моделирование реальных ситуаций поединка (дефицит 

времени, проигрыша конкретной оценки); командная борьба в своей тренировочной группе. 

Для воспитания настойчивости. Освоение приемов в обе стороны, слитное 

выполнение демонстрационного комплекса, поддержание равновесия при выполнении 

бросков, выполнение бросков на «фоне усталости». 

Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только защитных 

действий); ведение борьбы в неудобную сторону. 

Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, выполнение новых 

приемов, демонстрация комплекса 6 КЮ перед группой товарищей, участие в аттестации. 

Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря, 

выполнение домашних заданий по изучению терминологии рукопашного боя. 

Средства других видов деятельности: 

Для воспитания решительности. Кувырок в высоту через натянутую резинку (высота 

от 30 до 40 см), обогнать партнера, имеющего фору 1- 2 метра в беге на 20—30 метров. 

Для воспитания настойчивости. Соблюдение режима дня, режима питания, успешное 

совмещение тренировочной деятельности с учебной работой в школе; соблюдение 

требований техники безопасности на тренировочных занятиях. 

Для воспитания выдержки. Преодоление усталости, преодоление трудностей при 

выполнении координационных упражнений. 

Для воспитания смелости. Прыжок, кувырок через партнера, стоящего в упоре на 

кистях и коленях. 

Для воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по общей 

физической подготовке. 

Этап начальной подготовки свыше года. 

Специальная физическая подготовка 

Силовые упражнения 

Ходьба полувыпадами и выпадами, пружинистые покачивания в выпадах, то же с 

дополнительным отягощением. Приседания на одной ноге - «пистолет». Выпрыгивание из 

приседа. Упражнения с сопротивлением партнера. Различные виды отжимания Упражнения 

с гимнастической палкой (вращения, перехватывание пальцами по длине палки, 

перетягивание, вырывание). Работа с гантелями от 1 до 3 кг (ударная и защитная техника). 



 

Скоростные упражнения 

Рывки по сигналу. Ловля брошенного предмета. Уворачивание от брошенного 

теннисного мяча. Скоростное передвижение (шаги, выпады, уходы с выпада и др.). 

Соревнования на быстроту выполнения упражнений и точность попадания в атаках по 

мишени в ограниченный отрезок времени упражнения с резиновым жгутом. 

Упражнения, повышающие выносливость 

Многократные повторения двух-трех ударных комбинаций. Участие в учебных и 

соревновательных боях. 

Упражнения, повышающие ловкость 

Различные прыжки, метания, упражнения со скакалками, с теннисными и набивными 

мячами, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики, 

проводимые в неожиданно изменяющихся условиях, заставляющих принимать быстрые 

решения. 

Упражнения, повышающие гибкость 

Из низкого приседа максимально длинные выпады в одну и другую сторону. 

Пружинящие покачивания на выпаде, маховые движения ногами. В положении боевой 

стойки движения рукой и ногой (передней, задней), корпусом, имитирующими удары. 

Комплекс, на растяжку. Шпагаты. 

Основы техники и тактики 

Основные технические действия 

Броски: 

1.  Боковая подсечка. 

2.  Задняя подножка на пятке. 

3.  Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри. 

4.  Бросок захватом пятки изнутри. 

5.  Бросок через голову с подбивом голень. 

6.  Боковая подножка с падением. 

7.  Бросок через бедро. 

8.  Выведение из равновесия рывком. 

9.  Бросок скручиванием с упором под локоть. 

Партер: 

1.  Удержания с боку. 

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

3.  Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 

4.  Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5.  Обратное удержание сбоку. 

6.  Удержание со стороны головы с захватом руки. 

7.  Переворачивание при помощи ног (разгибанием). 

8.  Переворачивание захватом бедра и руки. 

9.  Переворачивание захватом двух рук. 

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

11.  Перегибание локтя через предплечье от удержания поперек. 



 

12.  Болевой прием на ногу - ущемление ахиллесова сухожилия. 

13.  Удушающий захватом отворота сзади. 

Боковые удары руками и ногами 

Т1 о о 

. Боковой удар левойрукой вголову и защита от

 негоподставкой 

правого предплечья. 
ТН с* ̂  
. Боковой удар ногой в туловище. 

