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1. Пояснительная записка 
Настоящая дополнительная общеобразовательная общеразвивающая   

программа в области физической культуры и спорта  по виду спорта «Рукопашный 

бой» (далее - Программа) является основным документом, определяющим 

направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов на 

отделении рукопашного боя  в МУ ДО ДЮСШ г. Белева Тульской области. 
Программа составлена в соответствии с  Федеральным  законом  от 29 декабря 

2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;  
приказом  Министерства просвещения  Российской Федерации от 27 июля 

2022 г. N 629 Об утверждении  порядка организации и  осуществления 

образовательной деятельности по  дополнительным  общеобразовательным  

программам. 
Основными задачами реализации Программы являются: 

 формирование и развитие творческих способностей обучающихся;  
 удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в 

интеллектуальном, нравственном, художественно-эстетическом развитии, а 

также в занятиях физической культурой и спортом;  
 формирование укрепление здоровья, культуры здорового и безопасного 

образа жизни; 
 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-

патриотического, трудового воспитания обучающихся; 
 выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также лиц, 

проявивших выдающиеся способности; 
 профессиональную ориентацию обучающихся; создание и обеспечение 

необходимых условий для личностного развития, профессионального 

самоопределения и творческого труда обучающихся;  
 создание условий для получения начальных знаний, умений, навыков в 

области физической культуры и спорта, для дальнейшего освоения этапов 

спортивной подготовки; 
 социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе;  
 формирование общей культуры обучающихся;  
 удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов 

обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, 

осуществляемых за пределами федеральных государственных 

образовательных стандартов и федеральных государственных требований. 
Программа направлена на: 

 отбор одаренных детей; 
 создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей; 
 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта; 
 подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 
 подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 
 реализующие профессиональные образовательные программы в области 

физической культуры и спорта; 
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 организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 
здорового образа жизни. 

Программа содержит следующие предметные области: теория и методика 

физической культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спорта, 

другие виды спорта и подвижные игры. В Программе даны конкретные 

методические рекомендации по организации и планированию тренировочной 

работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп 

в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических 

качеств и от специальных способностей занимающихся. 
Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по 

рукопашному бою, в том числе: 
 большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса; 
 постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и 

постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; 
 необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной 

подготовки, характерной для избранного вида спорта; 
 повышение специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки за счет широкого использования различных 

тренировочных средств; 
 перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов 

специальных физических качеств. 
Срок обучения по Программе  - 2 года.  
 
1.2.  Характеристика вида спорта «Рукопашный бой» 

Рукопашный бой – популярный отечественный вид спорта. Правила и 

терминология составлены на русском языке, основами методик тренировок и 

соревнований являются отечественные научно обоснованные школы борьбы и 

бокса. 
Привлекательными факторами является зрелищность соревнований, 

многообразие технических приемов и действий, в сочетании с обеспечением 

необходимого уровня безопасности для здоровья спортсменов. 
Данный вид спортивного единоборства является неотъемлемой частью 

физической подготовки военнослужащих и сотрудников правоохранительных 

органов России, поэтому знакомство с ним служит военно-патриотическому 

воспитанию молодежи, подъему престижа военной и государственной службы. 
Развитием рукопашного боя в России занимается Общероссийская 

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

объединяет в себе региональные отделения в 52 субъектах Российской Федерации. 

Ежегодно проводятся Чемпионат и Кубок России, Первенства среди юниоров и 

юношей, Чемпионаты и Первенства Федеральных округов, международный и 

Всероссийские турниры, Чемпионаты министерств и ведомств.  
Отличительной особенностью рукопашного боя является доступная для 

занятий материальная база, высокая степень организации и 

многофункциональность деятельности (что позволяет заниматься этим видом 

спорта независимо от антропометрических, физических и психических данных), 

достаточно сложная деятельность по решению сложнокоординационных 

двигательных задач, что обеспечивает развитие ведущих физических качеств и 
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функциональных систем организма. Все это говорит о целесообразности 

использования рукопашного боя в качестве средства физического воспитания 

обучающихся. 
Занятия по рукопашному бою способствуют также социально-

психологическому становлению личности обучающегося. Необходимость 

координированного взаимодействия для достижения общей цели способствует 

укреплению взаимопонимания, гармонизации межличностных взаимодействий, 

развивает коммуникативные умения и навыки общения. Рукопашный бой 

воспитывает характер, способствует проявлению лидерских качеств. 
Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются:  
разносторонние требования к физической, технической и тактической 

подготовленности спортсменов;  
высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходе 

поединков; высокие требования к уровню психической готовности спортсменов 

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

и стабильностью эмоций, умению регулировать психическую напряженность и 

поведение).  
Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных 

единоборств, так как включает в себя технический арсенал практически всех видов 

единоборств.  
Вид рукопашного боя: 
– боевой или условно боевой; 
- спортивный; 
- демонстрационный; 
- показательный. 

1.3. Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 

для зачисления на этап и минимальное количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах 
 

Уровень Продолжительность 

этапов (в годах) 
Минимальный возраст для 

зачисления в группы (лет) 
Наполняемость 

групп (человек) 

ознакомительный  4 7 15 

 
1.4. Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 
Результатом освоения Программ по спортивным единоборствам является 

приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных 

областях: 
в области теории и методики физической культуры и спорта: 
- история развития избранного вида спорта; 
- основы философии и психологии спортивных единоборств; 
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта; 
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федеральные стандарты спортивной подготовки по избранному виду спорта; 

общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты 

официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние); 
- уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны; 
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- основы спортивного питания; 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 
в области общей и специальной физической подготовки: 
- освоение комплексов физических упражнений; 
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом 

спорта; 
- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 

взаимопомощь). 
в области избранного вида спорта: 
- повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности; 
- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, 

дисциплине вида спорта (при наличии); 
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 
- развитие специальных физических (двигательных) и психологических 

качеств; 
- повышение уровня функциональной подготовленности; 
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 
в области освоения других видов спорта и подвижных игр: 
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр; 
- умение развивать специфические физические качества в избранном виде 

спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта и 

подвижных игр; 
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 
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- навыки сохранения собственной физической формы. 
в области технико-тактической и психологической подготовки: 
- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду 

спорта; 
- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на 

действия соперника; 
- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 
- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 
- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) 

деятельности; 
- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 
- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

2.2. Навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

профессионального мастерства в избранном. 
 
