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1. Общие положения 

1.1. Назначение дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Рукопашный бой» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным  дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой», утвержденным приказом Минспорта России 15 ноября 

2022 г. № 985 1 (далее – ФССП): 

Таблица 1 

Спортивные дисциплины вида спорта «рукопашный бой» 

Наименование спортивной 

дисциплины 

номер-код спортивной 

дисциплины 

Весовая категория 28 кг 100 001 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 30 кг 100 002 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 33 кг 100 003 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 36 кг 100 004 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 39 кг 100 005 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 42 кг 100 006 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 45 кг 100 007 1 8 1 1 Ж 

Весовая категория 46 кг 100 008 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 50 кг 100 009 1 8 1 1 С 

Весовая категория 55 кг 100 010 1 8 1 1 Я 

Весовая категория 60 кг 100 011 1 8 1 1 Я 

Весовая категория 60+ кг 100 012 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 65 кг 100 013 1 8 1 1 Я 

Весовая категория 65+ кг 100 014 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 70 кг 100 015 1 8 1 1 Я 

Весовая категория 70 +кг 100 016 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 75 кг 100 017 1 8 1 1 Я 

Весовая категория 75+ кг 100 018 1 8 1 1 Э 

Весовая категория 80 кг 100 019 1 8 1 1 А 

Весовая категория 80+ кг 100 020 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 85 кг 100 021 1 8 1 1 А 

Весовая категория 90 кг 100 022 1 8 1 1 А 

Весовая категория 90+ кг 100 023 1 8 1 1 А 

абсолютная категория 100 024 1 8 1 1 Л 

________ 

1 (зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71495). 
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Программа разработана муниципальным автономным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва 

«Старт» (далее - Организация) с учетом примерной дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 

«Рукопашный бой», утвержденной приказом Минспорта России (от 14 

декабря 2022 г.), а также следующих нормативных правовых актов: 

Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и «Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее - Федеральный закон № 127-ФЗ); 

Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона №127-ФЗ) (далее 

- Федеральный закон № 273-ФЗ); 

Федеральный закон от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона 

№127-ФЗ) (далее - Федеральный закон № 329-ФЗ); 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 

года № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом 

Министерства спорта Российской Федерации №575 от 07 июля 2022 года 

(далее - Приказ № 999); 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03 августа 2022 

года № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (далее - Приказ № 634); 

Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23 

октября 2020 г. №1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в то числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями, вносимыми приказом Министерства 

здравоохранения Российской Федерации №106н от 22 февраля 2022 года) 

(далее - Приказ №1144н); 

Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи (далее - СП 2.4.368-20). 
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Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой», утвержденным приказом Минспорта России 15 ноября 

2022 г. № 985; 

Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых 

видов спорта». 

Также программа учитывает внутренние нормативные правовые акты 

учреждения. 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее 

- УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 

1.2. Цель программы 

 Целью реализации Примерной программы является достижение 

спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

 Планируемые результаты освоения Примерной программы 

представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими 

всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, 

также обеспечивает формирование  личностных результатов: овладение 

знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и  уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 
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режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку 

спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения 

и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о 

здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, 

умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно 

стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места 

тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в 

соревнованиях различного уровня. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных 

единоборств, так как включает в себя технический арсенал практически всех 

видов единоборств. При этом рукопашный бой – это комплексный вид, 

который состоит из двух туров соревнований: первый тур - демонстрация 

владения техникой, применяемой в стандартных ситуациях в бою с 

невооруженным и вооруженным противником. 

Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются: 

разносторонние требования к физической, технической и тактической 

подготовленности спортсменов; высокая динамика и разнообразная 

вариативность ситуаций в ходе поединков. 

Занятия рукопашным боем способствуют развитию физических качеств 

подростков и улучшают их двигательную активность. Человек, 

занимающийся рукопашным боем, отличается не только прекрасной 

физической формой, но и отличной психологической подготовкой и в 

критических ситуациях проявляет решимость и смелость. Именно 

двигательная активность способствует укреплению здоровья, повышению 

умственной и физической работоспособности, улучшению тренированности и 

функционального состояния подрастающего поколения.  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице 2. В таблице 2 также определяется минимальный возраст 

при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной 

подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-

тренировочных групп. 

 

Таблица № 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

Возраст зачисления 

Начальной  

подготовки 
2-3 

до одного года 

обучения 
10 

свыше одного 11 
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года обучения 

Учебно-тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

4-5 

до трех лет 

обучения 
12 

свыше трех лет 

обучения 
15 

Совершенствования 

спортивного мастерства 
3-6 

до одного года 

обучения 
16 

свыше одного 

года обучения: 

17 

 

Высшего спортивного 

мастерства 
- 

до одного года 

обучения 
17 

свыше одного 

года обучения 
18 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, у учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа №634) 

- наличия у обучающегося в установленном порядке медицинского 

заключения о допуске к занятиям видом спорта «Рукопашный бой». (п.36 и п. 

42 Приказа № 1144н) 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (пп. 4.2. 

Приказа №634) 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп с учетом 

соблюдения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения и обеспечения требований по соблюдению техники безопасности: 

на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) - не превышает двухкратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 2. 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства - с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень 

спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), 

согласно таблице 2. (пп. 4.3. Приказа №634) 

2.2 Объем Программы. 

