
Дополнительная образовательная 
по виду спорта "

I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта "Руко­
пашный бой" (далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельно­
сти по спортивной подготовке «рукопашный бой» , с учетом совокупности минимальных требо­
ваний к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подго­
товки по виду спорта "рукопашный бой", утвержденным приказом Минспорта России от 24 
ноября 2025 г. № 1026 (далее- ФССП).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 
спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях много­
летнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 
на этапах спортивной подготовки.

Этапы спортивной подго­
товки

Срок реализации этапов 
спортивной подготовки 

(лет)

Возрастные грани­
цы лиц,проходя­
щих спортивную 

подготовку 
(лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготов­
ки 2-3 10 12

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
4-5 12 10

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не ограничивается 16 4

Этап высшего спортивно­
го мастерства

не ограничивается , 17 2

4. Объем дополнительной образовательной Программы спортивной подготовки:



Этапный нор­
матив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной подго­

товки
Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Этап 
совершен­
ствования 

спортивно­
го мастер­

ства

Этап выс­
шего спор­

тивного 
мастерстваДо года Свыше го­

да
До трех 

лет
Свыше 

трех лет

Количество 
часов в неделю

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32

Общее коли­
чество часов в 

год

234-312 312-416 416-728 624-936 936­
1248

1040­
1664

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки:

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные;
- учебно-тренировочные мероприятия :______________________

№ п/п Виды учебно­
тренировочных меро­

приятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количе­
ство суток) (без учета времени следования к месту прове­

дения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)
Этап

начальной
подготовки

Учебно- 
тренировоч­

ный этап (этап 
спортивной 
специализа­

ции)

Этап
совершен­
ствования

спортивного
мастерства

Этап высше­
го спортив­

ного мастер­
ства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортив­
ным соревнованиям

1.1. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подго­

товке к международным 
спортивным соревнова­

ниям

21 21

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подго­
товке к чемпионатам 

России, кубкам России, 
первенствам России

14 18 21

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подго­
товке к другим всерос­

сийским 
спортивным соревнова­

ниям

14 18 18

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подго-

- 14 14 14



товке к официальным 
спортивным соревнова­
ниям субъекта Россий­
ской Федерации, феде­

ральной территории 
"Сириус"

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 
(или) специальной физи­

ческой подготовке

14 18 18

2 .2 . Восстановительные ме­
роприятия

- - До 10 суток

2.3. Мероприятия для ком­
плексного медицинского 

обследования

До 3 суток, но не более 2 
раз в год

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в канику­

лярный период

До 21 суток подряд и не бо­
лее двух учебно­

тренировочных мероприя­
тий в год

2.5. Просмотровые учебно­
тренировочные меро­

приятия

До 60 суток

- спортивные соревнования:

Виды спор­
тивных со­
ревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)
Этап 

совер­
шенство­

вания 
спортив­
ного ма­
стерства

Этап высше­
го спортив­

ного мастер­
ства

Пер
вый
год

Вто­
рой
год

Тре­
тий
год

Пер
вый
год

Вто
рой
год

Тре­
тий
год

Чет-
вер-
тый
год

Пя­
тый
год

Контроль­
ные

1 1 1 2 2 2 2 3 4 5

Отборочные - - 1 1 2 2 2 2 3 3
Основные - - 1 1 1 1 2 2 2 2

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положени­

ям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвер­

ждённых международными антидопинговыми организациями.



6. Годовой учебно-тренировочный план:

№
п/п

Виды подготовки и иные ме­
роприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализа­

ции) Этап совершен­
ствования спортив­

ного мастерства

Этап высшего 
спортивного ма­

стерстваДо года Свыше
года

До трех 
лет

Свыше трех 
лет

Недельная нагрузка в часах
4,5 6 8-12 12 16 20

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия
в часах

2 2 3 3 4 4
Наполняемость групп (человек)

12 10 4 2

1. Общая физическая подготов­
ка 128 166 154-231 144 200 312

2. Специальная физическая 
подготовка 47 63 92-138 144 208 208

3. Участие в спортивных со­
ревнованиях 0 4 21-32 50 66 52

4. Техническая подготовка 47 63 91-137 200 216 312

5.
Тактическая подготовка 
Теоретическая подготовка 
Психологическая подготовка

7 10 33-50 43 75 73

6. Инструкторская практика 
Судейская практика 0 0 8-12 18 17 31

7.

Медицинские, медико­
биологические мероприятия 
Восстановительныемеропри- 
ятия

5 6 17-24 25 50 52

Общее количество часов в год 234 312 416-624 624 832 1040



Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно­
____________ тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки:____________

№ п/п Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно­

тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совер­
шен- 

ствова- 
ния 

спортив­
ного ма­
стерства

Этап
высшего

спор­
тивного
мастер­

ства
До года Свыше

года
До трех 

лет
Свыше 

трех лет

1. Общая физическая 
подготовка(%)

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

2. Специальная фи­
зическая подго­

товка (%)

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

3. Участие в спор­
тивных соревно­

ваниях (%)

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

4. Техническая под­
готовка (%)

18-23 18-28 22-30 32-37 26-34 28-33

5. Тактическая, тео­
ретическая, пси­

хологическая под­
готовка (%)

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

6. Инструкторская и 
судейская практи­

ка (%)

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

7. Медицинские, ме- 
дико­

биологические, 
восстановитель­

ные мероприятия, 
тестирование и 

контроль(%)

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

7. Календарный план воспитательной работы:

N п/п Направление работы Мероприятия Сроки прове­
дения

1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различ­
ного уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминоло­
гии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведе-

В течение года



ния спортивных соревнований в качестве по­
мощника спортивного судьи и (или) помощника 
секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного су­
действа спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей.

1.2. Инструкторская прак­
тика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках кото­
рых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве по­
мощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с по­
ставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам;
- формирование склонности к педагогической 
работе.

В течение года

2. Здоровьесбережение

2.1. Организация и прове­
дение мероприятий, 
направленных на 
формирование здоро­
вого образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений в проведении 
дней здоровья и спорта, спортивных фестива­
лей (написание положений, требований, регла­
ментов к организации и проведению мероприя­
тий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по фор­
мированию здорового образа жизни средствами 
различных видов спорта.

В течение года

2.2. Режим питания и от­
дыха

Практическая деятельность и восстановитель­
ные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима 
дня с учетом спортивного режима (продолжи­
тельности учебно-тренировочного процесса, 
периодов сна, отдыха, восстановительных ме­
роприятий после тренировки, оптимальное пи­
тание, профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание спо­
собов закаливания и укрепления иммунитета).

В течение года

3. Патриотическое воспитание обучающихся

3.1. Теоретическая подго­
товка (воспитание

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия 
с приглашением именитых спортсменов, трене-

В течение года



патриотизма, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 
свой край, свою Роди­
ну, уважение государ­
ственных символов 
(герб, флаг, гимн), го­
товность к служению 
Отечеству, его защите 
на примере роли, тра­
диций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендар­
ных спортсменов в 
Российской Федера­
ции, в регионе, куль­
тура поведения бо­
лельщиков и спортс­
менов на соревнова­
ниях)

ров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые организацией, реа­
лизующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки.

3.2. Практическая подго­
товка (участие в физ­
культурных меропри­
ятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых меро­
приятиях, спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях открытия (закры­
тия), награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе органи­
зацией, реализующей дополнительные образо­
вательные программы спортивной подготовки.

В течение года

4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая подго­
товка (формирование 
умений и навыков, 
способствующих до­
стижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные вы­
ступления для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, способ­
ствующих достижению спортивных результа­
тов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мо­
тивации к формированию культуры спортивно­
го поведения, воспитания толерантности и вза­
имоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортс­
менов.

