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Обозначения и сокращения 

 

В настоящей Программе используются следующие обозначения и 

сокращения: 

ВСМ – (этап) высшего спортивного мастерства 

ЕВСК – Единая всероссийская спортивная классификация 

ЕКП – единый календарный план 

ЕКС – Единый квалификационный справочник должностей 

руководителей, специалистов и служащих 

НП – (этап) начальной подготовки 

ПСП – программа спортивной подготовки 

ТЭ (СС) –  тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

ССМ – (этап) совершенствования спортивного мастерства 

ФГТ – федеральные государственные требования 

ФКи С – физическая культура и спорт 

ФССП – федеральный стандарт спортивной подготовки 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Пояснительная записка 
 

Программа разработана в соответствии с Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «рукопашный бой" утверждён 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 20.03.2019 № 250, 

зарегистрировано в Минюсте России 04.06.2019 №54833) и с учётом 

основных положений), в соответствии с учётом основных положений 

Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

– Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 

999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

– Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 16.08.2013 № 

645 «Об утверждении Порядка приёма лиц в физкультурно-спортивные 

организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие 

спортивную подготовку»; 

– Приказа Министерства спорта Красноярского края от 19.05.2015 № 

191п «Об установлении Порядка приёма лиц в физкультурно-спортивные 

организации, созданные Красноярским краем или муниципальными 

образованиями Красноярского края и осуществляющие спортивную 

подготовку»; 

– Приказа Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

01.03.2016 № 134н «О Порядке 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»; 

– правил вида спорта «рукопашный бой». 

Программа разработана для тренеров организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, занимающихся с детьми на этапах: начальной 

подготовки, тренировочном (спортивной специализации), 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. Программа требования и нормативы по построению, содержанию 

и организации тренировочного процесса лыжников-гонщиков на различных 

этапах многолетней подготовки.  

При составлении Программы были учтены данные новейших научных 

исследований и следующие принципы (особенности) построения процесса 

спортивной подготовки: 

– направленность программы на максимально возможные (высшие) 

достижения (выражается в использовании наиболее эффективных средств и 

методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 



спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления); 

– программно-целевой подход к организации спортивной подготовки 

(выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании 

содержания тренировочного процесса с учётом видов подготовки 

(физической, технической, тактической, психологической, теоретической), 

структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных 

циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов 

спортивной подготовки на различных этапах, внесении корректировок, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки - победы в 

определённых спортивных соревнованиях, достижении конкретных 

спортивных результатов); 

– индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении 

процесса спортивной подготовки с учётом индивидуальных особенностей 

конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния 

организма, уровня спортивного мастерства); 

– единство общей и специальной физической подготовки (выражается в 

построении процесса спортивной подготовки с учётом соотношения средств 

и методов применения общей и специальной физической подготовки, числа 

проведённых занятий, индивидуальных способностей спортсмена, периода 

подготовки, решаемых тренировочных задач (по мере повышения уровня 

спортивного мастерства спортсмена доля специальной физической 

подготовки в общем объёме тренировочных средств должна возрастать); 

– непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в 

необходимости проведения систематического процесса спортивной 

подготовки, одновременного внесения изменений в его содержание в 

зависимости от этапа подготовки, обеспечения преемственности и 

последовательности чередования нагрузки, в соответствии с 

закономерностями тренировочного процесса, с учётом многолетней 

непрерывности процесса спортивной подготовки); 

– взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, 

прежде всего тренировочного и соревновательного процессов (построение 

процесса спортивной подготовки спортсмена должно соответствовать 

календарю проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать 

эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего 

уровня). 

Программный материал объединён в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки и предполагает достижение следующих целей:  

1. формирование всесторонне развитого и физически здорового 

человека с высоким уровнем физической культуры;  

2. достижение  планомерности осуществления спортивной подготовки; 

3. подготовка спортсменов высокого класса для спортивных сборных 

команд, в том числе спортивных сборных команд Российской Федерации. 