Объем программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

Объем программы 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

подготовки) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 
Количество 

часов 

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

Общее 

количество 

часов в год 
234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки. (п. 46 приказа № 999) 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

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

с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
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инструкторская и судейская практика. (пп. 15.2 главы VI ФССП по виду 

спорта) 

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

позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. (п.3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

В занятиях любой формы, а также во время эпизодических упражнений 

должно быть сохранено основное правило: постепенное начало, за тем 

основная работа (в этой части занятия нагрузка может быт различной в 

зависимости от вида упражнений, характера нагрузки и т. п., но обычно 

находится на высоком уровне) и в заключение – снижение нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия строятся по общепринятой структуре и 

состоят или из четырех частей (вводной, подготовительной, основной и 

заключительной), или из трех (разминки, основной и заключительной). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (пп 3.7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 

приказ №634) 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 

329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающегося, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999) 
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Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1
.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1
.2

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1
.3

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1
.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2
.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 
2
.2

. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2
.3

. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

  
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2
.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочного мероприятий 

в год  

- - 

2
.5

. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. (с учетом 

пп. 3.5 Приказа № 634) 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) 

в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). (п. 18 ст. 2 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 
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- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. (п.4 главы III ФССП по виду спорта) 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов0 

об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы III ФССП по виду 

спорта) 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

Таблица 5 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«рукопашный бой» 

 

 

Виды 

спортивных 

соревнованй 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 

В
то

р
о
й

 г
о
д

 

Т
р
ет

и
й

 г
о
д

 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 

В
то

р
о
й

 г
о
д

 

Т
р
ет

и
й

 г
о
д

 

Ч
ет

в
ер

ты
й

 

го
д

 
П

я
ты

й
 г

о
д

 

Контрольные 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 

 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 
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касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. (п. 7 ч. 2 

ст. 34.3 Федерального закона №329-ФЗ) 

 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. (пп. 15.3. главы VI ФССП по виду спорта) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные 

команды Российской Федерации. (пп.3.4 Приказа № 634) 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочный планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). (пп. 15.1. 

главы VI ФССП по виду спорта) 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план приведен в Приложении № 1 к 

Программе. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся. (пп.3.1 Приказа №634) 

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

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). (пп.3.2 Приказа №634) 

3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла; 
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- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия. (пп.3.3 Приказа №634) 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а так же воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.  

Задачи воспитательной работы:  

создание условий для сохранения физического, психического и 

нравственного здоровья обучающихся;  

создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, 

склонностей, способностей и интересов детей;  

привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение 

внешних связей спортивной школы для решения проблем воспитания;  

совершенствование педагогического мастерства тренеров, тренеров-

преподавателей с целью повышения эффективности воспитательной работы.  

Приоритетными направлениями воспитательной работы являются:  

создание максимально благоприятных условий для развития личности 

ребенка, его индивидуальных способностей;  

социальная защита детей на основе личностной ориентации;  

сотрудничество спортивной школы, семьи с целью создания 

оптимальных условий для развития личности, поддержки индивидуальности и 

самобытности ребенка, формирования общечеловеческих качеств 

Календарный план воспитательной работы приведен в Таблице 6.  

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы  
№  

п/

п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.

1. 

Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

В течение 

года 
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предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

1.

2. 

Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.

1. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение 

года 

2.

2. 

Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

В течение 

года 
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способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

2.

3 

Участие в массовых 

спортивных 

мероприятиях:  

- «Лыжня России» 

- «Всемирный день 

здоровья» 

- «Кросс Наций» 

Формирование здорового образа жизни В течение 

года 

2.

4. 

Родительские 

собрания. 

Распространение 

буклетов, памяток по 

информационно-

тематической 

деятельности, 

направленной на 

пропаганду здорового 

образа жизни. 

Информационная тематическая 

деятельность, направленная на 

профилактику здорового образа 

В течение 

года 

2.

5. 

Профилактические 

беседы с 

обучающимися по 

формированию 

потребности в 

здоровом образе 

жизни, по 

профилактике 

алкоголизма, 

табакокурения, 

наркомании и 

токсикомании 

Пропаганда здорового образа жизни В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.

1. 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 
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спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.

2. 

Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение 

года 

4 Кибербезопасность обучающихся 

4.

1. 

Алгоритме действий 

в ситуациях, 

связанных с 

кибербезопасностью, 

поиске верного 

решения. 

Проведение индивидуальных и групповых 

бесед, инструктажей с обучающимися по 

вопросам комплексной общественной 

безопасности (в том числе 

кибербезопасности) 

В течение 

года 

5 Мероприятия по противодействию идеологии терроризма 

5.

1. 

Порядок действий в 

случае 

возникновения 

угрозы или 

совершения 

террористических 

актов 

Проведение инструктажей по вопросам 

обеспечения комплексной безопасности. 

Проведение встреч, бесед с обучающимися, 

раскрывающих преступную сущность 

идеологии терроризма, а так же  по 

формированию стойкого неприятия 

идеологии терроризма и привитию 

традиционных российских духовно-

нравственных ценностей (с привлечением 

сотрудников правоохранительных органов, 

комиссии по делам несовершеннолетних, 

представителей религиозных, общественных 

организаций) (по запросу тренеров) 

В течение 

года 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

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

использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляется в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 
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утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилам, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 

26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга с спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 

329-ФЗ) 

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

№329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, реализующие образовательные программы спортивной 

подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 

или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила, как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

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

в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
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4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним приведен в таблице 7. 

Таблица 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним  
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

1. Нормативно-правовое регулирование 

антидопинговых мероприятий. 
В течение года 

2. Беседы: 1 раз в квартал 
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2.1. Изменения в общероссийских 

антидопинговых правилах в 2023 г. 

2.2. Последствия допинга для здоровья 

2.3. Допинг и зависимое поведение. 

2.4. Как повысить результаты без 

допинга? 

3. Проверка лекарственных препаратов  1 раз в месяц 

4. Веселые старты: 

4.1. «Честная игра» 

4.2. «Мы побеждаем честно!» 

2 раза в год 

5. Викторины: 

5.1. «За честный и здоровый спорт»  

5.2. Антидопинговые правила 

2 раза в год 

6. Творческий конкурс «Допингу -

НЕТ!» 
1 раз в год 

7. Творческий конкурс «Территория 

спорта» 
1 раз в год 

8. Анкетирование «Исследования 

отношения спортсменов у 

употреблению стимулирующих 

препаратов, в том числе запрещенных 

(допинг)» 

1 раз в год 

9. Родительские собрания: 

9.1.«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

9.2.«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

2 раза в год 

10. Памятки и брошюры 

«Профилактическая работа, 

направленная на формирование 

культуры нулевой терпимости к 

допингу» 

В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Нормативно-правовое регулирование 

антидопинговых мероприятий. 
В течение года 

2. Беседы: 

2.1.Изменения в общероссийских 

антидопинговых правилах в 2023 г. 