В течение года

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним:___________________________________________________________

Этап спортивной 
подготовки Содержание мероприятия и его форма Сроки про­

ведения
Рекомендации по 
проведению ме-



роприятий

Этап начальной 
подготовки

Тема 1. Спорт и его значение в жизни 
человека (100 минут).
Тема 2. Понятие чистоты спорта. Опре­
деление «допинга» (60 минут). Тема 3. 
Антидопинговые правила (60 минут). 
Тема 4. Запрещенный список (40 минут). 
Тема 5. Допинг-контроль (40 минут)

Февраль,
ноябрь

Учебно­
тренировочный 
этап (этап спор­
тивной специа­
лизации)

Тема 1. Роль спорта в жизни человека. 
Олимпийские ценности и дух спорта (40 
минут).
Тема 2. Допинг как совершение одного 
или нескольких нарушений антидопин­
говых правил (60 минут).
Тема 3. Почему допинг запрещен в спор­
те (40 минут).
Тема 4. Антидопинговые правила и до­
кументы (40 минут).
Тема 5. Процедура тестирования обуча­
ющихся (40 минут).
Тема 6. Наказание за нарушение анти­
допинговых правил (40 минут).
Тема 7. Правила безопасности обучаю­
щихся (40 минут).

Февраль,
ноябрь

Этапы совер­
шенствования 
спортивного ма­
стерства и 
высшего спор­
тивного мастер­
ства

Тема 1. История борьбы с допингом. 
Причины введения запрета на допинг (60 
минут).
Тема 2. Виды нарушений антидопинго­
вых правил (60 минут).
Тема 3. Запрещенный список. Разреше­
ние на терапевтическое использование 
запрещенных субстанций и методов (60 
минут).
Тема 4. Правила предоставления инфор­
мации о местонахождении. Система 
ADAMS (60 минут).
Тема 5. Устройство мировой системы 
борьбы с допингом (60 минут).
Тема 6. Международные документы: 
Всемирный антидопинговый кодекс и 
международные стандарты ВАДА. Ан­
тидопинговые правила World Athletics 
(60 минут)
Тема 7. Нормативная правовая база РФ в 
сфере борьбы с допингом. Основные 
направления деятельности Российского 
антидопингового агентства (60 минут). 
Тема 8. Тестирование обучающихся 
(процедура отбора пробы мочи) (60 ми­
нут).

Февраль,
ноябрь



Тема 9. Тестирование обучающихся 
(процедура отбора пробы крови) (60 ми­
нут).
Тема 10. Санкции за нарушение анти­
допинговых правил (60 минут).

9. Планы инструкторской и судейской практики:
Мероприятия Сроки прове­

дения
Содержание мероприятий

Инструкторская практика
Теоретические занятия В течение года Спортивная терминология. Строевые команды. 

Структура учебно-тренировочного занятия. Алго­
ритм составления комплексов общеразвивающих 
упражнений (ОРУ) для развития основных физиче­
ских качеств.

Практические занятия В течение года Составление и проведение комплексов ОРУ в 
подготовительной и заключительной части занятия. 
Демонстрация технических действий, выявление и 
исправление ошибок при выполнении упражнений 
другими обучающимися. Помощь обучающимся 
групп начальной подготовки в разучивании тех­
нических приемов. Разработка плана-конспекта 
учебно-тренировочного занятия и его проведение в 
группе НП.

Судейская практика

Теоретические занятия В течение года Официальные правила соревнований по рукопашно­
му бою. Положение о соревнованиях. Составление 
сметы, необходимой документации для проведения 
соревнований. Особенности организации и проведе­
ния соревнований по рукопашному бою. Состав су­
дейской коллегии, их права и обязанности. Работа 
судей. Правила ведения протоколов и документации. 
Определение результатов соревнований.

Практические занятия В течение года Участие в судействе внутришкольных и городских 
соревнований в роли судьи-секунодометриста, по­
мощника секретаря. Ведение протоколов соревнова­
ний. Выполнение функции судьи на соревнованиях 
среди групп этапа начальной подготовки.

Инструкторская и судебная практика проводится в группах на тренировочном этапе и этапе и 
совершенствования спортивного мастерства.

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстанови­
тельных средств:_________________________________________________________________________

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки проведения

Этап начальной под- Врачебно-педагогические наблюдения В течение года



готовки Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 

мероприятиям
Периодические медицинские осмотры В течение года

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-тренировоч­
ный этап (этап спор­
тивной специализа­

ции)

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года
Предварительные медицинские осмотры При определении до­

пуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе медицинского 

обследования)

В течение года

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 совершенство­
вания спортивного 

мастерства и высшего 
спортивного мастер­

ства

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года
Предварительные медицинские осмотры При определении до­

пуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том чис­
ле по углубленной программе медицинского 

обследования)

В течение года

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

Типы средств восстановления:
- педагогические;
- психологические;
- медико-биологические (могут быть использованы только по назначению врача).
Факторы педагогического воздействия:
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном зале, так и в целостном трени­

ровочном процессе;
- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстано­

вительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;



- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.
Психологические средства восстановления:
- психорегулирующие тренировки;
- разнообразный досуг;
- комфортабельные условия быта;
- создание положительного эмоционального фона во время отдыха;
- цветовые и музыкальные воздействия;
Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). 

Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В учебно­
тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного цикла, после больших 
тренировочных нагрузок или в дни учебных или учебно-тренировочных поединков.

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное условие -  допуск к трени­
ровкам и соревнованиям здоровых детей.

Врачебный контроль включает:
- углубленное медицинское обследование (2 раза в год);
- медицинское обследование перед соревнованиями;
- текущее обследование;
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 

одеждой и обувью;
- контроль за выполнение спортсменами рекомендаций врача, режиму тренировок и отдыха.
В начале и в конце учебного года все учащиеся проходят углубленное медицинское обследова­

ние. Цель углубленного медицинского обследования -  всесторонняя диагностика и оценка уровня 
здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно­
профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.

Задачи медицинского обследования:
- контроль за состоянием здоровья занимающихся;
- формирование навыков личной и общественной гигиены;
- формирование привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача.
Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция трениро­

вочных нагрузок, рекомендуется проводить на тренировочных занятиях.
При проведении текущего обследования регистрируются следующие параметры:
- средства подготовки (ОФП, СФП и соревновательная подготовка);
- время и объем тренировочного задания или применяемого средства подготовки в минутах;
- интенсивность тренировочного задания в частоте сердечных сокращений в минуту.

III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

11.1. На этапе начальной подготовки:
- 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;
11.2. 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.

11.3. 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.

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 
вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 
- тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных
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соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки:

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

_____________________________ «рукопашный бой»________________________________
№ п/п Упражнения Единица из­

мерения
Норматив до года 

обучения
Норматив свыше го­

да обучения
мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на по­
лу

количество
раз

не менее не менее
10 5 13 7

1.2. Прыжок в длину с ме­
ста толчком двумя но­

гами

см не менее не менее
128 118 142 132

1.3. Наклон вперед из по­
ложения стоя на гимна­

стической скамье (от 
уровня скамьи)

см не менее не менее
+2 +3 +4 +5

1.4. Бег на 30 м с не более не более
6,3 6,5 5,9 6,1

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более не более
9,7 10,1 9,2 9,4

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 
Фиксация положения

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

2.2. Непрерывный бег в 
свободном темпе

мин не менее не менее
10 8 11 9

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной ква­
лификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап

спортивной специализации) по виду спорта 
«рукопашный бой»

№ п/п Упражнения Единица изме­
рения

Норматив
юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 30 м с не более

5,4 5,7
1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу
количество раз не менее

18 9



1.3. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество раз не менее
5 -

1.4. Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи)

см не менее
+5 +6

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

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

см не менее
162 147

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Непрерывный бег в свободном 

темпе
мин не менее

12 10
2.2. Руки за головой, пальцы сцепле­

ны в "замок", лопатки касаются 
пола, ноги согнуты в коленях под 

прямым углом, стопы прижаты 
партнером к полу. Подъем туло­
вища за 30 с до касания локтями 
бедер (коленей) и возвратом до 

касания лопатками пола

количество раз не менее
15 13

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(первый год)
Не устанавливается

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(второй и третий годы)