Т1 о о 

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

правого предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

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

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

контратакой боковым левым в туловище. 

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

боковым левым в туловище. 

ТН 

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

предплечья. 
ТН О 

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

с контратакой боковым правым в голову. 
ТН О О 

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

ладони и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

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

и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

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

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

подставкой предплечья. 

Участие в соревнованиях 

В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной деятельности 

существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней подготовки планируются 

только подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, 

специальной подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований является 

контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение 

соревновательного опыта, повышение эмоциональности тренировочной деятельности. 

Другие виды спорта и подвижные игры 

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

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

«шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх , прыжки вверх с 

трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью ), 

колесо (переворот боком). 

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

груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. 
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Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, 

Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное 

применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением 

от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

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

ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками 

командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на 

скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду 

ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

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

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

перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

Технико-тактическая и психологическая подготовка 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действия 5 КЮ: боковая 

подсечка под выставленную ногу - бросок через бедро с захватом пояса, подхват бедром - 

подхват изнутри. 

Равнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу - обхват, 

боковая подсечка под выставленную ногу - бросок через спину с захватом руки на плечо. 

Самостоятельное составление комбинация из известных бросков. 

Тактика захватов. Захваты - предварительный, основной, 

ответный. 

2. Взаимосвязь захватов и стоек. 

3. Сочетание захватов. 

Тактика передвижений 

Передвижение в захватах влево, вправо, вперед, назад относительно партнера, 

стоящего в левосторонней, правосторонней, в высокой, в низкой, в прямой, в согнутой 

стойках. 

Тактика проведения приемов 

1. Выполнение приемов в движении. 

2. Выполнение приемов на наступающем и отступающем партнере. 

Тактика ведения поединка 

1.  Ведение поединка с различными по росту и весу партнерами. 

2.  Поединок с «форой». 

3.  Поединок со сменой партнеров. 

Тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединках. 

Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку - разминка, 

эмоциональная настройка. 

Психологическая подготовка 

Из арсенала рукопашного боя: 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. 

Проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, 



 

поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке - остановка, разбор, 

исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединок с сильным противником. 

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

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов (гири, набивные мячи), в парах. 

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

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные 

задачи. 

Средства нравственной подготовки 

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

воспитание дисциплинированности, воспитание инициативности. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации до 2 х лет). 
Специальная физическая подготовка 

 

Средствами развития специальной силы мышц являются различные упражнения, 

среди которых можно выделить 4 их основных вида: 

-  с внешним сопротивлением (тяжести, жгуты, эспандеры) 

-  с преодолением собственного веса 

-  с партнером 

-  изометрические (статические) упражнения 

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

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

в таких упражнениях не должна нарушать структуру самого движения, а сами упражнения 

должны выполняться с максимальной скоростью. 

Для развития «взрывной силы» можно использовать метания и толкания набивных 

мячей, ядер, гирь и камней из различных положений с максимальным ускорением в 

финальной части, работа с топором и молотками, рывки и толчки штанги, а также 

преодоление инерции собственного тела при ударах, защитах. 

Эффективным и наиболее приемлемым упражнением для мышц- разгибателей рук, 

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

упоре лежа. Не меньшее внимание нужно уделять укреплению мышц брюшного пресса. 

Кроме того, для успешной подготовки широко применяются упражнения на 

перекладине, брусьях, гимнастической стенке с амортизаторами и утяжелителями. Все эти 

комплексы необходимо применять не менее 2 раз в неделю. 

Силовые упражнения 

Поединки со сменой партнеров - 2 схватки по три минуты. Броски нескольких 

партеров в максимальном темпе за 10 сек (6 серий) отдых между сериями 30 сек. Имитация 

ударов руками и ногами с дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары 

молотками попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из различных 

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

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



 

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

руками. Также используются и изометрические упражнения: толкание стены кулаками в 

нападающей стойке. Имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной 

фазе. 

Упражнения, повышающие выносливость 

Поединки с односторонним нарастающим сопротивлением длительностью от 20 до 30 

минут. 

Применяют специальные и специально подготовительные упражнения в различных 

режимах мышечной деятельности. Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение 

упражнений на снарядах, скоростное исполнение бросков и т.д. в большом промежутке 

времени (от 3 до 15 минут). 