4.  подготовка инструкторов и судей по рукопашному спорту. 

 



Рукопашный бой – популярный отечественный вид спорта, переводится 

как схватка без применения огнестрельного оружия. Основами методик 

тренировок и соревнований являются отечественные научно обоснованные 

школы борьбы и бокса. Привлекательными факторами является 

зрелищность соревнований, многообразие технических приемов и действий, 

в сочетании с обеспечением необходимого уровня безопасности для 

здоровья спортсменов. Рукопашный бой представлен в Единой 

Всероссийской спортивной классификации в разделе "Виды спорта, не 

вошедшие в программу Олимпийских игр". 

В программе представлены модель построения системы многолетней 

подготовки, примерные планы построения тренировочного процесса по 

годам обучения, варианты недельных микроциклов и тренировочных 

занятий разной направленности. В документах определена общая 

последовательность изучения программного материала, контрольные и 

переводные нормативы  для этапа начальной подготовки (НП), для 

тренировочного этапа (спортивной специализации). 

Основные задачи этапа начальной подготовки (НП) – формирование 

устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование широкого круга 

двигательных умений и навыков, освоение базовой техники по 

рукопашному бою, всестороннее гармоничное развитие физических 

(двигательных) качеств, укрепление здоровья спортсменов, отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий рукопашным 

боем. Учебная программа обучения этапа начальной подготовки рассчитана 

на 3 года. 

Основные задачи учебно-тренировочного этапа (УТ)– повышение  

уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки, приобретение опыта и достижение 

стабильности выступления на соревнованиях по рукопашному бою, 

формирование спортивной мотивации, укрепления здоровья спортсменов. 

Учебная программа обучения тренировочного этапа рассчитана на 5лет. 

Рукопашный бой в России развивается в нескольких направлениях: 

детский спорт, спортивно- оздоровительное направление (сохранение и 

укрепление здоровья, обучение навыкам самообороны), также рукопашный 

бой предполагает возрастной уровень занимающихся (с 9 до 18 лет). 

 

Педагогическая целесообразность 

Данная образовательная программа педагогически целесообразна, т.к. 

при ее реализации в СШ, каждый воспитанник формирует свои личностные 

качества, такие как: воля, характер, воспитание патриотизма, физическое 

развитие. Правильно выбранные формы, методы и средства образовательной 

деятельности показали свою результативность в соревнованиях различного 

уровня. Эффективным для гармоничного развития детей является такое 

введение практического и теоретического материала, который был бы 

вызван требованиями творческой практики. Новые знания теории помогут 

им в процессе решения этой задачи. При систематических занятиях 



рукопашным боем создаются благоприятные условия, для развития 

обучающегося, развивается мотивация к познанию и творчеству. 

Обеспечивается эмоциональное благополучие ребенка. Идет приобщение 

детей к общечеловеческим ценностям. Ребенок получает не только 

физическое, но и духовное и интеллектуальное развитие. И что особенно 

важно, - происходит создание условий для социального, культурного и 

профессионального самоопределения, творческой самореализации личности 

обучающегося, ее интеграции в систему мировой и отечественной культур. 

Ведется профилактика асоциального поведения обучающегося. При 

систематических занятиях рукопашным боем ведется работа не только с 

обучающимися, но и с их родителями, всей семьей. Социальная значимость 

этого вида спорта проявляется и в воздействии на качество трудовой 

деятельности, общественные отношения, сферу потребления, организацию 

досуга, содержание образования и т.п. Имея высокое прикладное значение, 

рукопашный бой позволяет тем, кто им занимается, легко и быстро 

овладевать сложными профессиями, добиваться высокой 

производительности труда. Навыки рукопашного боя и высокий уровень 

физической подготовки помогает в боевой обстановке (служба в горячих 

точках, спецподразделениях и т.д.) Таким образом, рукопашный бой можно 

рассматривать как средство формирования физической и духовной 

гармонии, удовлетворения запросов, как отдельных людей, так и общества в 

целом. 