Спортивные разряды "третий 
юношеский спортивный раз­

ряд", "второй юношеский 
спортивный разряд", "первый 
юношеский спортивный раз­

ряд"
3.3. Период обучения на этапе спортивной подготовки

(свыше 
трех лет)

Спортивные разряды - "третий 
спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", 
"первый спортивный разряд"

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной ква­
лификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортив­

ного мастерства по виду спорта «рукопашный бой»

№ п/п Упражнения Единица изме­
рения

Норматив
юноши/
юниоры/
мужчины

девушки/
юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 60 м с не более

7,9 9,2
1.2. Подтягивание из виса на высокой количество раз не менее



перекладине 15 -
1.3. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от уров­
ня скамьи)

см не менее
+13 +16

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу

количество раз не менее
43 17

1.5. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

см не менее
235 188

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Руки за головой, пальцы сцеплены в 

замок, лопатки касаются пола, ноги 
согнуты в коленях под прямым уг­
лом, стопы прижаты партнером к 
полу. Подъем туловища за 30 с до 
касания локтями бедер (коленей) и 

возвратом до касания лопатками 
пола

количество раз не менее
20 15

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"

Уровень спортивной квалификации обучающихся 
по годам и этапам спортивной подготовки:

Уровень спортивной квалификации
Период обучения на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) до 
трёх лет

Спортивные разряды -  «третий юношеский 
разряд», «второй юношеский разряд», «пер­
вый юношеский разряд»

Период обучения на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) свыше 
трёх лет

Спортивные разряды -  «третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд», «пер­
вый спортивный разряд»

Этап совершенствования спортивного мастер­
ства

Спортивный разряд «кандидат в мастера спор­
та» или спортивное звание «Мастер спорта 
России»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной ква­
лификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастер-

ства по виду спорта "рукопашный бой"
№ п/п Упражнения Единица изме- Норматив

рения юноши/ юни­
оры/ мужчи­

ны

девушки/
юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 60 м с не более

7,9 9,2
1.2. Подтягивание из виса на высокой количество раз не менее

перекладине 15 -
1.3. Наклон вперед из положения стоя см не менее



на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

+13 +16

1.4. Сгибание и разгибание рук в упо­
ре лежа на полу

количество раз не менее
43 17

1.5. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

см не менее
235 188

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Руки за головой, пальцы сцеплены 

в замок, лопатки касаются пола, 
ноги согнуты в коленях под пря­
мым углом, стопы прижаты парт­

нером к полу. Подъем туловища за 
30 с до касания локтями бедер 

(коленей) и возвратом до касания 
лопатками пола

количество раз не менее
22 18

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивное звание "мастер спорта России"

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки по виду спорта.

Общая и специальная физическая подготовка.
Основная задача применения средств общей и специальной физической подготовки на этом 

этапе -  общее укрепление здоровья, гармоничное развитие мышечной системы, укрепление кост- 
но- связочного аппарата, улучшение функций сердечно-сосудистой системы и органов дыхания, 
развитие подвижности в суставах и эластичности мышц, общей координации и согласованности 
движений обучающихся. Физическая подготовка юных обучающихся строится с использованием 
закономерностей переноса тренировочного эффекта с общеразвивающих упражнений на основ­
ные, соревновательные. В качестве средств общефизической подготовки в рукопашном бое ис­
пользуются общеподготовительные упражнения, служащие всестороннему функциональному раз­
витию организма.

Специальная физическая подготовка предполагает выполнение вспомогательных и специ­
ально-подготовительных упражнений, приближенных по форме, структуре, а также по характеру 
проявления качеств и деятельности функциональных систем организма к приемам и действиям в 
рукопашном бое.

Обще подготовительные упражнения в программе представлены без разделения по годам 
обучения, что дает возможность тренерам самостоятельно планировать прохождение этих разде­
лов программы, сообразуясь с конкретными задачами подготовки, уровнем подготовленности 
обучающихся и уровнем их физического развития. Тем не менее, ряд упражнений требует отзани- 
мающихся определенного уровня технической и физической подготовленности, поэтому их вы­
полнение на этапе начальной подготовки нецелесообразно. Эти упражнения применяются на по­
следующих этапах подготовки.

Технико-тактическая подготовка.
Цель этапа начального разучивания -  обучить основам боя в рукопашном бое и заложить 

основу главных умений, необходимых в процессе дальнейшего спортивно-технического совер­
шенствования.



Приоритетные задачи обучения: создать общее представление о технике приемов и дей­
ствий рукопашного боя;

-  практически ознакомить с основным механизмом организации движений при выполнении 
приемов и обучить способам их выполнения в облегченных условиях (по частям, фазам, элемен­
там и в целом);

-  предупредить и устранить грубые двигательные ошибки. Создание общего представления 
о технике приемов.

Обучение приему (действию) начинается с создания общего представления о рациональном 
механизме движений, обеспечивающем решение двигательных задач, и формирования установки 
на его освоение. Для этого используются словесные (объяснение, инструктирование) и наглядные 
(показ приемов из интернета, видео роликов, натуральная демонстрация) методы. Указанные ме­
тоды применяются в различном сочетании. Рекомендуется перед словесным описанием приема 
продемонстрировать его в реальном исполнении. Пояснительные сведения о технике приема 
должны содержать информацию об основах построения движений, необходимых для его реализа­
ции. Детальная информация на этом этапе обычно не достигает цели, так как занимающиеся еще 
не в состоянии понять ее предназначение. Важно также помнить, что чрезмерное внимание к дета­
лям изучаемого приема может затруднить решение главных задач обучения. Дидактическое ма­
стерство преподавателя при объяснении техники приемов на этом этапе определяется его умением 
вызвать у обучающихся ассоциации между поставленными двигательными задачами и имеющим­
ся у них двигательным опытом.

Практическое ознакомление с основным механизмом организации движений и формирова­
ние первоначального умения выполнения приема. Первые попытки выполнения приема, даже при 
условии успешного решения задач по созданию у занимающихся механизма его реализации, как 
правило, не могут быть достаточно качественными, тем не менее они помогают обучаемому ре­
ально оценить свои возможности, а тренеру дают информацию, позволяющую выбрать адекват­
ные методы обучения. Основным практическим методом освоения приема является метод расчле­
ненного упражнения, который предполагает разделение приема на относительно самостоятельные 
части, их изолированное разучивание и последующее объединение. Разделение двигательного 
действия на части, выделение в них главных управляющих движений упрощает процесс формиро­
вания первоначального умения, так как облегчает постановку задач, подбор средств и методов, 
контроль за эффективностью обучения, профилактику и устранение грубых ошибок. В случаях, 
когда расчленение разучиваемого действия приводит к искажению характеристик движений, ис­
пользуется целостный метод. Структура упражнения при этом вначале обычно упрощается за счет 
исключения относительно самостоятельных деталей, которые затем, по мере освоения механизма 
действия, соединяются с ним и совершенствуются на фоне целостного выполнения.

Особое внимание на этом этапе необходимо уделять устранению побочных движений, из­
лишних мышечных напряжений. Процесс обучения концентрируется во времени, так как длитель­
ные перерывы между занятиями снижают его воздействие. Слишком частые повторения изучае­
мого приема в занятии не всегда целесообразны, поскольку образование новых навыков связано с 
быстрым угнетением функциональных возможностей нервной системы. Предупреждение и устра­
нение грубых ошибок. Начальное разучивание приемов, как правило, сопровождается отклонени­
ями движений от заданного образца. Поэтому здесь необходимо по возможности предупредить и 
устранить грубые ошибки, искажающие рациональную технику приема. Характерными отклоне­
ниями на стадии формирования умения являются: внесение дополнительных движений в отдель­
ных частях приема; отклонение движений по направлению и амплитуде; несоразмерность мышеч­
ных усилий и излишняя мышечная напряженность; искажение ритмической структуры приема.