Например: при тренировке на снарядах выполнить 10-15 «включений» по 3-4 мощных 

и быстрых ударных или защитных действий, продолжительностью 1,0-1,5 сек. Каждое 

включение. Всего следует выполнить 5 - 6 таких серий через 1,5-2,0 мин. Отдыха. 

Использование упражнений с отягощением 30 - 70 % от предельного веса с количеством 

повторений от 5 до 12 раз. Кросс - 3 - 6 км. Участие в учебных и соревновательных боях. 

Скоростные упражнения 

Рывки по сигналу. Уход от брошенного мяча. Скоростное выполнение передвижений 

(шаги, выпады и т.д.). Выполнение ударов руками и ногами с максимальной скоростью (в 

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

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

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

или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение выполняется в разных 

вариациях в течение 3 минут. Скоростное выполнение изученных бросков в течение 30 сек. 

Упражнения, повышающие ловкость 

Различные прыжки, метания, упражнения со скакалками, различные эстафеты, 

подвижные и спортивные игры, элементы акробатики. 

Упражнения, повышающие гибкость 

Из глубокого седа максимально длинные выпады в одну и другую сторону. 

Использование метода многократного растягивания: этот метод основан на свойстве мышц 

растягиваться значительно больше при многократных повторениях упражнения с 

постепенным увеличением размаха движения. Комплекс динамических упражнений на 

гибкость у стены и в парах. Выполнение статических упражнений на гибкость (на основе 

асан хатха-йоги). 

Стандартные ситуации и при передвижении партнера. Выполнение бросков в течении 

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

10 минут и еще от 3 до 6 серий. 

Поединки с односторонним сопротивлением соперника длительностью 2 минуты, затем 

отдых 3-5 минут и еще от 3 до 6 серий. 

Основы техники и тактики Основные технические действия 

Броски : 

1.  Боковая подсечка. 

2.  Задняя подножка на пятке. 



 

3.  Задняя подножка, отхват. 

4.  Зацеп снаружи, стопкой. 

5.  Броско захватом двух ног. 

6.  Передняя подножка. 

7.  Подхват. 

8.  Бросок через плечи (мельница). 

3.  Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри. 

4.  Бросок захватом пятки изнутри. 

5.  Бросок через голову с подбивом голенью. 

6.  Боковая подножка с падением. 

7.  Бросок через бедро. 

8.  Выведение из равновесия рывком. 

9.  Бросок скручиванием с упором под локоть. 

10.  Боковое бедро. 

11.  Бросок через спину захватом руки на плечо. 

12.  Бросок через спину. 

Партер: 

1.  Удержания с боку. 

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

3.  Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 

4.  Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5.  Обратное удержание сбоку. 

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

7.  Переворачивание при помощи ног (разгибанием). 

8.  Переворачивание захватом бедра и руки. 

9.  Переворачивание захватом двух рук. 

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

11.  Перегибание локтя через предплечье от удержания поперек. 

12.  Перегибание локтя при помощи ноги сверху. 

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

14.  Болевой прием на ногу - ущемление икроножной мышцы. 

15.  Рычаг внутрь, стоящему на четвереньках. 

16.  Удушающий прием спереди, скрещивая руки. 

17.  Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая рук. 

18.  Болевой прием: ущемление ахиллова сухожилия с захватом под 

мышку. 

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

20.  Ущемление икроножной мышцы. 

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

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

изнутри и шею сверху. 

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

23.  Удержание поперек захватом дальней руки. 

24.  Удержание верхом. 



 

25.  Болевой прием; узел поперек. 

26.  Перегибание локтя захватом руки между ногами. 

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

Боковые удары руками и ногами 
Т1 О 

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

предплечья. 
ТН с* ̂  
. Боковой удар ногой в туловище. 

ТН О 

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

контратакой боковым левым в голову. 

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

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

контратакой боковым левым в туловище. 

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

контратакой боковым левым в туловище. 
тн о 

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

предплечья. 

Т1 о 

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

с контратакой боковым правым в голову. 

Т1о о о 

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

и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

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

и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

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

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

подставкой предплечья. 

Удары руками снизу 

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

"\ J ч с» \-f 

. Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого 

локтя и контратака снизу правой в туловище. 

. Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого 

локтя. 

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

контратака снизу левой в голову. 

"\ ~Т о 
. Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левой ладони. 

"\ T о 

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

правой в голову. 

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

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

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

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

ладоней. 

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

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

11.  Удары ногами с разворотом. 

12.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

13.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

14.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

15.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных ударов руками и ногами 

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

снизу правой в туловище. 

 1—г  ̂  ̂  ̂

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

правой в туловище. 

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

туловище. 

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

туловище. 

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

снизу правой в туловище, боковым левой в голову. 

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

боковым правой в голову. 

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

голову. 

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

голову. 

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

боковым правой в туловище. 

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

боковым левой в голову. 

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

в туловище. 

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

туловище. 

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

боковым левой в туловище. 

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

снизу левой в туловище, боковым правой в голову. 

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

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

сторону с разворотом в туловище. 

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

контратака прямым правой, боковым левой в голову. 

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

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

в голову. 

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

ногой наружу с разворотом в голову. 

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

ногой наружу с разворотом в голову. 

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

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

правой в туловище. 

Переход от ударной фазы поединка к бросковой 

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой целесообразно 

приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в стойке, приемов 

ближнего боя и вхождения в ближний бой. 

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

голову - захват за костюм или части тела - бросок: 

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

снизу правой рукой в туловище - захват - бросок, передняя подножка. 

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

снизу левой рукой в туловище - захват - бросок, передняя подножка. 

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

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

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

боковым левой рукой - захват - бросок через бедро. 

Инструкторская и судейская практика 

Участие в судействе соревнований в группе в качестве бокового судьи. Выполнение 

обязанностей судьи при участниках, судьи секундометриста. Участие в показательных 

выступлениях. 

Другие виды спорта и подвижные игры 

Гимнастика. Различные упражнения на гимнастической стенке. индивидуальные и 

парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими 

скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, 

лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, 

выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). 

Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической 

палкой, скакалкой. 

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



 

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

колесо (переворот боком). 

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

груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. 

Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, 

Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

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

ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками 

командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

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

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

перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

Плавание. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. 

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

воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

Технико-тактическая и психологическая подготовка Техническая подготовка 

В большинстве случаев за качественный бросок, скорость выполнения удара и его 

точность производится оценка. Поэтому в процессе совершенствования «скоростной» 

техники быстрота и точность увязываются в единое упражнение. 

Например: спортсмену задается высокий темп ударной техники за определенный 

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

амортизаторы, спецтренажеры, позволяющие совершенствовать быстроту и точность 

ударных действий. 

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

сопернику). 

В процессе спортивной деятельности те или иные элементы технического приема 

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

увеличить поток целенаправленных раздражителей, адресованных ЦНС спортсмена. 

Пример: рекомендуется вычленять акцентированное ударное действие кисти (или 

бросковое действие), толчок ноги и поворот таза, вращательное движение туловища и 

плечевого пояса с последующим гармоничным соединением этих элементов. 

Выполнение технических действий с максимальной скоростью и точностью 

В большинстве случаев за качественный бросок, скорость выполнения удара и его 

точность производится оценка. Поэтому в процессе совершенствования «скоростной» 

техники быстрота и точность увязываются в единое упражнение. 

Например: спортсмену задается высокий темп ударной техники за определенный 

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

амортизаторы, спецтренажеры, позволяющие совершенствовать быстроту и точность 

ударных действий. 

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

сопернику). 

Тактическая подготовка 

Характеристика тактического мастерства. Индивидуальные и командные тактические 

действия. Три группы тактической направленности в рукопашном бое (защитное, 



 

атакующее, контратакующее). Характеристика наступательных и оборонительных 

действий. Упражнения, отрабатывающие как реакцию, так и умение читать по глазам 

предстоящее действие соперника. Связь тактической подготовки с другими сторонами 

подготовки спортсмена. Содержание боевых действий спортсмена на дальней, средней и 

ближней дистанциях. Атака, как лучшее тактическое средство единоборства. 

Постепенное увеличение сопротивления условного противника 

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

вводятся сопротивление условного противника (партнера по занятию) ограниченной, но 

постепенно возрастающей активности и интенсивности. Начинать следует в условиях 

пассивного сопротивления. Далее, в упражнение вводится активное сопротивление, которое 

требует от спортсмена правильного выбора исходного положения, подготовительных 

действий. 