1. Упражнения на гимнастических снарядах. 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). Упражнения с 

гимнастической палкой, скакалкой.  
2. Акробатические упражнения. 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).  
3. 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, 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.  
4. 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.  
5. Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, 

прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, 

лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 
6. Плавание. Кардио нагрузка. Дело в том, что плотность воды гораздо 

больше плотности воздуха, а значит при занятии плаванием спортсмен будет 

испытывать большее сопротивление и, как следствие, будет вынужден затратить 

больше усилий для его преодоления. ОФП. Плавание является естественным, 



 7 

природным действием, которое задействует наибольшее количество работающих 

одновременно групп мышц. В отличии от бега, при плавании работают гораздо 

больше мышц стабилизаторов которые регулируют направление движения и 

оставляют спортсмена на плаву. Плавание идеальное занятие для сохранения 

здоровья позвоночника и опорно-двигательного аппарата в целом, укрепления 

осанки и даже восстановления от полученных травм. Во время рассекания 

поверхности воды своим телом человек инстинктивно держит органы дыхания: нос 

и рот над уровнем воды, а для этого позвоночные и шейные мышцы растягивают и 

вытягивают весь позвоночный столб. Координация. Постоянная необходимость в 

ощущении положения тела в пространстве при нахождении в воде тренирует 

качества, способствующие развитию координации. Дыхание. Грудная клетка при 

плавании испытывает дополнительное давление воды извне, межреберные мышцы 

и диафрагма работают в повышенном объеме. Закаливание организма.  
Относительно небольшие перепады в разнице температур воздуха и воды 

повторяют эффект сауны, положительно влияют на кровеносную систему и 

стимулируют иммунную систему. 

2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения, 

включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том 

числе и по индивидуальным планам. 
Содержание занятий  

Теоретическая и 

психологическая подготовка  
9 

Общая физическая подготовка 65 

Специальная физическая 

подготовка 
46 

Технико- тактическая 

подготовка 
42 

Выполнение контрольных 

нормативов 
2 

Участие в соревнованиях в 

соответствии с календарем 

соревнований 

 
8 

Всего часов 172 
 
3. Методическая часть 
3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам 

(периодам) подготовки 
  Теоретические занятия 

Теоретическая подготовка является обязательным компонентом в системе 

подготовки и обучения спортсменов. Рекомендуемыми методами теоретической 

подготовки являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий 

(плакатов, стендов). Так же рекомендуется использовать изучение методической 
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литературы по вопросам обучения и тренировки обучающихся, разбор и анализ 

техники выполнения различных приемов и ситуаций противоборства, методов 

обучения и тренировки, прослушивание лекций по вопросам тренировки и 

обучения, использование видеоматериалов. Теоретическая подготовка может 

являться составной частью непосредственно тренировки, органически связана с 

физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. 
Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировок.  
Примерное содержание тем для теоретических занятий 

1. Физическая культура важное средство физического развития и 

укрепления здоровья. 
Понятие « физическая культура». Физическая культура как составная часть 

общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития 

граждан РФ в их подготовке к труду и защите Родины. Формы физической 

культуры (ФК). ФК в системе образования, во внеклассной и внешкольной работе. 

Роль ФК в воспитании трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных 

умений и навыков. 
2. Состояние и развитие рукопашного боя (РБ) в России. 
История развития рукопашного боя в мире и в России. Достижения 

спортсменов России на мировой арене. Спортивные сооружения для занятий 

рукопашным боем и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных команд в 

соревнованиях по рукопашному бою. Союз организации рукопашного боя России. 

Документы, регламентирующие работу спортивных школ. Права и обязанности 

спортсмена.  
3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 
Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе 

тренировки. Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание 

чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое 

отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные 

приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, 

аутогенные и другие методы.  
4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 
Анатомо-морфологические особенности и основные системы организма. 

Костная система и ее функции. Физиологические системы организма. Внешняя 

среда и ее воздействие на организм и жизнедеятельность человека. Понятие об 

утомлении и переутомлении. Причины утомления. Влияние на организм нагрузок 

разной мощности. Восстановительные мероприятия в спорте. Биологические 

ритмы и работоспособность. Критерии готовности к повторной работе. Активный 

отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды 

спортивного массажа. 
5. Физиологические особенности и физическая подготовка. 
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, 

скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функции 

мышц под влиянием нагрузок. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы 
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воспитания быстроты движения. Воспитание быстроты простой и сложной 

двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование 

эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости, 

как комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления 

ловкости. Методика воспитания ловкости. Методика совершенствования 

выносливости в процессе многолетней подготовки. 
6. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 
 Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания. Жизненная емкость 

легких (ЖЕЛ).  Понятие о кислородном запросе и долге. Максимальное 

потребление кислорода. Аэробный и анаэробные процессы энергообеспечения. 

Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной 

работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические 

требования к питанию спортсменов. Примерные нормы пищевых продуктов для 

суточного рациона юных спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и 

минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена. 

Пищевые отравления и их профилактика. Сердечно сосудистая система. ЧСС как 

показатель напряженности работы сердца. Гигиеническое значение кожи, уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и 

обуви. Правильный режим дня. Значение сна, утренней гимнастики в режиме 

спортсмена. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные 

привычки – курение, употребление спиртных напитков и наркотиков. 

Профилактика вредных привычек. 
7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Антидопинговые мероприятия. 
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

Закаливание организма, его виды. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, 

при занятиях спортом, их предупреждение. Пути распространения заболеваний. 

Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: 

перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой 

печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий рукопашным боем, оказание 

первой медицинской помощи. Профилактика спортивного травматизма. 

Временные ограничения и противопоказания к тренировкам и соревнованиям. 

Техника безопасности во время занятий в спортивном зале, на спортивной 

площадке, на водоемах.  
8. Общая характеристика спортивной подготовки. 
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов тренировки. Единство ОФП и СФП. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Взаимосвязь постепенности и тенденции к предельным 

нагрузкам. Основные средства спортивной подготовки. Методы спортивной 

подготовки. Игровой метод. Значение тренировочных и контрольных 

соревнований. Специализация и индивидуализация в тренировке. Использование 

технических средств и тренажерных устройств. Идеомоторные средства. Общая 

характеристика спортивной тренировки спортсменов. Особенности тренировки 

юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, значение ОФП. Тренировочное 
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занятие – как основная форма занятий. Самостоятельные занятия: утренняя 

гимнастика, индивидуальные задания. 
9. Планирование и контроль спортивной подготовки. 
Сущность и назначения планирования, его виды. Планирование нагрузки в 

макроцикле.  
Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль 

подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных 

контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной подготовки. 