К причинам грубых искажений рациональной структуры приема при его разучивании 
обычно относят: недостаточную двигательную подготовленность; психологическую неуверен­
ность в возможности правильного выполнения приема; нечеткое понимание двигательной задачи. 
Контроль за усвоением. На этапе начального разучивания техника приемов осваивается в общих



чертах, анализ и оценка исполнения не должны быть слишком детальными. На этом уровне подго­
товки возможности обучающихся анализировать собственные двигательные ощущения ограниче­
ны. Основным источником информации для них является мнение педагога и собственный зри­
тельный контроль, что не всегда позволяет достоверно оценивать реальный результат. Регламент 
упражнений. Число повторений приема определяется возможностью обучающегося качественно 
выполнять заданные упражнения. Повторное выполнение с ошибками на фоне ухудшения каче­
ства является сигналом к перерыву для отдыха. Повторяться подряд могут относительно кратко­
временные действия, не требующие значительных энергетических затрат. Как правило, на первом 
этапе действия со сложной структурой или связанные с большим физическим или нервным (эмо­
циональным) напряжением не повторяют слитно подряд. Интервалы отдыха между попытками 
должны обеспечивать восстановление оптимальной готовности к повторению задания, которая 
определяется в том числе и соответствующей психической настройкой. Чем сложнее и труднее 
задания, тем более длительными должны быть интервалы отдыха, однако в пределах сохранения 
достаточно высокого уровня функциональной активности организма. Общий объем нагрузки при 
начальном разучивании в рамках каждого отдельного занятия лимитируется, прежде всего, каче­
ством выполнения заданий. При ухудшении четкости движений разучивание прекращается. Про­
должать его в условиях прогрессирующего утомления нецелесообразно. Интервалы между заняти­
ями, направленными на обучение новому приему, первоначально должны быть минимальными.

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
- РАЗДЕЛ БОРЬБА - «колесо» на коленях и локтях, техника выполнения также, что и вы­

полнение в стойке;
- «паучок»: стать на борцовский мост, затем подняться на гимнастический и начать движе­

ние. Двигаться можно вперед, назад, в сторону (упражнение хорошо развивает гибкость, коорди­
нацию и вестибулярный аппарат);

- перевороты на живот со спины и обратно подтягивая ногу вовнутрь;
- изучение правильной техники подъема в стойку из положения сидя;
- «пружинка» с выведением таза вправо, влево.
- «каракатица» вперед ногами или спиной (передвижение с упором рук сзади, в приседе, не 

касаясь тазом поверхности).
- «обезьянка» вперед, назад (передвижение на руках и ногах, тазом вверх).
- перекаты, падение назад со страховкой и перекатом, через правое или левое плечо, разги­

баясь в спине и перекатываясь на грудь; - падение на грудь (стоя на коленях, руки за спину). Про­
гнуться в спине голова вверх и повернута в сторону, выполняя падение на грудь стараться не 
разорвать руки за спиной;

Когда занимающимися освоены все виды падений, кувырков и переворотов, можно перехо­
дить к более сложным упражнениям - падениям с разворотом на 180 градусов, через правое или 
левое плечо (кувырки с разворотом);

Эффективно применение резиновой камеры для выполнения различных акробатических 
упражнений (кувырки, падения, кульбиты). Те же упражнения можно выполнять на фитболе. На 
первом этапе должна быть соответствующая страховка, особенно на фитболе. Начинать надо с 
простейших упражнений, кувырки, падения. При освоении их, ученики начинают делать и «араб­
ское сальто», и «фляги» и «сальто назад и вперед». Особое внимание уделить упражнениям на 
равновесие, это различные контроли фитбола на животе, на спине, стойка на фитболе на коленях и 
в полный рост со страховкой. По возможности выполнение различных акробатических упражне­
ний на батуте. Такие тренировки, как правило, проходят на высоком эмоциональном уровне и с 
большим энтузиазмом у детей.

Подготовительные упражнения для овладения приемами борьбы:
1. Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховка). Па­

дение с опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на ладони, с поворотом в падении на 
180°. Падение с опорой на ноги (при приземлении на стопы). Прыжок в длину с места на две ноги



(то же на одну ногу); прыжок в длину с разбега с приземлением на две (одну) ноги; прыжок с вы­
соты (скамейка, стул, гимнастическая стенка) с приземлением на две или одну ногу; прыжок с 
приземлением на широко расставленные ноги. Падение с приземлением на колени. Из стойки 
прыжком встать на колени и вернуться в и.п.; кувырок назад на колени; передвижение (ходьба) на 
коленях; то же с захватом голеней сзади (за стопы). Падение с приземлением на ягодицы. Из при­
седа прыжком вынести ноги вперед и сесть, прыжком вернуться в и.п.

Техника борьбы в стойке. Обучение начальным техническим действиям и базовым приемам 
борьбы (10 лет) на этапе начальной подготовки должно быть направлено на освоение занимаю­
щимися главных управляющих движений, позволяющих выполнять основу приема. В это время 
нецелесообразно включать какие-либо помехи статического или динамического характера, оказы­
вающие чрезмерные сенсомоторные нагрузки на детей. Количество приемов, изучаемых на этапе 
начальной подготовки, должно быть достаточно ограниченным (в годичном цикле планируется 
изучение 3-4 приемов борьбы стоя, 2-3 приемов борьбы в положении лежа и соответствующее им 
число приемов защиты и контрприемов). В ряде случаев специалисты увеличивают количество 
приемов, изучаемых на данном этапе, основываясь на опыте отдельных видов борьбы. Однако по­
добный перенос, не учитывающий комплексной специфики рукопашного боя, не позволяет сфор­
мировать у обучающихся прочные навыки базовых приемов во взаимосвязи с приемами ударной 
техники.

На этапе начальной подготовки не рекомендуется изучение бросков прогибом всех классов, 
бросков с активным захватом ног соперника по причинам их сложности и травмоопасности. Изу­
чение бросков из классификационной группы подсечек на этапе начальной подготовки также бу­
дет неэффективным и должно быть отнесено на последующие годы. Для исключения травматизма 
на занятиях с детьми целесообразно изучать приемы борьбы преимущественно в демонстрацион­
ном формате (без активного сопротивления со стороны партнера).

На этапе начальной подготовки наряду с демонстрационной техникой целесообразно в под­
готовку обучающихся включать начальные алгоритмы комбинаций (захваты и взаимные захваты в 
условиях противоборства, в том числе при изменении взаимного расположения). На первом году 
обучения техника приемов должна изучаться только после овладения приемами страховки и само- 
страховки. Это минимум месяц, в это время рекомендуется первые приемы разучивать на коленях 
(высокого партера), из правосторонней и левосторонней стоек. После приема проводить контроль 
соперника с переходом на болевые приемы. На втором году обучения, когда выясняется предрас­
положенность каждого обучаемого к правосторонней или левосторонней стойкам, целесообразно 
распределять учебный материал в интересах атакующего (отрабатывающий прием не меняет своей 
привычной стойки, а его противник, независимо от собственных предпочтений, занимает заплани­
рованную стойку).

Перечень рекомендуемых приемов. В состав бросков, рекомендуемых для изучения на эта­
пе начальной подготовки, должны входить малоамплитудные броски, проводимые с опорой на 
двух ногах и с собственным падением. К ним относятся: задняя подножка с захватом руки и шеи; 
передняя подножка с захватом руки и шеи; зацеп снаружи с теми же захватами. Бросок через бед­
ро с захватом корпуса и руки и передняя подножка с таким же захватом. Так же целесообразно 
включить простейшие варианты прохода в ноги, не поднимая только соперника в верх, а толкая 
его. В положении лежа изучаются: контроль сбоку; контроль сверху с захватом рук контроль по­
перек туловища, контроль со стороны головы, контроль спины с скрещенными ногами на боку или 
заправленными вовнутрь между ног, но не скрещенными; рычаг локтя захватом руки между нога­
ми, рычаг локтя через ногу и болевой на «ахил». Особое внимание нужно уделить работе из за­
крытого «гарда», разрыву ног и их обходу в различные контроли. В случае недостаточной физиче­
ской подготовленности занимающихся на этом этапе можно ограничиться изучением приемов в 
типовых исходных положениях, в демонстрационном формате.