2.2. Права и обязанности спортсмена 

согласно Всемирному 

антидопинговому кодексу. 

2.3. Мотивация нарушений 

антидопинговых правил 

2.4. Запрещенные субстанции и методы 

1 раз в квартал 

3. Проверка лекарственных препаратов  1 раз в месяц 

4. Веселые старты: 

4.1. «Честная игра» 

4.2. «Мы побеждаем честно!» 

2 раза в год 

5. Викторины: 

5.1. «За честный и здоровый спорт»  

5.2. Антидопинговые правила 

2 раза в год 
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6. Творческий конкурс «Допингу -

НЕТ!» 
1 раз в год 

7. Творческий конкурс «Территория 

спорта» 
1 раз в год 

8. Анкетирование «Исследования 

отношения спортсменов у 

употреблению стимулирующих 

препаратов, в том числе запрещенных 

(допинг)» 

1 раз в год 

9. Родительские собрания: 

9.1.«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

9.2.«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

2 раза в год 

10. Памятки и брошюры 

«Профилактическая работа, 

направленная на формирование 

культуры нулевой терпимости к 

допингу» 

В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

1. Нормативно-правовое регулирование 

антидопинговых мероприятий. 
В течение года 

2. Беседы: 

2.1. Изменения в общероссийских 

антидопинговых правилах в 2023 г. 

2.2. Допинг как глобальная проблема 

современного спорта 

2.3. Предотвращение допинга в спорте 

2.4. Основы методики антидопинговой 

профилактики 

1 раз в квартал 

3. Проверка лекарственных препаратов  1 раз в месяц 

4. Анкетирование «Исследования 

отношения спортсменов у 

употреблению стимулирующих 

препаратов, в том числе запрещенных 

(допинг)» 

1 раз в год 

5. Родительские собрания: 

5.1.«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

5.2.«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

2 раза в год 

6. Памятки и брошюры 

«Профилактическая работа, 

направленная на формирование 

культуры нулевой терпимости к 

допингу» 

В течение года 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «рукопашный бой». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 

Приказа № 999) 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства эти навыки закрепляются. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников 

тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность 

наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ 

другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать 

способы их устранения. Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, 

должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты 

занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные 

занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации). 

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

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

движении. 

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища. 

- Уметь провести подготовку к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 

- Уметь вести протокол схваток. 

- Участвовать в судействе учебных спаррингов совместно с тренером-

преподавателем. 

- Судейство учебных спаррингов самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 

- Уметь судить игры в качестве судьи. 

2. На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства обучающиеся должны освоить следующие навыки 

инструкторской работы: 

- Уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у 

товарища. 

- Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя.  
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- Уметь провести подготовку спортсменов к соревнованиям. 

- Уметь руководить спортсменами на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 

- Уметь составить положение для проведения первенства школы по 

рукопашному бою. 

- Уметь вести протокол схваток. 

- Участвовать в судействе учебных спаррингов совместно с тренером-

преподавателем. 

- Судейство учебных спаррингов самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 

- Уметь судить игры в качестве судьи. 

- Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-

общественник» и «Судья по спорту». 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского 

семинара и сдачи экзамена. 

Планы инструкторской и судейской практики приведены в таблице 8. 

Таблица 8 

Планы инструкторской и судейской практики 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий.  
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Стремиться получить 

квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Углубленное изучение 

правил вида спорта, умение 

решать сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения 

о проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). (п. 42 Приказа № 999) 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 

Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 
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Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся 

по Программе, в том числе организация систематического медицинского 

контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющим 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н  «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в то числе при подготовке и 
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проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-

педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа № 1144н)  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этапа 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и участию в спортивных 

соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н) 
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3. Система контроля  

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимися, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «рукопашный бой»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании словосочетание «весовая категория»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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. 
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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 (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 
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демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа №634) 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 приказа № 634) 

В случае если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Организация осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2. ст. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ) 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

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

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта. (п. 2 главы II ФССП по виду 

спорта) 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки приведены в 

таблицах 10, 11, 12, 13. 
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Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее не менее 

10 5 13 7 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 
130 125 140 130 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

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

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе. Фиксация 

положения 
с 

не менее не менее 

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

2.2. 
Непрерывный бег в 

свободном темпе 
мин 

не менее не менее 

10 8 11 9 

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «рукопашный бой» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 
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Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «рукопашный бой» 

 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Непрерывный бег в свободном темпе мин 
не менее 

12 10 

2.2. 

Руки за головой, пальцы сцеплены  

в «замок», лопатки касаются пола, 

ноги согнуты в коленях под прямым 

углом, стопы прижаты партнером к 

полу.   
Подъем туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и возвратом  

до касания лопатками пола 

количество 

раз 

не менее 

15 13 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,2 5,6 

1.2. Бег на 100 м с 
не более 

14,5 15,5 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

4.00  

1.4. Бег на 800 м  мин, с 
не более 

 4.00 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

1.6. см не менее 
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Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для  

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «рукопашный бой» 

 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

+13 +16 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Руки за головой, пальцы сцеплены  

в «замок», лопатки касаются пола, 

ноги согнуты в коленях под прямым 

углом, стопы прижаты партнером к 

полу.   

Подъем туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и возвратом  

до касания лопатками пола 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,4 5,2 

1.2. Бег на 100 м  с 
не более 

13,4 16,00 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

3.45 5.00 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

14 10 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Руки за головой, пальцы сцеплены  

в «замок», лопатки касаются пола, 

ноги согнуты в коленях под прямым 

углом, стопы прижаты партнером к 

количество 

раз 

не менее 

22 18 
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полу.  