Индивидуальные показатели подготовленности по годам обучения. Самоконтроль 

в процессе занятий спортом. Основные понятия о врачебном контроле. Измерение 

и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. ЧСС, АД, 

глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест, тест Руфье. Самоконтроль в 

тренировке. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и 

формы записей. Карты учета тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Показатели развития. Пульсовая диагностика. 
10. Основы техники рукопашного боя и техническая подготовка. 
Основные сведения о технике рукопашного боя, ее значение для роста 

спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. 

Классификация приемов техники РБ. Анализ техники изучаемых приемов 

рукопашного боя. Методические приемы и средства обучения технике 

рукопашного боя. О соединении технической и физической подготовке. 

Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, 

целесообразная вариантность.  
11. Основа тактики и тактическая подготовка. 
Характеристика подготовительных действий в рукопашном бое и основное 

содержание тактики и тактической подготовки. Характеристика тактического 

мастерства. Индивидуальные и командные тактические действия. Способности, 

необходимые для успешного овладения техникой рукопашного боя. Определение 

тактической зрелости. Основные группы тактической направленности 

рукопашного боя. Характеристика наступательных действий. Содержание действий 

в контратаке. Атака – как лучшее тактическое средство единоборства. Наиболее 

важные аспекты атаки. Основные наступательные средства. Содержание 

тактических действий   на дальней, средней и ближней дистанциях. 

Характеристика оборонительных действий. Методы изучения противника. Методы 

оценки силы, роста, веса, возраста, характера, энергетической мощи противника. 

Упражнения, отражающие  реакцию и предполагаемое действие противника. 

Анализ  тактических взаимодействий. Связь тактической подготовки с другими 

сторонами подготовки спортсмена.  
12. Спортивные соревнования. 
Планирование спортивных соревнований, их организация и проведение. 

Значение соревнований для развития рукопашного боя. Соревнования – как 

средство совершенствования спортивного мастерства.  
13. Единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 
Основные сведения о ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок 

присвоения разрядов и званий. Достижения Российских спортсменов в борьбе за 

мировое первенство. Условия выполнения требований. Положение о 

соревнованиях. Ознакомление с планом соревнований. Правила соревнований. 

Судейство соревнований. Обязанности членов судейской коллегии их права. 
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14. Профилактике применения допинга среди спортсменов. Общие 

основы фармакологического обеспечения в спорте  
Содержание материала включает в себя теоретические аспекты проблемы 

применения допинга в спорте, роль выработки практических навыков соблюдения 

антидопинговых правил. Значение воспитания и развития личности спортсмена, 
формирования системы теоретических и практических знаний, умений, творческих 

способностей, ценностных ориентаций, поведения и деятельности в духе 

неприятия допинга, обеспечивающих ответственное отношение к самому себе, 

уважение к правилам соревнований, сопернику, зрителям. 
 
Практические занятия 

Этап начальной подготовки  - первый год обучения 
 

Примерный годовой план распределения учебных часов для групп этапа 
начальной подготовки первого года обучения 

Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI Итого 
Теоретическая и 

психологическая подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 1  9 

Общая физическая 
подготовка 

6 6 6 6 6 7 7 7 7 7 65 

Специальная физическая 

подготовка 
4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 46 

Технико-тактическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 42 

Сдача контрольных 

нормативов   
         2 2 

Всего за месяц           172 
 
Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого 

пояса, из различных исходных положениях (в стойке, на коленях, сидя, лежа); 

движения руками – сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки.  
Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из 

различных положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые 

движения ногами. 
Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты 

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

лежа на спине. 
Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической 

скамейке и стенке.  
Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), 

скакалки. 
Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах.  
Элементы акробатики и самостраховка. 
Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжки в 

высоту и длину с разбега и без него, метание ядра. 
Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис. 
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Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки 

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

различными способами передвижения и др. 
 
Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 
 Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных 

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

над головой, за спиной).  
Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные 

упражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде. 
Упражнения для развития быстроты 
Бег с ускорением 25-30 м . Бег с изменением скорости и направления 

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

на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, 

тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 
Упражнения для развития ловкости 
Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением 

элементов, требующих проявления ловкости и координации движений. 
Упражнения для развития гибкости 
Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движения 

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

(динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 
Упражнения для развития выносливости 
Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, 

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

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

и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники. Боевая 

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

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

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

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

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

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

дистанцией до противника. 
Удержание сбоку и верхом. Защита от удержаний сбоку и верхом. 
Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр тяжести 

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

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

различной скоростью. Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус). 
Базовая техника рукопашного боя. 
Разучивание стоек. Их последовательная смена с одной стойки в другую и в 

обратную сторону. Разучивание классических передвижений в стойках. 

Разучивание прямого удара рукой. Разучивание техники ударов ногой: прямой, 
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боковой, круговой. Тоже, но в передвижениях. Разучивание техники выполнения 

блоков. Клинчей. Тоже, но в движении. Удержания и защита от них. 
Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в конечной 

фазе в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждым приемом по 30-60 сек. – 
по 10 раз каждой рукой или ногой. 

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

рук противника с последующей атакой. Простейшие атаки разной длины в 

зависимости от изменяющийся дистанции. Встречные атаки (передняя и задняя 

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

контратаки (подхват). 
Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и защите. 

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

ногой в сторону с последующей контратакой.  
Изучение бросковой техники: подсечки, зацепы, подножки. Варианты защиты 

от данных бросков.  
Избранный вид спорта: рукопашный бой 
         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 т.д.). 
Тактическое мастерство тесно связано с технической, физической и волевой 

подготовкой. Развитие техники ведет к обновлению и изменению тактики, 
появлению новых тактических действий.  