Технико-тактическая подготовка. Формирование основ тактического мастерства на этапе 
начальной подготовки осуществляется сопряженно с процессом изучения базовой техники боя в 
рукопашном бое.

Тактическая подготовка предполагает теоретическое и практическое изучение и совершен­
ствование возможных вариантов поединка с учетом сложившейся ситуации. Однако на этом этапе 
обучающиеся еще не имеют достаточного объема знаний в этой области и не способны эффектив­
но решать тактические задачи. Для овладения тактикой действий может использоваться вся сово­
купность словесных, наглядных и практических методов подготовки. В группах начальной подго­
товки широко используется игровой метод. Регулярное применение игровых заданий позволяет 
эффективно усваивать многообразные способы маневрирования в различных направлениях, раз­
вивает реакцию и координационные способности, побуждает занимающихся к творческому отно­
шению к занятиям. Изучая базовую технику рукопашного боя, обучающийся должен получать до­
статочно полную информацию не только о ее рациональной структуре, но и о тактическом назна­
чении приемов и действий. Например, при изучении прямого удара левой рукой в голову необхо­
димо объяснить, что он может применяться в атакующей, встречной и ответной формах боя, а 
также ознакомить с вариантами его тактического использования как ложного удара в завязке боя. 
Осваивая таким образом базовый арсенал атакующих и защитных приемов и действий, обучаю­
щий формирует у себя способность предвидеть результаты своей деятельности, не будет выпол­
нять их бездумно. При включении в учебно-тренировочный процесс упражнений с условных про­
тивников (мишени, манекены) необходимо активно развивать у занимающихся дистанционные, 
временные, ритмические характеристики действий, развивать и совершенствовать зрительно­
двигательные и кинематические ощущения. При выполнении обусловленных учебных заданий с 
партнером отрабатываются такие важные для единоборцев тактические качества, как чувство мо­
мента для начала своих действий, быстрота и точность двигательных реакций, дифференцировка 
дистанционных, временных, мышечно-двигательных параметров взаимодействий. Задания долж­
ны быть разнообразными, по мере усвоения их необходимо усложнять. Необусловленные задания 
(в которых партнер выступает как соперник) могут применяться не ранее, чем будут освоены не 
только основные атакующие приемы и действия, но и приемы защиты от них. Практика показыва­
ет, что дозировано эти задания могут включаться в тренировочный процесс после 4-6  месяцев 
технической подготовки. Во всех технико-тактических упражнениях обучающий не только обязан 
выяснять, как противник готовит атаку, какие использует финты, как защищается и т. д., но и дол­
жен учиться делать быстрые выводы из своих наблюдений, уметь применять разумные и правиль­
ные контрдействия. Планируя участие обучающих в первых соревнованиях, тренер должен ста­
вить перед учеником посильные тактические задачи, решение которых возможно за счет хорошо 
освоенных приемов и действий. Для уменьшения травматизма и в связи с высокой травмоопасно- 
стью на первых годах начальной подготовки соревнования проходят в разделе борьба (рекоменду­
емые правила приведены ниже). Выступая на первых соревнованиях, обучающиеся, как правило, 
еще не владеют способами создания выгодных ситуаций для проведения атакующих действий за 
счет финтов, угроз, ложных вызовов, повторных атак и т.д. Поэтому тренер должен нацеливать 
учеников преимущественно на использование благоприятных статических и динамических ситуа­
ций, возникающих в ходе поединка. К таким ситуациям обычно относят неустойчивое положение 
противника, открытую стойку, технические ошибки при выполнении отдельных приемов и т.д. 
Подобный подход формирует у обучающих способности быстро воспринимать, адекватно осозна­
вать и анализировать ситуации, возникающие по ходу поединка, принимать решение в соответ­
ствии со сложившейся обстановкой и уровнем подготовленности.

Для тренировочных групп и групп спортивного совершенствования.
Общая и специальная физическая подготовка.
На учебно-тренировочном этапе многолетней подготовки создаются всесторонние предпо­

сылки для адаптации организма обучающих к напряженной специализированной деятельности в 
избранном виде единоборств. В начале этого этапа основное место продолжает занимать общая



подготовка, широко применяются упражнения из смежных видов спорта. Во второй его половине 
подготовка становится более специализированной. В этом возрасте обучающему необходимо со­
здать мощную функциональную базу, на основе которой впоследствии будет возможно выполнять 
большие объемы специальной работы, при этом у них повысятся способности к перенесению 
нагрузок и восстановлению после них. В то же время для обучающих, предрасположенных в мор­
фологическом отношении к скоростно-силовой и сложнокоординационной работе, такая подго­
товка может стать барьером в развитии скоростных способностей. В основе этого барьера лежит 
перестройка мышечной ткани, в связи с которой повышаются способности к работе на выносли­
вость и угнетаются способности к проявлению скоростных качеств. В связи с этим при планиро­
вании функциональной подготовки на этом этапе необходимо тщательно учитывать индивидуаль­
ную предрасположенность занимающихся. Большое значение имеет рациональное нормирование 
тренировочных нагрузок обучающихся, которые неуклонно возрастают в каждом годичном цикле 
тренировки, особенно к концу этапа предварительной базовой подготовки. В свою очередь, дина­
мика показателей физического развития в этом возрасте еще более существенна, что обусловлено 
повышенной реактивностью организма в начальные периоды его естественного развития и осо­
бенно широким диапазоном переноса тренировочного эффекта в первой стадии адаптации к тре­
нирующим факторам. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе предварительной 
базовой подготовки является увеличение их объема без форсирования общей интенсивности тре­
нировки. Напряженность выполнения упражнений тоже возрастает, однако степень увеличения 
интенсивности тренировочных нагрузок следует нормировать в более узких пределах, чем прирост 
их общего объема. На этапе специализированной базовой подготовки, когда все более проявляется 
тенденция к стабилизации форм и функций организма, тренирующий эффект нагрузок постепенно 
уменьшается. Поэтому в тренировочном процессе все большее место должны занимать специфи­
ческие нагрузки, интенсивность которых ежегодно увеличивается.

Технико-тактическая подготовка.
Цель обучения на тренировочном этапе -  довести первоначальное умение до относительно 

совершенного навыка. Приоритетные задачи обучения: углубить понимание закономерностей ре­
шения двигательных задач выполняемых приемов и их комбинаций; усовершенствовать технику 
приемов и действий по пространственным, временным и динамическим параметрам в соответ­
ствии с индивидуальными особенностями обучаемых; создать предпосылки к вариативному вы­
полнению приемов и действий. Процесс обучения на этом этапе строится в соответствии с зако­
номерностями совершенствования двигательного умения и частичной трансформацией его в 
навык. Уточнение техники происходит в процессе многократного воспроизведения приема или его 
части с направленным внесением изменений в движения. При этом система движений может из­
меняться не во всех фазах приема. Ряд движений (или фаз приема), выполняемых правильно, оста­
ется без значительных изменений и постепенно автоматизируется. По мере отработки приема чис­
ло автоматизированных компонентов увеличивается, что и определяет переход двигательного 
умения в навык. Особенности использования методов. Основой методики обучения на этом этапе 
становятся методы целостного упражнения с избирательной отработкой деталей техники. Расчле­
нение приема для отработки его отдельных частей используется главным образом для лучшей 
концентрации внимания на наиболее значимых характеристиках техники и экономии усилий. Ва­
рьирование техники движений на этапе углубленного разучивания является важнейшей задачей, 
так как постоянно изменяющаяся обстановка в спортивном поединке требует от бойца умения 
оперативно корректировать пространственные, временные и динамические параметры приемов и 
действий.