Пример: один атакует строго определенным приемом, другой 

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

удар или бросок, затем одновременно защита и контрудар и в заключении - опережение 

контрударом далее бросок по завершению, которого выполнить болевой или удушающий 

прием. 

Тактика передвижений 

1.  Подшагивание к партнеру. 

2.  Отшагивание от партнера. 

3.  Затаривание за партнера. 

Тактика проведения приемов 

Проведение приемов с подшагиванием, отшагиванием, зашагиванием. 

Тактика ведения поединка 

1.  Составление тактического плана поединка и его реализация. 

2.  Распределение сил на весь поединок. 

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

удержания. 

Психологическая подготовка 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение поединков 

с моделирование ситуации, предстоящие в соревнованиях, поединки на проведение 

контрприемов, фиксация ситуаций в поединке - остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после неудачных 

попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединки с 

односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником. 

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

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

с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные 

занятия. 

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

дисциплинированности. Воспитание инициативности. 



 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации свыше 2 х лет) 

Специальная физическая подготовка 

Скоростные упражнения 

Выполнение бросков в движении в течении 10’ в максимальном темпе, затем отдых до 

120". Повтор 6 раз - отдых 5 минут’, провести 5 таких комплексов работы и отдыха. В 

поединке с односторонним сопротивлением в конце каждой минуты 10’ в стандартной 

ситуации, затем отдых 120’. Повтор 6 раз, отдых 5 минут, провести 3-6 таких комплексов 

работы и восстановления. 

Упражнения, повышающие выносливость 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков в 

течение 90" в максимальном темпе, отдых 180’, повторить 5-6 раз, затем отдых до 10 минут 

и ещё от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением или с полным 

сопротивлением противника длительностью две минуты, затем отдых 3-5 минут. Повторить 

36 раз и отдых между повторениями до 10 минут. Проведение 2-3 поединков длительностью 

до 20 минут. 

Силовые упражнения - тяжелая атлетика - толчок штанги двумя руками, жим лежа; 

Упражнения, повышающие ловкость - спортивные игры. 

Основы техники и тактики Основные технические действия 

Броски: 

1.  Передняя подсечка 

2.  Подхват изнутри 

3.  Зацеп изнутри 

4.  Зацеп снаружи 

5.  Передняя подножка на пятке 

6.  Бросок захватом руки под плечо 

7.  Боковое бедро 

8.  Боковая подножка (седом) с падением. 

9.  Подсад бедром. 

10.  Подсечка в колено. 

11.  Подсад бедром изнутри. 

12.  Подсад голенью захватом руки под плечо. 

13.  Передняя подсечка под отставленную ногу. 

14.  Подсечка в темп шагов. 

Партер: 

1.  Удушение зажиманием предплечьем сзади с упором в затылок . 

2.  Удушение затягиванием сзади. 

3.  Удушение зажиманием предплечьем спереди. 

4.  Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вверх . 

5.  Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вниз. 

6.  Перегибание локтя при помощи бедра сверху . 

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

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

9.  Болевой прием на ногу - узел ноги. 



 

10.  Болевой на ногу - рычаг бедра. 

11.  Болевой прием на плечевой сустав кувырком, захватывая разноименную 

руку ногой . 

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

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

14.  Перегибания локтя захватом руки под плечо снизу. 

15. Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая руку. 

16.  Удушающий сбоку затягиванием. 

17.  Удушающий снизу (противник со стороны головы). 

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

сочленению. 

19.  Переворот партнера, захватывая двумя руками предплечье. 

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

голову. 

Боковые удары руками и ногами 

Т1 о 

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

предплечья. 

ТН с*  ̂

. Боковой удар ногой в туловище. 

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

предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

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

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

контратакой боковым левым в туловище. 

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

боковым левым в туловище. 

ТН О 

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

предплечья. 

Т1 о 

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

с контратакой боковым правым в голову. 
Т1 о 

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

правой ладони и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

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

и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

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

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

подставкой предплечья. 

Удары руками снизу 

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

"\ J ч с» \-f 

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

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

локтя. 

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

снизу левой в голову. 