Чтобы правильно ориентироваться в сложной, постоянно меняющееся 

обстановке боя, быстро применять правильное решение, четко и своевременно 

реагировать на  возникающие изменения, боец должен обладать логическим 

мышлением, осмысливать каждый тактический прием. Важнейшей особенностью 

тактического мышления является предвидение. Тактика не должна быть 

шаблонной. Это в принципе есть импровизационные действия спортсмена, 

складывающиеся в зависимости от его противника, его манеры боя, левша он или 

правша, высокий или маленький и т.д. 
Творческий подход к решению любой тактической задачи, поиск новых путей 

– непременное условие для успеха. 
Тактика проведения каких-либо действий заключается в умении использовать 

благоприятные условия, и в умении создавать эти условия. 
Основным требованием при обучении технике в группах начальной 

подготовки следует считать выполнение элементов техники без помех, 
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беспрепятственно со стороны партнера. Все элементы базовой техники 

разучиваются по принципу освоения структурно-имитационных упражнений. 
Элементарные технические действия. Стойка: высокая, низкая, средняя, 

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

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

влево—вправо. 
Самостраховка: на левый бок, на правый бок, на спину; падение кувырком 

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

лицом, спиной. Падения вперед, назад, влево, вправо. 
Начальные технические действия 

Захваты: атакующие, вспомогательные, защитные.  
Захваты применяемые для проведения приемов стоя и лежа: 

 рукава и одноименного отворота; 
 рукава и разноименного отворота; 
 двух отворотов; 
 рукавов снизу; 
 рукава и ноги; 
 рукава и пояса спереди;  
 рукава и пояса сзади: 
 рукава и туловища; 
 одноименного рукава и шеи. 
Подготовка к броскам 
Нарушение равновесия вперед – сбивание на носки, сбивание на одну ногу; 
Нарушение равновесия в сторону – сгибание на одну ногу; 
Нарушение равновесия назад – осаживание на пятки. 
Нарушение равновесия вправо – вперед, влево – назад, вправо – 
назад, влево – вперед. 
Подходы к броскам. 

      Основные технические действия 
Броски: 
1. Боковая подсечка. 
2. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри. 
3. Бросок через голову с подбивом голенью. 
4. Боковая подножка с падением. 
5. Бросок через бедро.  
6. Выведение из равновесия рывком. 
Партер: 
1. Удержания сбоку. 
2. Удержание сбоку захватом рукава и отворота из-под руки. 
3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 
4. Удержание со стороны головы захватом пояса. 
5. Обратное удержание сбоку. 
6. Удержание со стороны головы с захватом руки и пояса.  
7. Болевой прием на локтевой сустав.  
8. Удушающий предплечьем сзади. 

 
Одиночные прямые удары руками и ногами 
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 Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой 

ладони и шагом назад. 
 Прямой удар левой ногой в туловище, защита от него подставкой правого 

локтя и шагом назад. 
 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. 
 Прямой удар левой рукой в голову, встречный контрудар левой ногой в 

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

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

контрудар прямым левой рукой в туловище и защита от него подставкой 

правой ладони. 
 Ложные прямые удары левой рукой. 
 Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча 

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

и правой ладони, ответный прямой удар правой рукой в голову. 
 Прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого 

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

локтя, ответный прямой удар прямой рукой в туловище. 
 Прямой удар правой ногой в туловище и защита от него подставкой левого 

локтя и шагом назад. 
 Прямой удар правой ногой в туловище, защита отбивом правой ладонью 

влево, в связке с ответным ударом правой ногой в туловище. 
 Прямой удар левой ногой в сторону в туловище и защита отбивом левой 

ладонью вправо. 
 Прямой ногой в сторону в туловище, защита отбивом правой ладонью влево. 
 Прямой удар правой рукой в туловище защита от него подставкой правого 

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

поворотом налево и встречным ударом правой рукой в голову. 
 Комбинации и серии прямых ударов руками и ногами в голову и туловище. 
 Двойные прямые удары левой-левой в голову и защита от них подставкой 

правой ладони. 
 Двойные  прямые удары левой – левой рукой в туловище, туловище и 

голову. Защита от них подставкой правой ладони и левого локтя. 
 Контратака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой в голову, 

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

от них подставкой правой ладони и левого плеча. 
 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. 
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 Атака трехударными сериями руками: левой - левой, правой в голову. Левой 

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

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

правой в голову – левой в туловище – правой в голову. 
 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 полу приседе, в приседе; 

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

места, выпрыгивание из полу приседа, многоскоки). 
Технико-тактическая и психологическая подготовка 

Тактическая подготовка Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; 

тактика участия в соревнованиях по общефизической подготовке (тактическая 

установка «на демонстрирование определенного результата»). 
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. 
Простейшие способы тактической подготовки 
Для подготовки проведения приемов используется сковывание, 

маневрирование, выведение из равновесия. 
Средства других видов деятельности 
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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. 
Средства нравственной подготовки 

Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь при 

выполнении упражнений, подготовка и уборка инвентаря. 
Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых 

упражнений: построения в шеренгу, перестроения (в круг из колонны по одному, 

из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два), размыкания 

приставными шагами, повороты на месте. Выполнение требований и заданий 

тренера, соблюдение этикета рукопашного боя, традиций спортивного коллектива. 
Для воспитания инициативности Участие в конкурсе на лучшую технику 

броска, удержания. 
 

Общая и специальная физическая подготовка  
Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Подскоки и 

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

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

туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность. Упражнения с 

партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. 
Плавание кролем, брассом на 50-100м без учета времени. Ходьба на лыжах. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной мяч, регби. 
Подвижные игры: «пятнашки», «день и ночь», «разведчики», русская 

лапта», различные эстафеты с предметами. 
Специальная физическая подготовка  
Специальная физическая подготовка включает в себя имитационные 

упражнения для освоения броска подхватом – махи, развития силы (преодоление 

инерции и усилий партнера, борьба с более сильным партнером), быстроты (борьба 

с более быстрым партнером, выполнение бросков на скорость за 5' и 10', спурты), 

выносливости (выполнять приемы длительное время 3-5 мин.), гибкости 

(выполнение бросков с наибольшей амплитудой), ловкости (выполнение 

изученных технических действий в условиях поединка), специальные упражнения 

с партнером для развития мышц шеи. 
Упражнения для преимущественного развития быстроты. Рывки по 

сигналу. Ловля брошенного предмета. Уворачивание от брошенного теннисного 

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

Соревнования на быстроту выполнения упражнений и точность попадания в атаках 

по мишени в ограниченный отрезок времени упражнения с резиновым жгутом.  
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Упражнения для развития силы. Ходьба полувыпадами и выпадами, 

пружинистые покачивания в выпадах, то же с дополнительным отягощением. 

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

сопротивлением партнера. Различные виды отжимания Упражнения с 

гимнастической палкой (вращения, перехватывание пальцами по длине палки, 

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

техника). 
Упражнения для развития ловкости. Различные прыжки, метания, 

упражнения со скакалками, с теннисными и набивными мячами, различные 

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

неожиданно изменяющихся условиях, заставляющих принимать быстрые решения. 
Упражнения для развития гибкости. Из низкого приседа максимально 

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

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

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

Шпагаты. 
Упражнения для развития выносливости. Многократные повторения 

двух-трех ударных комбинаций. Участие в учебных и соревновательных боях. 
 