На этапе специализированной базовой подготовки отработка техники приемов приобретает 
индивидуализированный характер, что требует учета особенностей занимающихся. Среди приме­
няемых методов все более значительное место занимают соревновательные упражнения. Методы 
использования слова в процессе углубленного разучивания применяют для сообщения детальных 
сведений о механизме решения двигательных задач в отдельных частях и фазах изучаемых прие­



мов, анализа причин возникновения двигательных ошибок и объяснения путей их устранения. 
Стимулируется также стремление обучаемых к самостоятельному анализу техники выполняемых 
ими приемов и действий. Однако выводы обучающих могут быть ошибочными, поэтому они обя­
зательно должны обсуждаться с тренером. По мере усвоения техники приемов и ориентирования в 
двигательных ощущениях возрастает роль «идеомоторной тренировки». В сочетании с основными 
упражнениями она способствует более качественному освоению и совершенствованию техники. 
Регламент упражнений. По мере автоматизации движений возрастает возможность увеличения 
числа повторений отрабатываемых приемов. Однако при появлении симптомов сильного утомле­
ния при выполнении отдельных движений (частей приема) могут появляться ошибки, которые при 
многократном повторении приведут к нежелательному закреплению ошибочно возникших ре­
флекторных связей. Контроль и оценка. При углубленном разучивании техники приемов значение 
оперативного контроля и самооценки движений возрастает.

Однако возможность качественной оценки отдельных элементов техники, особенно ее ди­
намических составляющих, достаточно ограничена.

Во-первых, следует учитывать, что восприятие характеристик движений тренером и учени­
ком практически всегда различно.

Во-вторых, отражение ощущений в сознании обучаемого происходит не сразу и не полно­
стью. При этом нередко степень расхождения между фактическим характером движения и его 
субъективным отображением у исполнителя довольно значительна. Содержание технической под­
готовки. В настоящем разделе приведены основные упражнения и учебно-тренировочные задания, 
выполнение которых должно позволить занимающимся изучить и довести до совершенного навы­
ка базовые приемы и действия в поединке рукопашного боя. Планы-графики распределения учеб­
но-тренировочных упражнений и заданий в годичном цикле тренер разрабатывает самостоятельно 
с учетом рекомендаций, приведенных в программе. Также тренеру на этом этапе необходимо уде­
лить время на соединение ударных комбинаций с техникой борьбы. Поэтому рекомендуется по­
строение процесса тренировочного менять, проводить не только: тренировку по борьбе и трени­
ровку по ударной технике, смешивать предложенные ниже комбинации с борцовской техникой. 
Учить защищаться от ударов, входом в борьбу и наоборот переход от борьбы к ударной технике. 
Различные варианты атаки и защиты.

Специально-подготовительные упражнения
1. Упражнения в страховке и самостраховке при падении.
Падение с опорой на руки. Прыжок вперед с приземлением на руки и грудь; падение в сто­

рону с опорой на руки; падение назад без поворота с опорой на руки (сначала садясь, затем не сги­
бая ноги); падение в сторону с опорой на одну руку (то же вперед, назад); кувырок-полет с места 
или разбега (в том числе и через препятствие, набивной мяч, манекен, партнера); перевороты впе­
ред с места и с разбега с опорой руками (рукой) в ковер, манекен, партнера; падение вперед с 
партнером, обхватывающим сзади (за ноги, таз, грудную клетку, шею). Падение с опорой на ноги 
(при приземлении на стопы). Прыжок в сторону с выпадом с приземлением на одно колено; пры­
жок с приземлением на скрещенные ноги; кувырок вперед с выходом на одну ногу; переворот 
вперед с приземлением на две ноги (то же на одну ногу); из стойки кувырком вперед выйти в по­
ложение мост на лопатках и ступнях; сальто вперед с разбега, с места, с возвышения, приземляясь 
на одну или две ноги (приземляться на мягкую поверхность); кувырок назад с выходом в стойку; 
кувырок назад с выпрямленными ногами. Падение с приземлением на колени. Кувырок назад с 
выходом в стойку на кистях назад с приземлением на колени (предварительно коснувшись стопа­
ми); переворот с гимнастического и борцовского моста в упор на колени; прыжок назад с призем­
лением на одно колено (типа передней подножки с колена).

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении лежа 
Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в другую сторону. Перемеще­
ние ног по кругу с упором грудью в набивной мяч. Упражнения для ухода от удержаний. Перево­
роты с «борцовского моста» забеганием. Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, мане­



кена. Поворот со спины на живот перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения 
лежа махом выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа. Содержание базовых 
приемов борьбы В предлагаемой программе техника приемов борьбы изучается и совершенству­
ется на всех этапах подготовки. Однако следует учитывать, что вероятность включения приемов, 
изучаемых на поздних этапах подготовки, в соревновательный арсенал обучающих достаточно 
низка. В связи с этим необходимо планировать подготовку таким образом, чтобы основной объем 
базовой техники был изучен в первые 2-3 года учебно-тренировочного этапа. Подобный подход 
позволяет перераспределить время, отводимое на технико-тактическую подготовку, таким обра­
зом, чтобы на последующих этапах осваивалась и совершенствовалась преимущественно комби­
национная техника, а сами приемы отрабатывались в различных тактических вариациях. При пла­
нировании алгоритма освоения техники боя в рукопашном бое, в учебном плане необходимо 
предусмотреть достаточный объем упражнений и учебно-тренировочных заданий, направленных 
на совершенствование изучаемых приемов в комбинациях.

Основы тактики ведения поединка.
Совершенствование в тактике на учебно-тренировочном этапе должно идти в соответствии 

с изучаемым программным материалом, но с обязательным учетом индивидуальных особенностей 
обучающихся. На первом году обучения в учебно-тренировочных группах должны совершенство­
ваться комбинации, освоенные на этапе начальной подготовки, к которым должны быть добавле­
ны по две- три атакующие и контратакующие комбинации. На втором году обучения совершен­
ствуются ранее освоенные комбинации, но по мере прохождения программного материала они 
должны получать новое развитие. К окончанию второго года обучения в учебно-тренировочных 
группах обучающиеся должны быть способны выполнять не менее 10-12 комбинаций в обуслов­
ленных заданиях и 6-8 -  в условиях тренировочных спаррингов или необусловленных учебных 
заданий. На этапе специализированной базовой подготовки при обучении комбинациям и тактиче­
ским вариантам ведения поединка следует исходить из того, что с ростом спортивного мастерства 
общая тактика должна все больше и больше индивидуализироваться. Особое внимание на этом 
этапе следует уделить формированию умений разгадывать, распознавать манеру противника, его 
сильные и слабые стороны и противопоставлять свой тактический план, направленный на нейтра­
лизацию его сильных и использование слабых сторон.

Совершенствование тактики проведения атакующих и контратакующих приемов и дей­
ствий

1. Группа приемов, построенных на принципе отвлечения противника от действительных 
атакующих действий. Примерные упражнения: -  атакующий несколько раз наносит боковой удар 
левой в голову, затем, делая вид, что собирается повторить удар, бьет правой; -  атакующий пока­
зывает, что собирается нанести удар правой в голову (до этого несколько раз бьет правой), а бьет 
левой; -  начинает атаку прямым ударом ногой в корпус, а затем наносит два прямых удара руками 
в голову, после нескольких повторений меняет алгоритм комбинации и начинает атаку с ударов 
руками в голову.

2. Группа приемов, построенных на противоположном принципе: противник верит, что 
против него применяется финт, и поэтому не защищается, тогда как наступающий, воспользовав­
шись этим, наносит удар.

Примерные упражнения:
-  атакующий выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» нанести удар 

правой в голову; противник верит в этот маневр и не защищается от бокового левой в голову, а 
атакующий наносит боковой удар левой в голову;

-  атакующий применяет финт -  удар снизу в туловище левой -  и «пытается» провести удар 
правой в голову;

-  противник не защищается от ударов левой в туловище, так как считает, что это финт;
-  атакующий наносит удар снизу левой в туловище;



-  атакующий применяет финт -  удар левой в туловище и в голову; противник, поверив в 
обманный маневр, не защищает правую сторону туловища;

-  атакующий наносит удары;
Совершенствование целостных наступательных действий удары) -  боец обороняется на 

дальней защитной дистанции:
а) маневрированием (уход назад, сближение, уход с линии атаки в сторону);
б) выполняет встречные ударные действия (прямые удары ногой, рукой) с последующим 

развитием атаки (руками, ногами);
в) выполняет встречные удары левой во время отходов или серии ударов.
2. Противник атакует короткими сериями, акцентируя силу отдельных ударов. Боец сбли­

жается, защищается и контратакует:
а) сковывая противника с шагом назад и последующей атакой или контратакой с ближней 

дистанции (удары рук, ног);
б) сковывая противника с последующим шагом назад и последующей атакой или контрата­

кой с ближней дистанции (бросковые действия); в) применяя активные защиты -  нырки, уклоны -  
и серии встречных и ответных ударов с ближней дистанции.