Подъем туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и 

возвратом  

до касания лопатками пола 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе 

определенной структуры, которая представляет собой относительно 

устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, сторон, звеньев), 

их закономерное соотношение и общую последовательность. 

Структура спортивной тренировки спортсмена характеризуется: 

а) определенным соотношением различных сторон подготовки 

(например, физической и технической); 

б) необходимым соотношением тренировочной нагрузки (например, 

объема и интенсивности); 

в) целесообразной последовательностью различных звеньев 

тренировочного процесса (например, этапов, циклов и т. д.). 

Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку спортсмена 

(легкоатлета) как целостную систему, вычленяют следующие структурные 

компоненты - относительно обособленные звенья тренировочного процесса: 

1) тренировочные задания; 

2) тренировочные занятия и их части; 

3) микроциклы; 

4) мезоциклы; 

5) макроциклы (периоды тренировки – годичные и полугодичные); 

6) стадии; 

7) этапы многолетней тренировки (продолжительностью от 2 до 6 лет). 

В последние годы для суммарной оценки нагрузки по величине 

функциональных сдвигов, т.е. внутренней физиологической стороны 

нагрузки, используют непрерывную и достаточно частую регистрацию 

сердечных сокращений (с помощью телеметрической системы) и расчет 

суммарных энергозатрат. Абсолютная интенсивность внутренней нагрузки 

определяется величиной затрат в единицу времени.  

Методика применения тренировочных заданий. 

При планировании группового тренировочного занятия важно 

правильно распределить используемые средства и методы в форме 

тренировочного задания, рационально размещая и чередуя их, определив 

величину нагрузки и ее последовательность. 

Тренировочное занятие делится на три части. Подготовительная часть – 

разминка, включаются общеразвивающиеся упражнения, а для второго года 

обучения специальные и игровые упражнения. 

Главная задача основной части – изучение техники спортивного 

упражнения, обеспечение общей и специальной подготовки. Физические 

упражнения в виде тренировочных заданий (10-20 мин) в основной части 

располагают в следующей последовательности: упражнения (комплексы и 

игры), направленные на воспитание быстроты, силы и выносливости (40-45 
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мин). Комплексы упражнений, направленных на воспитание силы, включают 

во вторую половину основной части тренировки. Комплексы упражнений 

силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и 

игровыми упражнениями. Затем даются упражнения на выносливость. 

Наиболее универсальным тренировочным средством для занимающихся 

на этапе начальной подготовки являются подвижные и спортивные игры. Они 

должны занимать наибольшее время в тренировочном процессе. 

Применение игрового метода в подготовке начинающих спортсменов 

способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению 

воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и 

относительно небольшое количество стандартных ситуаций создает 

необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме 

того, с помощью выбора тех или иных игровых форм можно расставлять 

акценты на развитие и скоростно-силовых качеств или выносливости. 

Отечественные и зарубежные специалисты считают эффективным 

методом подготовки спортсменов использование разработанных 

тренировочных заданий определенной направленности. Поэтому 

программный материал для занимающихся в группах начальной подготовки 

или тренировочных рекомендуется представлять в виде тренировочных 

заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их 

преимущественной направленности: тренировочные задания для проведения 

разминки, блоки тренировочных заданий для развития, как отдельных 

физических качеств, так и комплекса качеств, а также обучению технике 

выполнения физических упражнений. 

Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные 

воспитательные задачи, содержание занятия (комплекс упражнений и 

последовательность их выполнения), дозировку нагрузки и режим ее 

выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных 

снарядов, длина дистанции), продолжительность и характер пауз отдыха и др., 

методические указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении 

упражнения, способы их устранения), организационные указания (место 

проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). 

В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной 

преимущественной направленности. 

Программный материал этапов: тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) и этапа совершенствования спортивного 

мастерства включает, недельные микроциклы, разработанные для различных 

годов спортивной подготовки, периодов и этапов годичного цикла. На этапе 

совершенствования спортивного мастерства при выборе недельных 

микроциклов тренерам следует учитывать индивидуальные особенности 

спортсменов. 

Программный материал на всех этапах подготовки представлен в виде 

тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их 

преимущественной индивидуальной направленности. 
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Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

занятий определяется с учетом задач, принципов и содержания работы в 

процессе многолетней подготовки. 

Задачи для подготовки спортсменов на различных этапах подготовки: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- расширение круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «рукопашный бой»; 

- развитие физических качеств и функциональных возможностей; 

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта «рукопашный бой». 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- положительная динамика двигательных способностей; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «рукопашный бой»; 

- формирование спортивной мотивации. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- выполнение контрольных нормативов в соответствии с программой 

спортивной подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- демонстрация высоких спортивных результатов на всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации. 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций в процессе 

тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-

тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических 

знаний. Основным объемом теоретических знаний обучающиеся овладевают 

на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования.  

На этапе начальной подготовки необходимо ознакомить учащихся с 

правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в 

спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделить рассказам о 

традициях рукопашного боя, его истории и предназначении. Причем в группах 

ЭНП знакомство детей с особенностями спортивного единоборства 

проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-
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либо двигательных действий, обращается их внимание на то, что данный 

прием лучше всех выполнил такой-то известный спортсмен. Основное 

внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить 

детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких 

спортивных результатов.  

В группах УТ и ССМ учебный теоретический материал 

распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями 

спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом тренировочных 

занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать и 

история физической культуры вообще, и история рукопашного боя, п 

методические особенности построения тренировочного процесса, и 

закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. В теоретической 

подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе 

контроля и самоконтроля за уровнем подготовленности и состоянием 

здоровья. Необходимо ознакомить спортсменов с правилами ведения 

спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами 

построения тренировочных циклов.  

Примерные темы бесед: 

1. Техника безопасности на занятиях по рукопашному бою. 

2. Развитие физической культуры и спорта в России. Роль физической 

культуры и спорта в жизни человека.  

3. Традиции единоборств, их история и предназначение. История 

рукопашного боя. История рукопашного боя в России. 

4. Основные команды судей и тренера. Складывание кимоно. 