Избранный вид спорта: рукопашный бой 
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 
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 Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой 

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

правого предплечья с контратакой боковым левым в голову. 
 Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого 

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

локтя с контратакой боковым левым в туловище. 
 Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с 

контратакой боковым левым в туловище. 
 Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой 

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

правого предплечья с контратакой боковым правым в голову. 
 Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой 

правой ладони и контратакой боковым ударом правой ногой в 

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

ладони и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 
 Контратака двумя боковыми ударами левой – правой ногой в 

туловище. 
 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. 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 
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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 
1. 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. 
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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 общеобразовательной школе, в группе спортивной школы, 

дома. Воспитание устойчивой взаимопомощи, воспитание дисциплинированности, 

воспитание инициативности. 
 

3.4. Восстановительные мероприятия и средства психологического 

восстановления. 
Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть 

использование средств восстановления. Все многочисленные средства 

восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические, 

медико-биологические. 
Педагогические средства восстановления. Наиболее естественными из всех 

используемых являются педагогические средства восстановления. Применение 

этих средств предполагает как использование отдельных упражнений, так и 

грамотное построение тренировки в занятии, микро-, мезо- и макроциклах. О 

правильном использовании педагогических средств можно говорить тогда, когда у 

спортсмена после серии занятий отмечается нарастание тренированности и 

повышение работоспособности за счет выполнения нагрузки и накопления 

энергетических ресурсов. 
Психологические средства воспитания. К психологическим средствам 

относятся:  
- аутогенная тренировка; 
- психопрофилактика; 
- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых; 
- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально 

отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, 

исключение отдельных эмоций. 
Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-

психического напряжение и уменьшить психическое утомление. Психологические 

средства восстановления применяются тренировочных группах, и особенно в 

группах спортивного совершенствования. В группах начальной подготовки 

психологическое восстановление достигается построением занятий в игровой 

форме, частой сменой разнообразных упражнений. 
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Медико-биологические средства восстановления. Медико-биологические 

средства восстановления: рациональное питание, витаминизацию, массаж и его 

разновидности, спортивные растирки, гидро– и бальнеопроцедуры, физиотерапию, 

курортотерапию, фармакологические и растительные средства. 
При планировании использования восстановительных средств необходимо 

учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как 

направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью 

нагрузок в занятии, микро- и мезоцикле тренировки, частотой участия в 

соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья 

спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней 

среды.  
3.5. Инструкторская и судейская практика 
В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая 

учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводятся на занятиях и вне их. Все обучающиеся должны 

усвоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 

Самостоятельно организовать занятия и комплексы тренировочных заданий для 

различных частей урока: разминки, основной и заключительной части; проводить 

тренировочные занятия  в НП. Принимать участие в судействе соревнований в 

роли судьи, рефери, секретаря. Решение этих задач целесообразно начинать с этапа 

НП и продолжать на всех последующих этапах подготовки. 
По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки; 

 уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 
 уметь составить конспект и провести разминку в группе;  
 уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища; 
 провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера; 
 уметь провести подготовку учащихся своего класса к соревнованиям; 
 уметь руководить командой класса на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки: 
 уметь составить положение  для проведения первенства ДЮСШ по 

рукопашному бою; 
 уметь вести протокол поединков; 
 участвовать в судействе учебных поединков совместно с тренером; 
 судейство учебных поединков (самостоятельно); 
 участие в судействе официальных соревнований в роли бокового судьи на 

площадке и в составе секретариата; 
 уметь судить поединки при проведении соревнований в качестве рефери.  

Выпускник ДЮСШ должен выполнить программу подготовки для присвоения 

звания «инструктор по спорту» и «судья по спорту». 
 

3.6. Антидопинговые мероприятия 
В настоящее время перед образовательными учреждениями спортивной 

направленности стоит задача проведения профилактической работы по 
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формированию знаний об антидопинговых правилах и поиска эффективных форм 

противодействия применению допинга в спорте. В разделе программы по 

рукопашному бою «Теоретические знания» отведены часы на «Общие основы 

фармакологического обеспечения в спорте», «Профилактике допинга применения 

допинга среди спортсменов». Содержание материала включает в себя как 

теоретические аспекты проблемы применения допинга в спорте, так и 

формирование практических навыков соблюдения антидопинговых правил и 

нравственных убеждений у спортсмена. 
 
3.7. Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки 

к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 
Общая психологическая подготовка состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего 

года, и специальная психическая подготовка к выступлению к конкретным 

соревнованиям. В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируются высокий уровень соревновательной мотивации, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. В 

ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

психическая боевая готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в 

своих силах, стремлением к победе, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и 

движения, необходимые для победы. В процессе управления нервно-психическим 

восстановлением снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается 

психическая работоспособность после тренировок, соревнований, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению. 

3.8. Воспитательная работа 
Целью тренировочного процесса наряду с достижением высокого 

спортивного результата должно быть всестороннее и гармоническое развитие 

личности. Добиваться реализации этой цели невозможно без использования 

основных принципов воспитания: научности; связи воспитания с жизнью; 

воспитания личности в коллективе; единства требований и уважения к личности; 

последовательности, систематичности и единства воспитательных воздействий; 

индивидуального и дифференцированного подхода; опоры на положительное в 

человеке. Руководствуясь данными принципами, тренер-преподаватель избирает 

необходимые методы, средства и формы воспитательной работы. Стратегия и 

тактика их использования должна основываться на знании интересов, характера, 

условий жизни и воспитания в семье и школе каждого занимающегося в 

спортивной секции, уровня его воспитанности. 
 Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель имеет для нее то время, которое отведено на учебно-
тренировочные занятия. Воспитательная работа в спортивной школе связана с 
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общеобразовательной школой и воспитательной работой с семьями юных 

спортсменов. 
Тренер-преподаватель должен постоянно следить, чтобы учебно-

тренировочный процесс способствовал формированию сознательного, творческого 

отношения к труду, высокой организованности и требовательности к себе, чувства 

ответственности за порученное дело, бережного отношения к месту проживания и 

отдыха, спортивным сооружениям, спортивной форме, инвентарю. 
Главные воспитательные факторы в этой работе: 
– личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 
– четкая творческая организация тренировочной работы; 
– формирование и укрепление коллектива; 
– правильное моральное стимулирование; 
– пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных 

спортсменов; 
– творческое участие спортсмена в составлении планов на очередной этап 