Цель многолетней подготовки «рукопашников» в СШ - воспитание 

квалифицированных спортсменов, потенциального резерва сборных команд 

субъектов федерации, ведомств, активных строителей и защитников нашей 

Родины. 

Учебная работа строится на основе данной программы и рассчитана на 

52 недели. Для обеспечения круглогодичных занятий и активного отдыха в 

каникулярное время спортивная школа может направлять в спортивные, 

спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или с дневным 

пребыванием. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно- тренировочные и теоретические занятия; работа по 

индивидуальным планам. Особенностью планирования программного 

материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, 

средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему 

годичного цикла тренировки. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией 

спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях 

установления благоприятного режима тренировок (соответствует санитарно-

эпидемиологическим требованиям), отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учебных учреждениях. 

Настоящая программа состоит из двух частей: 

1-я часть программы - нормативная, которая включает: возраст для 

зачисления и минимальное количество лиц, продолжительность этапов, 



соотношение объѐмов тренировочного процесса, режимы тренировочной 

работы, медицинские, возрастные и психофизические требования, структура 

годичного цикла, требования к экипировке, спортивному инвентарю. 

 2-я часть программы - методическая, которая включает: учебный 

материал по основным видам, подготовки, его распределение по годам 

обучения и в годичном цикле, рекомендации по объему тренировочных и 

соревновательных нагрузок, содержит практические материалы и 

методические разработки по организации, проведению учебно- 

тренировочных занятий, медицинского и педагогического контроля, 

восстановительные мероприятия, антидопинговые мероприятия, 

инструкторская и судейская практика 
 



 
 

2. Нормативная часть программы 

 

В настоящей программе выделено четыре этапа спортивной подготовки 

– этап начальной подготовки (НП), тренировочный этап (спортивной 

специализации), этап совершенствования. 

2.1.Общие требования к организации тренировочной работы и годовой 

учебный план 

На основании нормативной части программы в спортивной школе 

разрабатываются планы подготовки учебных групп и отдельных спортсменов 

с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится 

на основании решения педагогического совета директором спортивной 

школы. 

В основу комплектования учебных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства (выполнение 

норматива мастера спорта России, среднего стажа занятий и возраста 

занимающихся). 

1. Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод 

учащихся в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, 

выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, уровнем спортивных результатов. 

2. Возраст учащихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в учебные группы. Допускается превышение 

указанного возраста не более чем на два года. 

3. На период учебно-тренировочных сборов, оздоровительно-

спортивного лагеря наполняемость учебных групп и режим тренировочной 

работы устанавливаются в соответствии с наполняемостью и режимами 

работы специализированных классов. 

При разработке примерного учебного плана для отделения рукопашного 

боя учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю для 

различных учебных групп с расчетом до 52 недель занятий непосредственно 

в условиях спортивной школы. 
 

Учебный план тренировочных занятий отделения                        

«Рукопашный бой» (52 учебные недели) 
 

№

 п/п 

Разделы 

подготовки 

НП УТ  

До 1 

года 

Свыше 

года 

1  

год 

обучения 

2 

год 

обучения 

3 

год 

обучения 

4 

год 

обучения 

 

5 

год 

обучения 

1 Общая физическая 

подготовка, в том 
числе 

восстановительные 

мероприятия 

174 252 320 320 370 390 398 

2 Специальная 

физическая 
30 44 70 70 80 115 120 



 
 

подготовка 

3 Технико – 

тактическая 

подготовка 

43 62 72 72 87 116 155 

4 Ударная техника 43 80 116 116 130 146 192 

5 Теоретическая 

подготовка 
14 18 28 28 32 36 42 

6 Контрольно – 

переводные 

испытания, 

соревнования. 