Завязывание пояса. Правила рукопашного боя, этикет в рукопашном бою. 

5. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. Значение и 

основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

5. Спортивная дисциплина. Сущность самоконтроля и его роль в 

занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание. 

6. Соревнования по рукопашному бою, проводимые в России. 

Достижения спортсменов рукопашного боя. 

Общая физическая подготовка (ОФП). 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса 

- ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; 

разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой 

на кончики пальцев. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с 

переплетенными пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» кистями 

в лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, 

опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в ладоши 

в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа 

сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение 

кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках 
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опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с 

выгибанием кисти кверху. 

- ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в 

упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних положений 

упоров в другие, прыжки на руках в упорах. 

- ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения 

прямыми или согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с 

наклонами, поворотами туловища; вращательные движения в плечевых 

суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения сгибая ноги 

из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на коленях руки 

далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну 

руку; мост. 

- ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные 

движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; 

последовательное расслабление мышц рук после напряженного принятия 

определенного положения; размахивание свободно висящими руками путем 

поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами в 

различных исходных положениях; последовательные или одновременные 

движения руками с акцентом на расслабление в момент опускания. 

- ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в 

полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из 

стойки на коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в 

коленных суставах в положении лежа на животе. 

- ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; 

поднимание таза из положения лежа на спине. 

- ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения 

тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; 

приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в 

положении села ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; 

пружинящие наклоны или движения ногами с захватом (помогая себе руками). 

- ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания 

ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и 

разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; 

свободные скрестные движения голенями, потряхивания стопами и голенями 

в положении лежа на животе; Чередование напряжений и расслаблений мышц 

ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, расслабленно 

опустить). 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи 

- ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах 

стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения 

стопой на себя — от себя в упражнениях связанных с движением ногами из 

исходного положения сидя, лежа. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, 

вращения стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках 
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пружинящие движения, отрывая таз от пола; в положении выпада пружинящие 

движения, постараться коснуться пола пяткой находящейся сзади ноги; в 

стойке ноги врозь перенесение тяж тела на внешнюю и внутреннюю части 

стопы (с ноги на ногу). 

- ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания 

разгибания, поднимания - опускания разведения – сведения); поднимание 

туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в положении 

лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем из положения 

лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; 

поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное поднимание 

туловища и ног из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с 

поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги 

врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа 

ноги врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа боком; поднимание 

опускание таза в упоре лежа боком. 

- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки 

ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа па животе; мост; 

пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны 

туловища в стороны; повороты туловища. 

- ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны головы 

вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на 

коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на 

затылок; борцовский мост. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, назад, 

в стороны; повороты головы; круговые движения головой. 

- ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное падение головы 

вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, 

потряхивания головой и туловищем, наклонившись вперед; последовательное 

расслабление шеи, верхней части туловища, всего туловища; свободные 

круговые движения приподнимание отдельных частей туловища с 

последующим чередование напряжений и расслаблений отдельных 

мышечных групп. 

Упражнения для развития общих физических качеств. 

Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа 

(девочки), сгибание туловища лежа на спине (ноги закреплены), приседания, 

упражнения с гантелями (1 кг), набивным мячом (1—3 кг). 

Скоростные. Бег 10, 20,30 метров; прыжки в длину и высоту с места; 

прыжки через барьер (или натянутую резинку) высота до 40 ем, прыжки на 

скакалке. 

Координационные. Челночный бег 3х10 метров, эстафета с передачей 

предмета, встречная эстафета. 

Специальная физическая подготовка. 

Силовые упражнения 

- Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины на 
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живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, 

рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, упражнения в упоре головой 

в ковер, на борцовском мосту. 

Скоростные упражнения 

Имитация бросков, выполнение специальных упражнений (высед, захват, 

самостраховка) на скорость. 

Упражнения, повышающие выносливость 

Освобождение от захватов (до 1 мин), борьба в партере (до 2 мин). 

Координационные упражнения 

Выход на удержания из различных исходных положений (сидя спиной друг к 

другу, лежа на спине, лежа на животе), имитационные упражнения с набивным 

мячом. 

Упражнения, повышающие гибкость. 

Борцовский мост из стойки с помощью партнера. 

Этап начальной подготовки. 

Данный этап – один из наиболее важных, поскольку именно на этом 

этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством 

в избранном виде. Однако здесь имеется опасность перегрузки еще 

неокрепшего детского организма, так как у детей этого возраста существует 

отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. Уже на 

этапе начальной подготовки наряду с применением различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр следует включать в программу занятий 

комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре 

к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть 

направлено на дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное 

значение именно для рукопашного боя. На начальном этапе спортивных 

занятий целесообразно выдвигать на первый план задачу достижения 

разносторонней физической подготовленности и целенаправленно развивать 

физические качества, применяя специальные комплексы упражнений и игр (в 

виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым 

достигается единство общей и специальной подготовки.  

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с 

точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. Этот 

возраст совпадает с этапом начальной спортивной подготовки в рукопашном 

бою. В следующих возрастных группах (юношей среднего и старшего 

возраста) все виды прогноза затруднены. Если тренер не увидит самого 

важного в спортсмене до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет.  

Этап начальной подготовки – один из наиболее важных, поскольку 

именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения 

мастерством в рукопашном бою и проводится отбор для последующих занятий 

спортом. На данном этапе нецелесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный и т. д.), так как сам этап начальной 

подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей 

цепи многолетней подготовки спортсмена.  
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Основная цель тренировки: - утверждение в выборе спортивной 

специализации - рукопашный бой и овладение основами техники.  

Основные задачи:  

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

- постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 

виде спорта;  

- обучение технике рукопашного боя;  

- повышение уровня физической подготовленности на основе 

проведения разносторонней подготовки;  

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий 

рукопашным боем.  

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; - возрастные 

особенности физического развития;  

- недостаточный общий объем двигательных навыков и умений.  