подготовки и в обсуждении итогов его выполнения; 
– товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность; 
– эстетическое оформление спортивных залов и сооружений. 
Необходимо постоянно обновлять стенды спортивной славы, где 

представлены фотографии, призы, награды, завоеванные спортсменами школы за 

время ее существования. Это способствует воспитанию патриотизма как одной из 

конкретных форм общего чувства патриотизма спортсмена. 
Эффективной формой воспитательной работы является торжественное 

чествование лучших спортсменов отделения и спортивной школы. 
Большую роль в воспитании молодых спортсменов играют встречи с 

известными спортсменами. 
Эти мероприятия ставят своей задачей прямое воспитательное воздействие 

на личность спортсмена, рост его политического самосознания, чувство 

ответственности перед страной и народом. Этому служат и культурно-массовые 

мероприятия, которые оказывают воспитательное воздействие главным образом 

посредством литературы и искусства. Фильмы следует подбирать так, чтобы они в 

увлекательной форме воспитывали лучшие гражданские качества, 

оптимистическое настроение при преодолении трудностей, упорство в достижении 

цели. 
Календарный план воспитательной работы на 2023/2024 учебный год 
 

№ Наименование мероприятия Срок  проведения  Примечание 
Системные мероприятия  
1 Выработка законов группы для 

формирования  доброжелательного  

психологического  климата в группе  

Сентябрь – 
октябрь  

в ходе учебных 

занятий 

2 Формирование навыков самоуправления 

и навыков работы в команде   
В течение 

учебного года 
в ходе подготовки и 

проведения 

ключевых дел 
 Формирование бережного  отношения  к  

природе и окружающей среде 
В течение 

учебного года 
в ходе учебных 

занятий 
3 Профессиональная ориентация: 

ознакомление обучающихся с основами 

профессий, связанных с физкультурно-

В течение 

учебного года 
в ходе учебных 

занятий 
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спортивной деятельностью (инструктор-
проводник, спасатель, тренер-
преподаватель, тренер, учитель 

физкультуры) 
4 Внедрение системы поощрений в 

группе, проведение церемоний 

награждения (по итогам года или 

соревнований) обучающихся за 

достижения в соревнованиях, 

спортивно-массовых мероприятиях 

В течение 

учебного года 
 

5 Праздники в группе  – празднование 

дней рождения обучающихся, значимых 

для группы событий, участие в 

праздниках Учреждения 

В течение 

учебного года 
 

 Регулярное обсуждение текущих дел и 

проблем в группе («групповая 

рефлексия») 

В течение 

учебного года 
по итогам 

соревнований, 

значимых событий 
 Проведение родительских собраний, 

привлечение родителей к организации 

поездок на соревнования 

В течение 

учебного года 
 

Ключевые дела  
 Профилактика ДТП с участием 

несовершеннолетних:  Дидактическая 

игра «Знаки ПДД в картинках и стихах 

(к Дню памяти жертв дорожно-
транспортных происшествий) 

октябрь С приглашением 

представителя 

ГБДД 

 Профилактика табакокурения и 

алкоголизма: информационная беседа 

«Как остановить это безумие?!» 

Декабрь  Проводит 

медицинская сестра 

 Участие в мероприятиях Учреждения 

для обучающихся:  
 
 

 
 
 
Мероприятия на 

каникулах 

Первенство МУ ДО ДЮСШ г. Белева 

Тульской области по 

легкоатлетическому кроссу 

Сентябрь  

Осеннее первенство МУ ДО ДЮСШ г. 

Белева Тульской области по плаванию 
Октябрь 

Первенство МУ ДО ДЮСШ г. Белева  
Тульской области по троеборью 

Октябрь 

Открытое первенство МУ ДО ДЮСШ г. 

Белева Тульской области по лыжным 

гонкам «Новогодний спринт» 

Декабрь 

Открытое первенство МУ ДО ДЮСШ г. 

Белева Тульской области по плаванию, 

посвященное 79 годовщине 

освобождения г. Белева от немецко-
фашистских захватчиков 

Декабрь 

 
 

Самостоятельная работа 
Общая физическая подготовка проводится регулярно в течение всего 

годичного тренировочного цикла в виде коллективных занятий под руководством 
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тренера и (или) самостоятельно в виде домашних заданий, а также в период 

активного летнего отдыха и отпуска тренера–преподавателя. В зависимости от 

этапа подготовки дозировка отдельных средств постепенно увеличивается. 

3.9. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы. 
Заниматься рукопашным боем можно только тем обучающимся, которые 

имеют разрешение врача по состоянию здоровья и соответствующую медицинскую 

справку. 
Приступать к занятиям обучающийся может только после того, как 

ознакомится со всеми Правилами для занимающихся рукопашным боем, в том 

числе и с настоящей Инструкцией по технике безопасности на занятиях по 

рукопашному бою.  
Каждый обучающийся должен приготовиться к тренировке заранее: нельзя 

есть и пить за 1,5 – 2 часа до начала занятия, тренироваться на полный желудок 

очень вредно для организма. Обязательно нужно сходить в туалет до тренировки, 

случайный удар в полный мочевой пузырь может быть исключительно опасным. 

Необходимо также высморкаться, чтобы ничто не мешало правильному и 

свободному дыханию. Во избежание травм, на руках и ногах ногти должны быть 

аккуратно подстрижены. 
1. Запрещается входить в зал без разрешения тренера-преподавателя, 

самостоятельно брать и пользоваться без разрешения спортивным, специальным 

или другим инвентарём, кувыркаться на матах, залезать и прыгать вниз со скамеек, 

подоконников, «Шведских лестниц». Нельзя открывать окна. 
2. Запрещается пользоваться в здании и около него открытым огнём. В 

случае пожара необходимо немедленно сообщить об этом тренеру-преподавателю 
и быстро, но, не создавая паники, покинуть помещение или здание, уйти в 

безопасное место (на улицу) и помочь это сделать тем, кто самостоятельно 

передвигаться не в состоянии. 
3. При малейшем недомогании обучающийся должен сообщить об этом 

тренеру-преподавателю. Обучающийся должен немедленно сообщить тренеру-
преподавателю, если кому-то из товарищей на тренировке стало плохо.  

4. При отработке приёмов в парах, каждый обучающийся должен быть очень 

осторожным и внимательным, чтобы случайно не причинить боль своему партнёру. 