4 8 10 10 10 10 10 

7 Инструкторская 

практика 
- - - - 11 11 11 

8 Медицинское 

обследование 
4 4 8 8 8 8 8 

Общее количество 
часов 

312 468 624 624 728 832 
 

936 

количество часов в 

неделю 
6 9 12 12 14 16 

 

18 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость групп. 

Этапы спортивной    

     подготовки 

Продолжительность  

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для   

 зачисления в   

 группы (лет) 

Оптимальная  

наполняемость 

групп      

   (человек) 

Максимальное 

кол-во чел в 

группе 

Этап начальной     

     подготовки 

(НП) 

     До 3 лет 9 12-15 20-25 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(УТ) 

Начальная 

специализация 

     до 2    года   

12 6-8 12 

Углубленная 

специализация 

с 3 года 

13 6-8 10 

 

На этап начальной подготовки (НП) зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ, достигшие 9 летнего возраста, желающие 

заниматься рукопашным боем и имеющие письменное разрешение врача-

педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку, овладение основами техники рукопашного боя, выполнение 

контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап. 

Группы тренировочного этапа формируются на конкурсной основе из 

здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую 

подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на 

данном этапе, осуществляется при условии выполнения контрольно-

переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

При составлении индивидуального плана необходимо учитывать 

уровень развития, степень реализации индивидуальных возможностей 



 
 

спортсмена, его сильные, слабые стороны подготовленности, календарный 

план соревнований и технико-тактические, стратегического характера задачи. 

Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется 

на основе  следующих методических положений: 

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постепенно 

изменяется из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по 

отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, 

уменьшается удельный вес средств ОФП; 

- непрерывное совершенствование спортивной техники; 

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

тренировки юных спортсменов; 

- правильное планирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 

- осуществление, как одновременного развития физических 

(двигательных) качеств на всех этапах многолетней подготовки, так и 

преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее 

благоприятные возрастные периоды. 

2.2. Медицинские, возрастных и психофизических требований к лицам, 

проходящим подготовку по программе рукопашный бой 

Учреждение  в  рамках  спортивной  подготовки  осуществляет  

медицинский  контроль  за состоянием здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и 

здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные 

мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и 

психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических 

наблюдений используются Учреждением для коррекции индивидуальных 

планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Зачисление в группы этапа начальной подготовки проводится на 

основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной 

медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-

физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной 

медицины). 

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов 

осуществляется не менее 2-х раз в год.  

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует 

проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. 

Необходимо вести контроль за использованием фармакологических средств. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и 

функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках 

этапного комплексного обследования для определения потенциальных 

возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия 



 
 

выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок 

функциональным возможностям организма. 

При подготовке спортсменов важным аспектом является 

психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс 

действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и 

соревнований, которые связаны со значительными психическими и 

физическими напряжениями, формирующие основные психологические 

качества спортсмена: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность  предельно  мобилизовать  их  в  условиях 

соревновательной борьбы; 

- развивать способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других 

сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и 

окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению  

эффективной  мышечной координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного 

мышления, распределения внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными (особенности женщин и мужчин) и возрастными 

особенностями развития. 

 

Нормативы объема тренировочной нагрузки 

Этапные нормативы 

 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

Период 

базовой 

подготовки 

Период спортивной 

специализации 

 1 

год 

2  

год 

3  

год 

1  

год 

2 

 год 

3  

год 

4  

год 

5 

 год 

Количество часов в 

неделю 
6 9 

 

9 

 

12 12 14 16 18 

Количество занятий в 

неделю (/максимальное) 
3/4 3/5 3/5 4/6 4/6 5/6 6/6 6/6 

Общее количество часов 

в год 
312 468 468 624 624 728 832 936 

 

2.3.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

1. Конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 



 
 

подготовку на каждом этапе, с учетом возраста и влияния физических 

качеств и телосложения на результативность в виде спорта рукопашный бой; 

 2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки;  

3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической 

и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-

переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения 

контроля; 

 4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и 

организации медико-биологического обследования. 