Основные средства:  

- подвижные игры и игровые упражнения;  

- общеразвивающие упражнения; - элементы акробатики и 

самостраховки (кувырки, кульбиты, попороты и др.);  

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и 

др.);  

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

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки;  

- школа техники рукопашного боя и изучение обязательной программы 

технико-тактических комплексов (ТТК);  

- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на 

дом).  

Основные методы выполнения упражнений:  

- игровой;  

- повторный;  

- равномерный;  

- круговой;  

- контрольный;  

- соревновательный. 

Особенности обучения  

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

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

овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его 

частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 

условиях. В первый год обучения одной из задач занятий является овладение 

основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения 
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должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между 

занятиями не должен превышать трех дней. Обучение каждому техническому 

действию или комплексу действий нужно проводить в течение 15-25 занятий 

(30-35 мин в каждом).  

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. 

Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме 

упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие 

быстроты и силы, способствует более успешному формированию и 

совершенствованию двигательных навыков. Игровая форма выполнения 

упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных 

спортсменов. 

Методика контроля  

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки 

степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на 

объективных и количественных критериях. Контроль эффективности 

технической подготовки осуществляется, как правило, тренером по оценке 

выполнения обязательной программы, при сдаче экзаменационных зачетов на 

промежуточных этапах обучения. Контроль за эффективностью физической 

подготовки проводится с помощью специальных контрольных нормативов по 

годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень 

развития физических качеств.  

При планировании контрольных проверок по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок и 

последовательность выполнения упражнений:  

- контрольные упражнения проводятся в течение одного дня.  

- упражнения проводятся на скорость, на силу, на выносливость.  

В отдельных случаях порядок проверки может быть изменен. Особое 

внимание при контроле уделяется соблюдению одинаковых условий: время 

дня, учет времени приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка 

и т. д. Контрольные проверки желательно проводить в торжественной 

соревновательной обстановке.  

Врачебный контроль  

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:  

- углубленное медицинское обследование (2 раза в год);  

- медицинское обследование перед соревнованиями;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных 

занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 

по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.  



43 
 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.  

Участие в соревнованиях  

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, 

редко выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно 

увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество 

на данном этапе обучения отдается игровым соревновательным методам. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Основные задачи:  

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности;  

- развитие специальных физических качеств;  

- овладение основами техники и ее совершенствование;  

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- приобретение и накопление соревновательного опыта.  

На учебно-тренировочном этапе годовой цикл подготовки включает 

подготовительный и соревновательный периоды. Для спортсменов с 

подготовкой менее 2-х лет главное внимание уделяется разносторонней 

физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, 

дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. 

При планировании годовых циклов для спортсменов с подготовкой 

свыше 2-х лет в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи 

дальнейшего повышения уровня общей физической и функциональной 

подготовленности и на этой основе повышения уровня специальной 

физической работоспособности.  

В соревновательном периоде решаются задачи улучшения спортивных 

результатов, а также задачи выполнения контрольных нормативов. На этом 

этапе многолетней подготовки годовой макроцикл может строиться по схеме 

с двумя основными соревнованиями. 

 На учебно-тренировочном этапе годовой цикл подготовки включает 

периоды:  

- подготовительный;  

- соревновательный;  

- переходный.  

Для спортсменов до 2-х лет обучения главное внимание продолжает 

уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-

тактических навыков и приемов. При планировании годовых циклов для 

спортсменов свыше 2-х лет обучения в подготовительном периоде средствами 

ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней 

физической м функциональной подготовленности и на их основе повышения 

уровня специальной физической работоспособности.  
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Продолжительность подготовительного периода 6-9 недель. Этот 

период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной 

подготовки.  

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 

недельных микроциклов. В них предусматривается определенная 

последовательность и повторяемость занятий разной направленности и 

нагрузки.  

На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи:  

- повышения уровня общей физической подготовленности, развития 

силы, быстроты, выносливости, расширение арсенала двигательпых навыков;  

- овладения основными элементами техники: падениями, 

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

- накопление теоретических знаний. Для данного этапа характерен 

достаточно большой объем тренировочной нагрузки.  

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются 

учебные, учебно-тренировочные и контрольные поединки. Большое внимание 

уделяется развитию моральных и волевых качеств. В соревновательном 

периоде основная задача - участие в подводящих, контрольных и основных 

соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается 

стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности 

учащихся, поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно 

соответствовать значимости соревнования 

Методика контроля  

Используются следующие критерии оценки: формирование общей и 

специальной физической, индивидуальной технико-тактической подготовки; 

положительные тенденции в укреплении здоровья; стабильность 

демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных 

соревнованиях уровня первенства субъекта Российской Федерации, 

различных областных и межрегиональных турнирах; стабильная общая и 

специальная психологическая подготовка; выполнение массовых (2 и 1 

юношеского) и спортивных разрядов; сохранность контингента групп до 2-х 

лет не менее 70% от первоначальной, групп свыше 2-х лет – не менее 75%. 

 Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего 

спортивного мастерства 

На данном этапе подготовки реализуются следующие задачи: 

• повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

• совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки;  

• стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

• поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

• сохранение здоровья спортсменов 

Методика контроля  
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Используются следующие критерии оценки: повышение функциональных 

возможностей организма спортсменов; стабильное совершенствование 

специальных физических качеств, индивидуальной технико-тактической и 

психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных 

спортивных соревнованиях; долгосрочное поддержание высокого уровня 

спортивной мотивации; сохранение здоровья; сохранность контингента групп 

не менее 90% от первоначальной. 

Базовая техника рукопашного боя  

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных 

единоборств, так как практически включает в себя технический арсенал целого 

ряда единоборств.  

При этом рукопашный бой - это комплексный вид, который состоит из 

двух туров соревнований:  

- первый тур - демонстрация владения техникой, применяемой в 

стандартных ситуациях в бою с невооруженным и вооруженным противником; 

- второй тур - поединки, в которых разрешается проводить контролируемые 

удары, броски, удержания, болевые и удушающие приемы в определенных 

положениях бойцов.  