Особенно контролировать свои действия необходимо при изучении запрещённой 

техники, или опасных для здоровья приёмов, способных привести к вывихам 

суставов, растяжениям сухожилий и связок, трещинам или переломам костей, 

удушениям и так далее. 
5. При отработке бросковой техники необходимо думать о безопасности 

своего партнёра и его страховке, обеспечивая ему максимальную безопасность при 

падении. Прежде, чем сделать подсечку, подножку, подбив или бросок при их 

изучении и детальной отработке (равно как и в других учебных ситуациях), 

необходимо сначала убедиться, что партнёр упадёт в безопасное место. Надо быть 

уверенным в правильности выполнения подобных приёмов прежде, чем их 

выполнять, и знать последствия неправильного их выполнения. Если обучающийся 
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в чём-то не совсем уверен – необходимо лишний раз проконсультироваться у 

тренера-преподавателя. 
6. При возникновении малейшей боли во время проведения болевого 

приёма, необходимо дать знать об этом своему партнёру, хлопая свободной рукой 

(или ногой) по нему, по себе или по полу. В этом случае партнёр обязан 

немедленно ослабить силу давления на ту часть тела, в котором возникла боль. 
7. При нанесении партнёром сильных ударов или выполнении им болевых 

приёмов, при которых он не контролирует себя, необходимо его об этом 

предупредить. Если он это делает сознательно – немедленно сообщить об этом 

тренеру-преподавателю. При умышленном причинении своему партнёру или кому-
то другому боли, виновный отстраняется от тренировки, садится на «штрафную 

скамью», повторно изучая настоящие Правила по технике безопасности на 

занятиях по рукопашному бою до конца занятия. 
8. Ношение очков разрешается, однако во время боёв их необходимо 

снимать или заменять контактными линзами. 
9. Все обучающиеся обязаны соблюдать правила личной гигиены. После 

тренировки принять душ и сменить нижнее бельё. Кимоно стирать и гладить по 

мере загрязнения. 
10.  На занятиях по  рукопашному бою строго запрещается: 

 Вести бой (поединок) в полный контакт без разрешения и контроля 

тренера-преподавателя  или в его отсутствие, особенно с девочками, или более 

слабыми обучающимися, или младшими по возрасту, стажу занятий и 

квалификации, или меньшими по росту и весу, или с целью выяснения «Кто 

сильней?», или с целью демонстрации своей силы. 
 Отрабатывать удары ногами в парах без индивидуальных защитных 

приспособлений – щитков на ноги (на голень и подъём стопы) во избежание 

травм голени. Вести контактный бой с партнёром руками без протекторов на 

руки (перчатки или накладки на кулаки) для страховки рёбер и головы 

напарника. Кроме того, во время поединков рекомендуется использовать 

защиту для головы от случайных сильных ударов («Шлем»), защиту на грудь 

(«Защитный жилет») и пах («Раковина»). 
 Надевать и носить во время тренировки драгоценности или 

металлические предметы: серёжки, цепи, перстни, кольца, браслеты, брошки, 

цепочки, часы, значки, булавки, заколки и прочие колющие и режущие 

предметы, способные нанести ранения и травмы себе и партнёру. 
 Экспериментировать со своим партнёром: как долго он может пробыть 

без дыхания при выполнении удушающих приёмов, выдерживать болевой 

приём, сможет ли он выдержать сильный удар и какой эффект получится от 

этих и подобных действий. Нельзя такие эксперименты ставить и на себе – это 

опасно для жизни и здоровья. 
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 При работе с партнёром выполнять в очень быстром темпе (с большой 

скоростью) любые опасные для жизни и здоровья удары, боевые связки и 

приёмы. 
 Совершать сложные акробатические элементы (например, полёт-

кувырок, сальто и им подобные) без разрешения, контроля, страховки и 

присутствия тренера-преподавателя. 
 Выполнять бросковую технику без разрешения, контроля и 

присутствия тренера-преподавателя, так же, как и без знания страховки при 

падениях. 
16. Каждый обучающийся должен соблюдать Правила по технике 

безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды тренера-
преподавателя, и не делать ничего, что опасно для жизни и здоровья, и могло бы 

привести его самого, его партнёра или окружающих товарищей к травме. 
17. Обучающийся, нарушивший Правила по технике безопасности, или 

намеренно нанёсший ущерб здоровью кого-либо, несет персональную 

ответственность за возникшие последствия. 
18. На занятиях по рукопашному бою необходимо помнить, что жизнь и 

здоровье всегда стоит на первом месте, и каждый обучающийся хочет, должен и 

обязан вернуться домой в целости и сохранности. 
Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 

подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению 

технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и 

дисциплине в группе занимающихся. Технические действия обучаемые выполняют 

плавно без рывков, и по сигналу партнера (хлопками по телу или голосом «ЕСТЬ») 

немедленно прекращают действия. Разучивание приемов страховки и 

самостраховки осуществляется на первых занятиях, и в дальнейшем они постоянно 

совершенствуются. 
 

 
 4. Система контроля и зачетные требования 

 Система контроля к выполнению программы и зачетные требования 

спортивной подготовки должны включать: 
- конкретизацию критериев подготовленности спортсменов на каждом этапе 

спортивной подготовки; 
- оценку общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-
переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки, сроки 

проведения контрольных испытаний. 
 
Комплекс контрольных упражнений для тестирования уровня общей 

физической, специальной физической и технико-тактической 

подготовленности 
Комплекс контрольных упражнений по ОФП и СФП включает следующие 

тесты: бег 60-100 м, челночный бег 3х10 м; бег 500 м и 1000 м, подъем туловища 

лежа на спине, сгибание и разгибание рук в упоре, прыжки в длину с места; 

подтягивание. 
Комплекс контрольных упражнений по технико-тактической подготовке 
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включает следующие тесты: забегания на борцовском мосту, подъем разгибом из 

положения на борцовском мосту (педагогическая оценка), 8 бросков «прогибом», 

(сек). 
Бег на 30 (60) м выполняется на дорожке стадиона или в спортивном зале в 

спортивной обуви без шипов. Разрешается только одна попытка. Результаты 

фиксируются с точностью до 0,1 с. 
Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. 

Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает 

препятствие. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна 

попытка. 
Бег на 500 и 1000 м проводится на дорожке стадиона. Время фиксируется с 

точностью до 0,1 с. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из и.п.: лежа 

на спине на гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», 

лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни 

прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество 

подниманий туловища за 1 мин., касаясь локтями колен с последующим возвратом 

в и.п. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 
Сгибание – разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное 

количество раз. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью 

выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. 

Засчитывается результат, при котором учащийся, коснувшись грудью пола, 

возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в 

тазобедренных суставах. 
Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. 

Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и 

толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит 

одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземления. 

Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к 

стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 
Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество 

раз хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью 

выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается 
при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня 

перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены 

движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками. 
Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа выполняется максимальное 

количество раз (девочки). И.п. - вис лежа, руки полностью выпрямлены в локтевом 

суставе, туловище и ноги составляют одну единую линию. Подтягивание 

засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью перекладины, возвращается 

в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных 

суставах. 
Из положения лежа на татами - подъем туловища, засчитываются только 

движения, выполненные от момента отрыва ног от татами до соприкосновения ног 

с татами за головой. Результат фиксируется за 1 минуту (количество раз) 
Комплекс контрольных упражнений по технико-тактической подготовке 

включает: 
- 8 бросков «прогибом» в сек. 



 30 

- забегания на борцовском мосту - выполняются на татами босиком, 

оценивается качество выполнения забеганий в обе стороны по 5-балльной системе. 
- подъем разгибом из исходного положения «борцовский мост» - выполняется 

на татами, босиком, оценивается качество выполнения 3-х подъемов по 5-балльной 

системе. 
 
Общая физическая и специальная физическая подготовка 
 
№ 
пп 

Физические 
способности 

Контрольные 
тесты 

Возраст Результат 
(юноши) 

Результат 
(девушки) 

1 Быстрота Бег 30 м 10 
11 

5,8 
10,5 

6,1 
11,0 

Бег 60 м 12 
13 
14 
15 

10,0 
10,0 
9,7 
9,2 

10,7 
10,4 
10,4 
10,0 

  Бег 100 м 16 
17 

14,8 
14,2 

17,2 
17,0 

2 Координация Челночный бег 
3х10 м 

10 9,0 9,5 
11 8,8 9,3 
12 8,6 9,1 
13 8,6 9,0 
14 8,3 8,8 
15 8,0 8,7 
16 7,6 8,5 
17 7,5  

3 Выносливость Бег 500 м 10 2,45 3,00 
Бег 500 м 11 2,30 2,55 
Бег 1000 м 12 4,45 2,50 
(мальчики), 500 м 13 4,30 2,25 
(дев.) 14 4,20 4,50 
 15 9,20 11,20 
Бег 1000 м 16 13,30 11,15 
Бег 2000 м 17 13,00 11,10 
Бег 3000 м (мал.),    
2000 м (дев.)    

4 Силовая 
выносливость 

Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа 

10 20 10 
11 30 20 
12 35 30 
13 40 33 
14 43 33 
   
15 45 35 
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16 47 35 
17 49 36 

5 Скоростно- 
силовые 
качества 

Прыжок в длину с 
места 

10 160 150 
11 180 175 
12 190 175 
13 190 180 
14 195 180 
15 205 185 
16 210 190 
17 220 190 

6 Сила Подтягивание на 
перекладине 
(мальчики) 
Подтягивание на 
низкой 
перекладине 
(девочки) 

10 3 18 
11 6 19 
12 7 20 
13 8 19 
14 9 17 
15 10 16 
16 11 18 
17 12 18 

Технико-тактическая подготовка 
7 Сила 8 бросков 

«прогибом» сек. 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 

- 
- 
- 
24,7 
23,7 
22,7 
22,5 
22,0 

- 
- 
- 
28,7 
27,7 
26,7 
26,5 
26,0 

8 Быстрота Забегания на 
борцовском мосту 
(педагогическая 
оценка) 

10-17 3-5 3-5 

9 Ловкость Подъем разгибом 
из положения на 
борцовском мосту 
(педагогическая 
оценка) 

10-17 3-5 3-5 

 Спортивный разряд КМС КМС КМС 
 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м (не более 5, 6 с) Бег на 30 м (не более 
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6,2 с) 

Координация Челночный бег 3x10 м (не более 

16 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 16 с) 

Выносливость Непрерывный бег в свободном 

темпе 10 мин 

Непрерывный бег в 

свободном темпе 8 

мин 

Сила Подтягивание на перекладине 

(не менее 5 раз) 

Подтягивание на 

перекладине (не менее 

2 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

(не менее 8 раз) 

Подъем туловища в положении 

лежа 

(не менее 15 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа 

(не менее 13 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 120 см) 

Прыжок в длину с 

места (не менее 110 

см) 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростные качества Бег на 30 м (не более 5 с) Бег на 30 м (не более 5, 

6 с) 

Координация Челночный бег 3x10 м (не более 

13 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 13, 5 с) 

Выносливость Непрерывный бег в свободном 

темпе 12 мин 

Непрерывный бег в 

свободном темпе 10 мин 

Сила Подтягивание на перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивание на 

перекладине 

(не менее 8 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (не менее 17 раз) 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища 

в положении лежа за 30 с 

(не менее 17 раз) 

Подъем туловища в 

положении лежа за 30 с 

(не менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 115 см) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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5. Перечень информационного обеспечения 

5.1. Литературные источники: 
1. Акопян А.О., Долганов Д.И. и др. «Примерная программа по рукопашному бою 

для ДЮСШ, СДЮСШОР», М.: Советский спорт, 2004.-116с. 
2. Астахов С.А., Технология планирования тренировочных этапов скоростно-
силовой направленности в системе годичной подготовки 

высококвалифицированных единоборцев (на примере рукопашного боя): 

Автореф.:дис. …кпн. – М., 2003. – 25с 
3. Бурцев Г.А., Рукопашный бой. – М., 1994. – 206с 
4. Егорова А.В., Круглов Д.Г., Левочкина О.Е. и др. «Нормативно-правовое и 
программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской 

Федерации», методические рекомендации, М.: Советский спорт, 2007 – 136 с. 
5. Курамшин Ю.Ф. «Теория и методика физической культуры: Учебник. М.: 

Советский спорт, 2004.- 464с. 
6. Микрюков В.Ю. Каратэ: Учебное пособие для студентов высших учебных 

заведений,- М.: Издательский центр «Академия», 2003.- 240 с. 
7. Якимов А.М. «Основы тренерского мастерства», учебное пособие для студентов 

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

5.2. Перечень интернет-ресурсов 
https://rffrb.ru/# Всероссийская федерация рукопашного боя 
http://www.ofrb.ru/ - Общероссийская федерация рукопашного боя Московское 

городское региональное отделение 
https://ofrb-tula.ru/ Тульская федерация рукопашного боя 
http://www.docme.ru/- Федерация армейского рукопашного боя  

 

https://ofrb-tula.ru/
http://www.docme.ru/-
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