 5. Контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки отделения 

рукопашного боя;  

6. Критерии оценки для приема контрольных нормативов по ОФП и СФП. 

 

2.4.СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 
 

Современное представление о планировании годичных циклов 

подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют 

микроциклы, мезоциклы и макроциклы. Микроциклом тренировки называют 

совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с 

восстановительными днями составляют относительно законченный 

повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как 

правило, длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней).  

В практике отдельных видов спорта встречаются от четырех до девяти 

различных типов микроциклов: 

 – втягивающий, 

 – базовый (общеподготовительный), 

 – контрольно-подготовительный,  

– подводящий, 

 – восстановительный, 

 – соревновательный. 

 В спортивных единоборствах, в том числе и в боксе по направленности 

тренировочных воздействий принято выделять 6 блоков построения 

недельных микроциклов:  

– развивающий физический, 

 – развивающий технический, 

 – контрольный, 

 – подводящий, 

 – соревновательный, 

 – восстановительный.  

Следует отметить, что условные обозначение микроциклов применяются 



 
 

для удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными 

внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз – 

стимуляционной и восстановительной. Успех планирования годичного цикла 

подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов 

разной направленности, разного объема и интенсивности.  

Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике 

средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. 

Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый 

законченный этап тренировочного процесса, задачами которого является 

решение определенных промежуточных задач подготовки.  

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации 

круглогодичной тренировки. На этапе начальной подготовки периодизация 

учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание 

уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. 
 

2.5.РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ И ТРЕБОВАНИЯ ПО 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКЕ  

 

При составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень 

развития, степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, 

его сильные, слабые стороны подготовленности, календарный план 

соревнований и технико-тактические, стратегического характера задачи.  

Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется 

на основе следующих методических положений: 

 - строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов;  

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постепенно 

изменяется - из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по 

отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, 

уменьшается удельный вес средств ОФП; - непрерывное совершенствование 

спортивной техники;  

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

тренировки юных спортсменов; 

 - правильное планирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;  

- осуществление, как одновременного развития физических 

(двигательных) качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, 

так и преимущественного развития отдельных физических качеств в 

наиболее благоприятные возрастные периоды. 

 



 
 

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Методическая часть программы включает в себя характеристики 

учебного материала по этапам подготовки, циклам обучения, рекомендации 

по выбору объема учебных нагрузок, содержит методические рекомендации 

по проведению учебно- тренировочных занятий, организации медицинского 

и педагогического контроля. При реализации данной программы 

осуществляются общие методические и специфические принципы 

физического воспитания. При построении многолетнего учебно-

тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные 

возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих 

высших достижений. 

В настоящей программе мы исходим из общепринятых методических 

положений спортивной педагогики: 

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков; 

- непрерывное совершенствование качества технических действий(техники); 

- соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе тренировки; 

- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок 

с учетом физиологических особенностей возраста занимающихся (половое 

созревание юных спортсменов); 

- развитие основных физических качеств на всех этапах многолетней 

подготовки спортсменов в сочетании с преимущественным развитием 

отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

В технической подготовке могут быть использованы различные методы: 

целостный (обучение движению в целом в облегченных условиях с 

последующим овладением его отдельными фазами и элементами) и 

расчлененным (раздельное обучение фазам и элементам движения и их 

сочетание в единое целое). В данной программе предложен принцип 

целостного обучения. 

 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 
Морфофункционал

ьные показатели, 

физические 

качества 

Возраст (лет) 

 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост       + + + +   

Мышечная масса       + + + +   

Быстрота    + + +    + + + 

Скоростно-силовые 

качества 

   + + + + + + +   
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Сила        + +  + + 

Выносливость 

(аэробные 

возможности) 

  + + +     + + + 

Анаэробные 

возможности 

         + + + 

Гибкость + + + + +  + +     

Координационные 

способности 

   + + + +      

Равновесие + + + + + + + + +    

 

 

3.1. Организационно-методические указания и учебный план по 

этапам спортивной подготовки 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно 

рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определённым 

закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей 

особенностями и учётом возрастных возможностей юных спортсменов. Каждый 

этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и 

деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути. 