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

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

снизу правой в голову. 

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

локтей. 

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

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

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

ладоней. 

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

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

11.  Удары ногами с разворотом. 

12.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

13.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

14.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

15.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных ударов руками и ногами 

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

снизу правой в туловище. 

 1—г  ̂  ̂  ̂

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

правой в туловище. 

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

туловище. 

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

туловище. 

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

снизу правой в туловище, боковым левой в голову. 

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

боковым правой в голову. 

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

голову. 

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

голову. 

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

боковым правой в туловище. 

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

боковым левой в голову. 

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

в туловище. 

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

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

боковым левой в туловище. 

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

снизу левой в туловище, боковым правой в голову. 

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

сторону с разворотом в туловище. 

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

сторону с разворотом в туловище. 

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

контратака прямым правой, боковым левой в голову. 

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

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

в голову. 

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

ногой наружу с разворотом в голову. 

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

ногой наружу с разворотом в голову. 

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

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

правой в туловище. 

Серии повторных ударов 

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

ладони и ответ прямым левой рукой в голову. 

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

локтя и контратака прямым левой в голову. 

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

плеча и ответный прямой правой рукой в голову. 

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

повторным снизу правой рукой в туловище. 

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

повторным снизу левой рукой в туловище. 

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

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

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

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

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

предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

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

предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

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

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

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

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



 

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

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

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

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

Ближний бой 

Приемы ближнего боя образуют систему, состоящую из ударов согнутыми в локтях 

руками целесообразных защит от них, способов завязки ближнего боя и выхода из него. 

Элементы техники ближнего боя: 

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

защиты). 

. 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. 

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

 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. 

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

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

•  «нырок»; 

•  комбинированная защита; 

•  приседания; 

•  остановка; 

•  отклонение назад. 

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

защиты). 

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

•  комбинированная защита; 

•  приседания; 

•  отклонения назад. 

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

и голову (одновременно изучаются защиты): 

•  снизу левой, правой в туловище; 

•  снизу правой, левой в туловище; 

•  боковые левой, правой в голову; 

•  боковые правой, левой в голову; 

•  снизу левой в туловище, короткий прямой в голову; 

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



 

•  снизу правой в туловище, боковой левой в голову; 

•  боковой левой в голову, снизу правой в туловище; 

•  снизу левой в голову, короткий прямой в голову; 

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

•  снизу правой в голову, боковой левой в голову; 

• боковой левой в голову, снизу правой в туловище. 

10.  Защита руками изнутри. 

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

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

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

(боковым) ударом левой рукой в голову. 

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

ударом ногой в голову (туловище). 

15.  Вхождение в ближний бой во время собственной атаки. 

Инструкторская и судейская практика 

Организация и руководство группой. Подача команд. Организация и выполнение 

строевых упражнений. Участие в показательных выступлениях. 

Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, помощника 

секретаря соревнований. 

Другие виды спорта и подвижные игры 

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

Удары в единоборстве. Удары на точность и дальность. 

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

Баскетбол. Совершенствование бросков в корзину одной рукой с отскоком от щита, 

бросков в корзину одной рукой в прыжке. Тактика нападения. Выход для получения мяча. 

Тактика защиты. Система личной защиты. Двусторонняя игра. 

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

месте, перемещаясь шагом и бегом по прямой, зигзагом с различной скоростью. Техника 

защиты. Перемещение. Блокирование мяча двумя руками сверку. Блокирование игрока. 

Двусторонняя игра. 

Плавание. Плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным 

положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном». 

Используются дистанции до 500 м одним способом или комплексным плаванием. 

Легкая атлетика. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 5000 метров, кросс 3000 

метров (без учета времени), бег 2000 метров (на результат), прыжки в длину. 

Технико-тактическая и психологическая подготовка 

Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: 

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

возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения 

противоборства, эффективные приемы, волевые качества), условия проведения поединка 

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



 

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

противнику (с конкретным счетом). 

Тактическая подготовка 

Тактика ведения поединка 

1.  Тактика ведения поединка с различными партнерами. 

2.  Реализация тактического плана. 

3.  Составление тактического плана с известным соперником и его 

4.  реализация. 

5.  Ведение поединков различной продолжительности с разными 

6.  партнерами. 