Совершенствование быстроты и правильности тактического мышления.
На этапе специализированной базовой подготовки обучающихся должен научиться наблю­

дать и мгновенно разгадывать действия противника, не зная заранее его тактических намерений, и 
максимально быстро принимать решения, выбрав правильное контрдействие. Для этого обучаю­
щийся должен выработать навыки по ведению разведки в начале и в течение всего боя, выполняя 
ряд заданий в условиях, наиболее часто встречающихся в поединке. Задания должны 54 быть раз­
нообразными и по мере их усвоения усложняться. Можно предложить бойцам задания для развед­
ки, конкретно не определяя действия противников, а подбирая партнеров с различной техникой, 
тактикой и физическими данными, т. е. с различной манерой ведения боя. Совершенствуясь в этих 
действиях, обучающийся становится наблюдательным, внимательным, осторожным, готовым ко 
всяким неожиданностям, он также запоминает наиболее типичные ситуации, которые необходимо 
быстро распознать в бою. Во всех предлагаемых упражнениях боец обязан не только выяснять, как 
противник готовит атаку, какие использует финты, как защищается, какие у него излюбленные 
приемы в атаке и контратаке, какие сильные и слабые стороны, но и делать моментальный вывод 
из своих боевых наблюдений, уметь применять разумные и правильные контрдействия. Особенно 
важно, чтобы обучающиеся научились правильно реализовывать тактические решения против со­
перников с различной манерой ведения боя. В процессе обучения надо воспитывать у обучающих­
ся способность к длительному наблюдению за действиями противника и их сменой в течение боя. 
Постоянное наблюдение за противником, принятие и осуществление решений, изменение их в 
случае необходимости развивают быстроту реакции, устойчивость внимания, гибкость мышления 
и воспитывают волевые качества.

ДОБИВАНИЯ В ПАРТЕРЕ
На этапе учебно-тренировочном уже надо сформировать целостность ведения поединка по­

этому, здесь видна необходимость соединения ударной техники и борьбы в партере. Основные по­
ложения: из «гарда», «маунта», «сайд контроля» и со стороны контроля спины (бэк сайд кон­
троль). Добивание и его варианты проводить на манекенах больших набивных мячах, также с 
партнером удары при этом на партнере проводить с ограничением силы или обозначением (вре­
менные отрезки и нагрузка должны соответствовать возрасту). Заканчивать ударную комбинацию 
надо переходом на болевой прием, удушающий прием, или с переходом на другой вариант кон­
троля.

РАБОТА ПО ВРЕМЕННЫМ ОТРЕЗКАМ В ПАРТЕРЕ - работа верхнего из «гарда»:
- из закрытого гарда в голову, два прямых удара, два боковых удара (в защиту или «лапы»), 

затем нижний завязывает руки -  верхний освобождает от захвата руки и опять проводит атаку.



- из закрытого гарда, два в корпус, два боковых, два прямых в голову (удары в голову про­
водить по защите или в лапы).

- из этого положения после ударов можно включать добивания, (атакующий разрывает 
гард, переходит на «ахилл» болевой на ногу);

- из закрытого гарда серия ударов, разрыв гарда, «пас гард» (обход ног с переходом в кон­
троль сбоку или сверху;

- из закрытого положения «гард» прижавшись к партнеру работаем, верхний, корпус -  го­
лова.

15. Учебно-тематический план:

Этап 
спортив­
ной под­
готовки

Темы по теорети­
ческой подготов­

ке

Объем 
времени 

в год 
(минут)

Сроки
прове­
дения

Краткое содержание

Всего на этапе 
начальной подго­
товки до одного 

года обуче­
ния/свыше одного 

года обучения:

rs*/

120/1 80

История возник­
новения вида 

спорта и его раз­
витие

~  13/20 сен­
тябрь

Зарождение и развитие вида спорта. Авто­
биографии выдающихся спортсменов. Чем­
пионы и призеры Олимпийских игр.

Этап
началь-

Физическая куль­
тура - важное 

средство физиче­
ского развития и 
укрепления здо­
ровья человека

~  13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания трудолю­
бия, организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и навы­
ков.

ной под­
готовки Гигиенические 

основы физиче­
ской культуры и 
спорта, гигиена 

обучающихся при 
занятиях физиче­
ской культурой и 

спортом

~  13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за те­
лом, полостью рта и зубами. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах.

Закаливание ор­
ганизма ~  13/20 декабрь

Знания и основные правила закаливания. За­
каливание воздухом, водой, солнцем. Зака­
ливание на занятиях физической культуры и 
спортом.

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической куль-

~  13/20 январь
Ознакомление с понятием о самоконтроле 
при занятиях физической культурой и спор­
том. Дневник самоконтроля. Его формы и



туры и спортом содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические 
основы обучения 
базовым элемен­

там техники и 
тактики вида 

спорта

~  13/20 май

Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по технике их 
выполнения.

Теоретические 
основы судей­

ства. Правила ви­
да спорта

~  14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортив­
ных судей. Положение о спортивном сорев­
новании. Организационная работа по подго­
товке спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских бригад. 
Обязанности и права участников спортив­
ных соревнований. Система зачета в спор­
тивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и пи­
тание обучаю­

щихся
~  14/20 август

Расписание учебно-тренировочного и учеб­
ного процесса. Роль питания в жизнедея­
тельности. Рациональное, сбалансированное 
питание.

Оборудование и 
спортивный ин­
вентарь по виду 

спорта

~  14/20 ноябрь - 
май

Правила эксплуатации и безопасного ис­
пользования оборудования и спортивного 
инвентаря.

Всего на учебно­
тренировочном 

этапе до трех лет 
обучения/свыше 
трех лет обуче­

ния:

rs*/

600/960

Учебно- 
трениро­
вочный 

этап (этап 
спортив­
ной спе- 
циализа- 

ции)

Роль и место фи­
зической культу­
ры в формирова­
нии личностных 

качеств

rs*/

70/107
сен­

тябрь

Физическая культура и спорт как социаль­
ные феномены. Спорт - явление культурной 
жизни. Роль физической культуры в форми­
ровании личностных качеств человека. Вос­
питание волевых качеств, уверенности в 
собственных силах.

История возник­
новения олим­

пийского движе­
ния

rs*/

70/107 октябрь

Зарождение олимпийского движения. Воз­
рождение олимпийской идеи. Международ­
ный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и пи­
тание обучаю­

щихся

rs*/

70/107 ноябрь
Расписание учебно-тренировочного и учеб­
ного процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям.



Рациональное, сбалансированное питание.

Физиологические 
основы физиче­
ской культуры

rs*/

70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития дви­
гательных навыков.

Учет соревнова­
тельной деятель­

ности, самоанализ 
обучающегося

rs*/

70/107 январь

Структура и содержание Дневника обучаю­
щегося. Классификация и типы спортивных 
соревнований.

Теоретические 
основы технико­
тактической под­
готовки. Основы 

техники вида 
спорта

rs*/

70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и такти­
ка. Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. Зна­
чение рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.

Психологическая
подготовка

rs*/

60/106

сен­
тябрь - 
апрель

Характеристика психологической подготов­
ки. Общая психологическая подготовка. Ба­
зовые волевые качества личности. Систем­
ные волевые качества личности

Оборудование, 
спортивный ин­
вентарь и экипи­

ровка по виду 
спорта

rs*/

60/106
декабрь 

- май

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным со­
ревнованиям.

Правила вида 
спорта

rs*/

60/106
декабрь 

- май

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников спортив­
ных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях.