Соответственно тренировочные средства и методы в процессе всех лет занятий 

претерпевают значительные изменения. 

Методические и организационные особенности спортивной тренировки 

юных спортсменов: 

- Тренировочные занятия с юными спортсменами недолжны быть 

ориентированы на достижения в первые годы занятий высокого спортивного 

результата (на этапах начальной подготовки и начальной специализации); 

- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма; 

- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их 

физическим развитием; 

- надёжной основой успеха юных спортсменов является приобретённый 

фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических (двигательных) 

качеств, решение функциональных возможностей организма; 

- с возрастом и подготовленностью постепенно уменьшается удельный вес 

ОФП и возрастает вес СФП и ТТМ  из года в год увеличивается рост общего 

объѐма тренировочной нагрузки; 

- необходимо учитывать особенности построения школьного учебного 

процесса в планировании спортивной тренировки. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих 

лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, 



 
 

приобрести опыт и специальные знания, улучшить морально-волевые качества. 

 

Основные направления тренировки 

Как известно, одним из реальных путей достижения высоких 

спортивных показателей прежде считалась ранняя специализация, т.е. 

попытка с первых шагов определить специальность спортсмена и 

организовать соответствующую подготовку. В отдельных случаях такая 

специализация давала положительные результаты. Однако она приводила 

иногда к тому, что юные спортсмены достигали высоких показателей при 

слабом общем физическом развитии, а затем, как правило, первоначальный 

быстрый рост спортивно-технических результатов сменялся застоем.  Это 

заставило тренеров, врачей, физиологов и ученых пересмотреть свое 

отношение к ранней узкой специализации и отдать предпочтение 

многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов. 

Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и 

умственную), создать надежные предпосылки для укрепления здоровья, 

необходимо учитывать сенситивные периоды развития двигательных качеств, 

представленных. 

 

3.2.1. Этап начальной подготовки 

На этапе начальной подготовки наряду с применением различных 

видов спорта, подвижных и спортивных игр следует включать в программу 

занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по 

структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений 

должно быть направлено на дальнейшее развитие физических 

(двигательных) качеств, имеющих большое значение, именно для 

рукопашного боя. 

На начальном этапе спортивных занятий целесообразно выдвигать на 

первый план задачу достижения разносторонней физической 

подготовленности и целенаправленно развивать физические качества, 

применяя специальные комплексы упражнений и игр (в виде тренировочных 

заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство 

общей и специальной подготовки. 

Многие физические (двигательные) 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 бое. 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. 

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, повороты 

и др.); 

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и 

др.); 

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

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; 

- школа техники рукопашного боя и изучение обязательной программы 

технико- тактических комплексов(ТТК); 

- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание 

надом). 

Основные методы выполнения упражнений: 

- игровой; 

- повторный; 

- равномерный; 

- круговой; 

- контрольный; 

соревновательный. 

Особенности обучения 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

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



 
 

овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его 

частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 

условиях. 

В первый год обучения одной из задач занятий является овладение 

основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения 

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

занятиями не должен  превышать трех дней. Обучение каждому 

техническому действию или комплексу действий нужно проводить в течение 

15-25 занятий (30-35 мин в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости 

от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 

начальном  этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений 

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

способствует более успешному формированию и совершенствованию 

двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений 

соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно 

осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов 

(специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 

Методика контроля 

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки 

степени достижения цели   и   решения  поставленных   задач.   Он  должен   

быть комплексным,  проводиться регулярно и своевременно, основываться на 

объективных и количественных критериях. Контроль эффективности 

технической подготовки осуществляется, как правило, тренером по оценке 

выполнения обязательной программы, при сдаче экзаменационных зачетов 

на промежуточных этапах обучения. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с 

помощью специальных контрольных нормативов по годам обучения, 

которые  представлены тестами, характеризующими уровень развития 

физических качеств. 