7.  Ведение серии поединков с различными интервалами отдыха. 

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

9.  Не дать выполнить удобный захват сопернику. 

10.  Уметь взять выгодный захват первым. 

Тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку - 

разминка, эмоциональная настройка. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "рукопашный бой" основаны на особенностях вида спорта 

"рукопашный бой" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "рукопашный бой", по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта "рукопашный бой" учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта "рукопашный бой" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта "рукопашный бой" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 



 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

"рукопашный бой". 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие игрового зала; наличие 

раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 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 физкультурноспортивного 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 N 61238). 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 
Таблица 14 

N 

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. Г риф 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. Г руша боксерская штук 2 



 

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

10. Замок для штанги (грифа) комплект 4 

11. 
Канат для лазания штук 

2 

12. 
Канат для функционального тренинга (боевой) штук 

2 

13. Ковер для рукопашного боя (татами) комплект 1 

14. Лапа боксерская штук 8 

15. Лестница координационная штук 2 

16. Макет (нож, пистолет, палка) комплект 2 

17. Манекен тренировочный для отработки борьбы штук 6 

18. 
Мат гимнастический штук 

6 

19. Мешок боксерский штук 4 

20. 
Мяч баскетбольный штук 

2 

21. 
Мяч волейбольный штук 

2 

22. Мяч для регби штук 1 

23. Мяч теннисный штук 12 

24. Мяч футбольный штук 2 

25. Мяч набивной (медицинбол) штук 4 

26. 
Мяч набивной (слэмбол) штук 

1 

27. Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

28. 
Пад (щит, макивара ручная для отработки ударов) штук 

6 

29. Подушка боксерская настенная штук 2 

30. Секундомер (таймер) штук 4 

31. Скакалка гимнастическая штук 12 

32. Скамья гимнастическая штук 4 

33. Скамья универсальная штук 2 

34. Стенд информационный штук 1 

35. Стенка гимнастическая (секция) штук 4 

36. Стойка для штанги универсальная штук 2 

37. Табло электронное штук 2 



 

38. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

39. Тренажер для жима штанги лежа штук 1 

40. Тренажер комбинированный универсальный штук 1 

41. Тумба для запрыгивания штук 2 

42. Эспандер резиновый штук 12 

 

 

 

 



 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица 15 

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 совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Костюм (кимоно) для 

рукопашного боя 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

2.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3.  
Куртка легкая для тренировок 

(ветровка) 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

4.  
Мягкая обувь для рукопашного 

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

5.  
Обувь для тренировок 

(кроссовки) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  
Перчатки для рукопашного боя 

(красные) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

7.  
Перчатки для рукопашного боя 

(синие) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

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

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

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

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

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



 

 

 

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

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

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

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

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

18.  
Щитки на голень и подъем 

стопы 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 

  



 

 

 

 

6.2.Кадровые условия реализации Программы 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта "рукопашный бой", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

6.3. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказомМинтруда России от 

28.03.2019N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 

54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе вобласти физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

 

 

6.4. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Акопян А.О., Долганов Д.И. и др. «Примерная программа по рукопашному бою для 

ДЮСШ, СДЮСШОР».- М.: Советский спорт, 2009.110с. 

2.  Бойко В. В. Целенаправленное развитие двигательных способностей человека. - 
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3.  Борисов К.А. Практика рукопашного боя. - М.: РИПОЛ классик, 2004 г.- 158 с. 
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М.: Физкультура и спорт, 1988. - 331 с. 

7. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и 

спорт, 1977. - 142 с. 



 

 

 

8.  Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: 

Физкультура и спорт, 1980. - 135 с. 

9.  Годик М.А. Совершенствование силовых качеств//Современная система 

спортивной тренировки. - М.: «СААМ», 1995. 

10.  Егорова А.В., Круглов Д.Г., Левочкина О.Е. и др. «Нормативноправовое и 

программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации», 

методические. рекомендации. - М.: Советский спорт, 2007 - 136 с. 

Интернет - ресурсы: 

11 Министерство спорта Российской Федерации (http ://www.minsport.gov.ru) 

12. Российское антидопинговое агентство РАА «РУСАДА» 

(http ://www.rusada.ru) 

13.  Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

14.  Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/