Этап со-

Всего на этапе 
совершенствова­
ния спортивного 

мастерства:

~  1200

вершен- 
ствования 
спортив­
ного ма­
стерства

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 
культуры в обще­
стве. Состояние 
современного 

спорта

~  200 сен­
тябрь

Олимпизм как метафизика спорта. Социо­
культурные процессы в современной Рос­
сии. Влияние олимпизма на развитие меж­
дународных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по 
виду спорта.



Профилактика 
травматизма. Пе­

ретренирован- 
ность/недотренир 

ованность

~  200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром "перетрени­
рованное". Принципы спортивной подготов­
ки.

Учет соревнова­
тельной деятель­

ности, самоанализ 
обучающегося

~  200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подго­
товки. Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных сорев­
нований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности.

Психологическая
подготовка ~  200 декабрь

Характеристика психологической подготов­
ки. Общая психологическая подготовка. Ба­
зовые волевые качества личности. Систем­
ные волевые качества личности. Классифи­
кация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся.

Подготовка обу­
чающегося как 

многокомпонент­
ный процесс

~  200 январь

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортив­
ные результаты - специфический и инте­
гральный продукт соревновательной дея­
тельности. Система спортивных соревнова­
ний. Система спортивной тренировки. Ос­
новные направления спортивной трениров­
ки.

Спортивные со­
ревнования как 

функциональное 
и структурное яд­

ро спорта

~  200 февраль 
- май

Основные функции и особенности спортив­
ных соревнований. Общая структура спор­
тивных соревнований. Судейство спортив­
ных соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений.

Восстановитель­
ные средства и 
мероприятия

в переходный пе­
риод спортивной 

подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно­
тренировочных занятий; рациональное чере­
дование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного от­
дыха. Психологические средства восстанов­
ления: аутогенная тренировка; психорегул и- 
рующие воздействия; дыхательная гимна­
стика. Медико-биологические средства вос­
становления: питание; гигиенические и фи­
зиотерапевтические процедуры; баня; мас­
саж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств.



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта" рукопашный бой " относятся:

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисци­
плинам 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.

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта "рукопашный бой" учитываются организациями, реализующими дополнительные образо­
вательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образователь­
ных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответ­
ствующий этап спортивной подготовки.

4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не ограни­
чивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъек­
та Российской Федерации по виду спорта "рукопашный бой" и участия в официальных спортив­
ных соревнованиях по виду спорта "рукопашный бой" не ниже уровня всероссийских спортивных 
соревнований.

4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также усло­
вий 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

17. Материально-технические условия реализации Программы:
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подго­

товки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 
гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых явля­
ется право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом ин­
фраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской по­
мощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и про­
ведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинско­
го осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физ­
культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заклю­
чений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Миню­
стом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);



- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и об­

ратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического ме­

дицинского контроля.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

№ п/п Наименование Единица из­
мерения

Расчетная единица Количество
изделий

1. Брусья навесные штук на тренажерный зал 2
2. Весы медицинские (до 150 кг) штук на организацию 2
3. Гантели переменной массы 

(до 30 кг)
комплект на организацию 1

4. Гири спортивные (4, 8, 16, 24, 
32 кг)

комплект на организацию 1

5. Гриф штанги олимпийский 
(20 кг)

штук на организацию 1

6. Гриф штанги олимпийский 
для женщин (15 кг)

штук на организацию 1

7. Гриф штанги тренировочный 
(10 кг)

штук на организацию 1

8. Груша боксерская штук на тренировочный 
спортивный зал

2

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

комплект на организацию 1

10. Замок для штанги (грифа) комплект на организацию 4
11. Канат для лазания штук на тренировочный 

спортивный зал
2

12. Канат для функционального 
тренинга(боевой)

штук на тренировочный 
спортивный зал

2

13. Ковер для рукопашного боя 
(татами)

комплект на тренировочный 
спортивный зал

1

14. Лапа боксерская штук на тренировочный 
спортивный зал

8

15. Лестница координационная штук на тренировочный 
спортивный зал

2

16. Макет (нож, пистолет, палка) комплект на тренировочный 
спортивный зал

2

17. Манекен тренировочный для 
отработки борьбы

штук на тренировочный 
спортивный зал

6

18. Мат гимнастический штук на тренировочный 
спортивный зал

6

19. Мешок боксерский штук на тренировочный 4



спортивный зал
20. Пад (щит, макивара ручная 

для отработки ударов)
штук на тренировочный 

спортивный зал
6

21. Подушка боксерская настен­
ная

штук на тренировочный 
спортивный зал

2

22. Секундомер (таймер) штук на тренера- 
преподавателя

1

23. Скамья гимнастическая штук на тренировочный 
спортивный зал

2

24. Скамья универсальная штук на организацию 2
25. Стенка гимнастическая (сек­

ция)
штук на тренировочный 

спортивный зал
2

26. Стойка для штанги универ­
сальная

штук на организацию 2

27. Табло электронное штук на организацию 1
28. Турник навесной на гимна­

стическую стенку
штук на тренировочный 

спортивный зал
2

29. Тренажер для жима штанги 
лежа

штук на организацию 1

30. Тренажер комбинированный 
универсальный

штук на организацию 1

31. Тумба для запрыгивания штук на организацию 2
32. Эспандер резиновый штук на тренировочный 

спортивный зал
12



Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
№ п/п Наименование Единица

измере­
ния

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно­

тренировочный 
этап (этап спор­

тивной специали­
зации)

Этап
совершенствования 

спортивного ма­
стерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

коли­
чество

срок
эксплу­
атации
(лет)

коли­
чество

срок
эксплуа­

тации
(лет)

коли­
чество

срок экс- 
плуата- 

ции (лет)

коли­
чество

срок
эксплу­
атации
(лет)

1. Костюм (кимоно) для 
рукопашного боя

штук на обучаю­
щегося

- - 1 2 2 1 2 1

2. Мягкая обувь для руко­
пашного боя (борцовки, 
чешки)

пар на обучаю­
щегося

1 2 1 1 1 1

3. Кроссовки пар на обучаю­
щегося

- - 1 2 1 1 1 1

4. Перчатки для рукопаш­
ного боя (красные)

пар на обучаю­
щегося

- - 1 2 1 1 1 1

5. Перчатки для рукопаш­
ного боя (синие)

пар на обучаю­
щегося

- - 1 1 1 0,5 1 0,5

6. Пояс для кимоно (крас­
ный)

штук на обучаю­
щегося

- - 1 1 1 1 1 1

7. Пояс для кимоно (синий) штук на обучаю­
щегося

- - 1 1 1 1 1 1

8. Протектор зубной (капа) штук на обучаю­
щегося

- - 1 1 1 1

9. Протектор нагрудный 
(женский)

штук на обучаю­
щегося

- - 1 2 1 2 1 2

10. Протектор паховый 
(женский)

штук на обучаю­
щегося

- - 1 2 1 2 1 2

11. Протектор паховый 
(мужской)

штук на обучаю­
щегося

- - 1 2 1 2 1 2



12. Футболка для трениро­
вок

штук на обучаю­
щегося

- - 1 1 2 1 2 1

13. Шлем боксерский (крас­
ный)

штук на обучаю­
щегося

- - 1 1 1 1 1 1

14. Шлем боксерский (си­
ний)

штук на обучаю­
щегося

- - 1 1 1 1 1 1

15. Шорты для тренировок штук на обучаю­
щегося

- - 1 1 1 1 1 1

16. Щитки на голень и подъ­
ем стопы

пар на обучаю­
щегося

- - 1 1 1 1 1 1



18. Кадровые условия реализации Программы:
Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками 

для проведения учебно-тренировочных занятий и участия
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тре- 
нера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «смешан­
ное боевое единоборство (ММА)», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 
иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).уровень квалифи­
кации тренеров-преподавателей и иных работников Учреждения.

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников должен соответство­
вать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 
утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 
России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвер­
жденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 
25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструк­
торской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным прика­
зом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, реги­
страционный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководите­
лей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работни­
ков в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 
22054).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Учреждения 
осуществляется путём прохождения курсов повышения квалификации.
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