При планировании контрольных проверок по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок и 

последовательность выполнения упражнений: 

- контрольные упражнения - проводятся в течение одного дня. 

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

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

 

3.2.2. Тренировочный 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 тренировочном этапе годовой цикл подготовки включает 

подготовительный и соревновательный периоды. 

Для спортсменов с подготовкой менее 2-х лет главное внимание 

уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала 

технико-тактических навыков и приемов. В соревновательном периоде 

решаются задачи улучшения спортивных результатов, задачи выполнения 

контрольных нормативов. На этом этапе многолетней подготовки годовой 

макроцикл может строиться  с двумя основными соревнованиями. 

 

3.2. Объем индивидуальной подготовки 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его 

функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Чем 

выше спортивное мастерство и результаты спортсмена, тем индивидуальнее 

тренировка. Это объясняется тем, что на начальных еѐ этапах приобретение 

спортивно- технических навыков и повышение функциональной 

подготовленности происходит быстрее и достигается чаще всего более 

простыми, общими для больших групп спортсменов средствами. По мере 

приближения высоких результатов спортсмена интенсивность 

тренировочной нагрузки повышается на столько, что становится близкой к 

предельно допустимой. При этом, естественно, увеличивается возможность 

травматизма, явлений «перегрузки», ведущих к резкому спаду 

работоспособности. Вот почему важно уметь оценить функциональное 

состояние спортсмена и подобрать ему соответствующую нагрузку. 

В совершенствовании системы планирования многолетней тренировки 

только строгая индивидуализация всех современных средств и методов 



 
 

подготовки, их сочетании и соотношении позволит спортсмену максимально 

развить и использовать природные задатки для достижения результатов. 

Необходимо постепенное последовательное подведение спортсмена к 

параметрам тренировочной нагрузки. Не форсировать объѐм и интенсивность 

тренировочных и соревновательных нагрузок в предшествующие годы, 

оставлять резерв адаптационных возможностей систем организма к 

предельным для них нагрузкам в оптимальной возрастной зоне наивысших 

достижений. 

 

3.3. Содержание программного материала 

 

3.3.1. Теоретическая подготовка 

 Наряду с практической частью в процессе спортивной подготовки 

предусматривается теоретическая подготовка. 

 Целью теоретической подготовки является овладение минимумом 

знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

В соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с 

основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических 

упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических 

занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и 

гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

 Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в 

виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале 

тренировочного занятия или в форме объяснений во время отдыха. На 

тренировочном этапе проводятся специальные занятия по теоретической 

подготовке в форме непродолжительных лекций, семинаров или методических 

занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний 

существенно повышается за счет использования учебных кино- и 

видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других 

наглядных пособий. 

 При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В ходе 

теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения 

об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов,  

спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен 

коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в 

периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение 

спортивной информации с помощью современных мультимедийных пособий и 

источников в Интернете. 



 
 

План занятий по теоретической подготовке для каждого этапа (по 

периодам обучения) представлен в таблице. Ниже предлагается содержание 

каждой темы занятия. 

№ 

п/п 
Разделы 

Этапы подготовки 

Начальная подготовка Трениировочный этап 

1 год 2 год 3 год 

Базовая 

подготовка 

Спортивная 

специализации 

1 год 2 год 3 г. 4 г. 5 г. 

1. Вводное занятие. 1        

2. Физическая культура и спорт в РФ. 1 1 1 2 2 2 2 2 

3. Основы законодательства в сфере 

физической культуры и спорта 
 1 1 4 4 4 4 3 

4. История развития рукопашного 

боя 
3 2 2 1 1 1 1 1 

5. Антидопинговые правила      2 2 4 

6. Техника безопасности при 

занятиях рукопашным боем 
2 2 2 2 2 2 2 2 

7. Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека. 