Техника первого тура представляет собой комбинацию приемов, 

применяемых в спортивных поединках по рукопашному бою, и приемов, 

запрещенных в поединках ввиду их травмоопасности, с добавлением приемов 

обезоруживания противника, добивания и конвоирования.  

Обязательное требование ко всем демонстрируемым приемам и 

действиям - контролируемость техники со страховкой атакующего 

контратакующим.  

Степень контакта при ударах и удушающих приемах - обозначение или 

ограниченный контакт (до первого признака эффективности). 

Основы техники и тактики 

Основным требованием при обучении технике в спортивно – 

оздоровительных группах следует считать выполнение элементов техники без 

помех, беспрепятственно со стороны партнера. Все элементы базовой техники 

разучиваются по принципу освоения структурно-имитационных упражнений. 

Практический материал 

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

фронтальная. 

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

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

влево-назад, влево—вправо. 

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

кувырком через плечо; падение через партнера, стоящего на четвереньках – 

стоя к партнеру лицом, спиной. Падения вперед, назад, влево, вправо. 

Начальные технические действия 

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

• рукава и одноименного отворота; 

• рукава и разноименного отворота; 

• двух отворотов; 

• рукавов снизу; 

• рукава и ноги; 

• рукава и пояса спереди; 

• рукава и пояса сзади: 

• рукава и туловища; 

• одноименного рукава и шеи. 

Подготовка к броскам 

Нарушение равновесия вперед – сбивание на носки, сбивание на одну 

ногу; 

Нарушение равновесия в сторону – сгибание на одну ногу; Нарушение 

равновесия назад – осаживание на пятки. 

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

влево – вперед. 

Подходы к броскам. 

Основные технические действия 

Броски: 

1. Боковая подсечка. 

2. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри. 

3. Бросок через голову с подбивом голенью. 

4. Боковая подножка с падением. 

5. Бросок через бедро. 

6. Выведение из равновесия рывком. 

Партер: 

1. Удержания сбоку. 

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

3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 

4. Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5. Обратное удержание сбоку. 

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

7. Болевой прием на локтевой сустав. 

8. Удушающий предплечьем сзади. 

Одиночные прямые удары руками и ногами 

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

ладони и шагом назад. 

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

локтя и шагом назад. 

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

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

подставкой правой ладони. 

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

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

локтя. 

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

встречный контрудар прямым левой рукой в туловище и защита от него 

подставкой правой ладони. 

7. Ложные прямые удары левой рукой. 

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

плеча и правой ладони. 

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

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

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

левого локтя. 

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

левого локтя, ответный прямой удар прямой рукой в туловище. 

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

левого локтя и шагом назад. 

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

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

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

ладонью вправо. 

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

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

правого локтя. 

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

поворотом налево и встречным ударом правой рукой в голову. 

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

туловище. 

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

правой ладони. 

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

голову. Защита от них подставкой правой ладони и левого локтя. 

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

левой в голову – правой в туловище. 

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

защита от них подставкой правой ладони и левого плеча. 

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

прямым ударом правой ногой в туловище. 

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

прямым ударом левой ногой в туловище. 

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

Левой – левой в голову – правой в туловище. 

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

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

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

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 полуприседа, многоскоки). 

Психологическая подготовка. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном 

воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания 

всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед 

обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности 

юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием их 

волевых качеств.  

Надо понимать психологическую подготовку как воспитательный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование значимых для юных 

спортсменов свойств личности путем формирования соответствующей 

системы отношений. При этом психологическая подготовка к 

продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет 

непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет 

благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям 

направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно 

выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к 

специфическим экстремальным условиям соревнований, в частности. 

Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является 

тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и 

соревнований.  
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Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется 

способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и 

общего воспитания. Воспитание дисциплинированности следует начинать с 

первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в 

соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, дисциплинированное 

поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен 

постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных 

занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать 

специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим 

выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно 

убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от 

трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами все более важное 

значение приобретает интеллектуальное воспитание, основной задачей 

которого является овладение учащимися специальными знаниями в области 

спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.  

Средства и методы психологической подготовки. 

По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:  

- психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, 

двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие;  

- психологические - суггестивные, ментальные, социально-игровые;  

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические; 

дыхательные.  

По направленности воздействия средства можно подразделить на:  

- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной 

сферы;  

- средства воздействия на интеллектуальную сферу;  

- на эмоциональную сферу;  

- на волевую сферу;  

- на нравственную сферу.  

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная 

тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К 

таким методам в условиях детско-юношеской спортивной школы в большей 

мере относятся методы словесного воздействия (вербальные, образные, 

вербально-образные).  

4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план приведен в таблице 17. 

Таблица 17 

Учебно-тематический план 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 
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Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/ 

180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 
культура – 

важное 

средство 
физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 
физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 
при занятиях 

физической 

культурой и 
спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль 
в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 
спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 
базовым 

элементам 

техники и 
тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 
Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 
Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных 
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соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 
судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду 
спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование 
и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 
инвентаря. 
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Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 
формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 
формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 
возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 
культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 
спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательн
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 
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ой 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 
технико-

тактической 

подготовки. 
Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическ

ая подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 
спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 
участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 
соревнованиях. 
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Всего на этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 
и место 

физической 

культуры в 
обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных 
связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова
нность/ 

недотрени-

рованность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет 

соревновательн
ой 

деятельности, 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 
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самоанализ 

обучающегося 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическ
ая подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. 
Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 
специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 
функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-
тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 
различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 
восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-
биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 
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Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  
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Физическое, 

патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 
спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 
деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 
правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 
социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательн

ой 
деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 
как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 
спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 
продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 
Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 
как 

функционально

е и структурное 
ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 
деятельности 

Восстановител

ьные средства 
и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-
тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 
различной направленности; 

организация активного отдыха. 
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Психологические средства 

восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 
восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 
средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «рукопашный бой», а так же по 

спортивным дисциплинам, содержащим в своем наименовании «категория» и 

спортивной дисциплине «командные соревнования» 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. (п. 7 главы V ФССП по виду спорта) 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» учитываются Организацией при 

формировании Программы, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. (п. 8 главы V ФССП по виду спорта) 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. (п. 9 главы V ФССП по виду спорта) 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта не ниже всероссийского уровня. (п. 10 главы V 

ФССП по виду спорта) 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта (п. 11 главы 

V ФССП по виду спорта) 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям. (п. 12 главы VI ФССП по виду спорта) 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. (п. 151 главы VI ФССП по виду 

спорта) 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица 17); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 18); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица 17 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.   Брусья навесные штук 2 

2.  Весы медицинские (до 150 кг) штук 2 

3.  Гантели переменной массы (до 30 кг) комплект 2 

4.  Гири спортивные (4, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 1 

5.  Гриф штанги олимпийский (20 кг) штук 2 

6.  
Гриф штанги олимпийский для женщин 

(15 кг) 
штук 2 

7.  Гриф штанги тренировочной (10 кг) штук 1 

8.  Груша боксерская штук 2 

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

25 кг) 
комплект 2 

10.  Замок для штанги (грифа) комплект 4 

11.  Канат для лазания штук 2 

12.  
Канат для функционального тренинга 

(боевой) 
штук 2 

13.  Ковер для рукопашного боя (татами) комплект 1 

14.  Лапа боксерская штук 8 

15.  Лестница координационная штук 2 

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

17.  
Манекен тренировочный для отработки 

борьбы 
штук 6 

18.  Мат гимнастический штук 6 

19.  Мешок боксерский штук 4 

20.  Мяч баскетбольный штук 2 

21.  Мяч волейбольный штук 2 

22.  Мяч для регби штук 1 

23.  Мяч теннисный штук 12 

24.  Мяч футбольный штук 2 

25.  Мяч набивной (медицинбол) штук 4 

26.  Мяч набивной (слэмбол) штук 1 

27.  
Насос универсальный (для накачивания 

мячей) 
штук 1 

28.  
Пад (щит, макивара ручная для отработки 

ударов) 
штук 6 

29.  Подушка боксерская настенная штук 2 

30.  Секундомер (таймер) штук 4 

31.  Скакалка гимнастическая штук 12 

32.  Скамья гимнастическая штук 4 



59 
 

33.  Скамья универсальная штук 2 

34.  Стенд информационный штук 1 

35.  Стенка гимнастическая (секция) штук 4 

36.  Стойка для штанги универсальная штук 2 

37.  Табло электронное штук 2 

38.  
Турник навесной на гимнастическую 

стенку 
штук 3 

39.  Тренажер для жима штанги лежа штук 1 

40.  
Тренажер комбинированный 

универсальный 
штук 1 

41.  Тумба для запрыгивания штук 2 

42.  Эспандер резиновый штук 12 

 

Таблица 18 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименовани

е 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

к
о
л
и
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тв
о
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1.  

Костюм 

(кимоно)  

для 

рукопашного 

боя 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

2.  

Костюм 

спортивный 

тренировочн

ый 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

3.  

Куртка 

легкая  

для 

тренировок 

(ветровка) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

4.  

Мягкая 

обувь  

для 

пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 
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рукопашного 

боя 

(борцовки, 

чешки) 

5.  Кроссовки пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

6.  

Перчатки 

для 

рукопашного 

боя 

(красные) 

пар 

на 

обучающего

ся 

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

7.  

Перчатки 

для 

рукопашного 

боя (синие) 

пар 

на 

обучающего

ся 

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

8.  

Пояс для 

кимоно 

(красный) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

9.  

Пояс для 

кимоно 

(синий) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

10.  
Протектор 

зубной 

(капа) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

11.  
Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

12.  
Протектор 

паховый 

(женский) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

13.  
Протектор 

паховый 

(мужской) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

14.  
Футболка 

для 

тренировок 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 2 1 2 1 

15.  
Шлем 

боксерский 

(красный) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

16.  
Шлем 

боксерский 

(синий) 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

17.  
Шорты для 

тренировок 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

18.  

Щитки на 

голень и 

подъем 

стопы 

пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 
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6.2. 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 тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «рукопашный бой», 

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников Организации: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

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

бой. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2004. -116 с. 
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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. Захаров Е., Карасев А., Сафонов А. Рукопашный бой. Самоучитель. М.: 

Культура и традиции, 1994 г. 

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

М.: ФАИР-ПРЕСС, 2003. 

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

Советский спорт, 2004.- 464 с. 

6. Найденов М.И., Рукопашный бой. Организация и методика подготовки // 

Учебное пособие для ПВ ФСБ России. – Г.., ГВИ ПВ ФСБ РФ, 2003. -120с 

7. Общероссийская федерация рукопашного боя. Рукопашный бой. Правила 

соревнований. М.: Советский спорт, 2007 г. 

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

9. Проблемы восстановления спортсменов по видам спорта. Учебно-

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

техн. ун-т.- Астрахань: Изд-во АГТУ, 2016. 

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

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

– М., 1997. – 27с. 

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

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

с. 



 

 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «рукопашный бой» 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 2 

1. Общая физическая 

подготовка 

134-174 134-225 160-293 146-242 229-351 300-480 

2. Специальная физическая 

подготовка 

43-58 43-84 85-150 157-222 221-316 214-346 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

- 0-5 16-15 30-35 30-50 59-95 

4. Техническая подготовка 43-58 43-75, 98-182 210-318 240-351 304-470 

5. Тактическая, 

Теоретическая, 

психологическая подготовка 

10-16 10-21 39-63 50-72 58-95 79-133 



 

 

6. Инструкторская  

и судейская практика 

- - 8-13 15-26 19-30 25-41 

7. Медицинские, 

медико-биологические 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

4-6 4-6 10-12 16-21 35-55 59-99 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 
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