Влияние физических упражнений 

на организм человека. 

 2 2 4 4 4 4 4 

8. Подготовка  к соревнованиям  3 3 4 4 2 3 4 

9. Здоровый образ жизни. Режим дня, 

гигиена, закаливание и питание 

спортсменов 

2 2 2 2 2 2 3 4 

10. Врачебный контроль и 

самоконтроль спортсмена 
2 2 2 3 3 3 3 4 

11. Основы спортивного питания    1 1 3 4 4 

12 Основы спортивной тренировки. 1   1 1 3 4 4 

13 Правила соревнований по 

рукопашному бою 
2 3 3 4 4 4 4 6 

Всего 14 18 18 28 28 32 36 42 

 

 

 

 

 



 
 

3.4. Общие требования безопасности на занятиях 

К проведению тренировочных занятий по рукопашному бою 

допускается тренер, прошедший ежегодную медицинскую комиссию и 

инструктаж по технике безопасности. 

Спортивный зал должен быть обеспечен огнетушителями и аптечкой. 

Налажена правильная организация и проведение тренировочных занятий. 

Последовательное и прочное освоение воспитанниками технико-технических 

действий, защитных приѐмов. После занятий принять душ или тщательно 

вымыть лицо и руки с мылом. 

Во время учебно-тренировочного процесса необходимо строго 

соблюдать правила организации занятий. Несоблюдение правил нередко 

приводит к травмам. Необходимо соблюдение следующих требований: 

- заниматься в спортивной одежде(кимоно); 

- во время выполнения бросков выполнять элементы самостраховки; 

- при выполнении болевых приѐмов на руки, на ноги выполнять  с 

определѐннымиусилиями; 

- вести борьбу строго в соответствии с правилами; 

- при выполнении удушающих приѐмов вести контроль за соперником, 

чтобы избежать удушения; 

- заниматься на тренажёрах только в присутствии тренера; 

- соблюдение правил личной гигиены (короткая причѐска, коротко 

стриженные ногти на руках и ногах). 

 

Запрещается: 

- без разрешения тренера входить в зал; 

- вести поединок, борьбу в стойке и партере; 

- выполнять какие-либо технические действия; 

- заниматься на снарядах; 

- выходить из зала. 

 

Требования безопасности перед началом занятий 

1. Надеть спортивную форму; 

2. Проверить санитарно-гигиеническое состояние места занятия; 

3. Проверить исправность спортивного инвентаря и оборудования 

4. Ознакомить воспитанников с правилами поведения и техникой 

безопасности во   время занятия; 

5. Проверить состояние здоровья у занимающихся; 

 

3.5. Восстановительные средства и мероприятия 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: 

- педагогические; 



 
 

- медико-биологические; 

- психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

-  эффективная индивидуализация тренировочных 

воздействий и средств восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

Психологические средства воздействия: 

- психорегулирующие тренировки; 

- разнообразный досуг; 

- комфортабельные условия быта; 

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха; 

- цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные 

цели тренировки и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является 

психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально 

и с группой после тренировочного занятия. В учебно-тренировочных 

группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, 

после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-

тренировочных поединков. 

 

3.6. Врачебный и педагогический контроль 

3.6.1. Медицинский контроль 

В начале в конце учебного года все учащиеся проходят углублѐнное 

медицинское обследование. Основными задачами медицинского обследования в 

группах начальной подготовки (НП) являются: 



 
 

- контроль за состоянием здоровья занимающихся; 

- формирование навыков личной и общественной гигиены; 

- формирование привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. 

В общем случае углубленное медицинское обследование занимающихся 

позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического 

развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней 

подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику 

состояния основных систем организма  спортсменов, определить основные 

компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития 

средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного 

медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня 

здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых 

лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных 

мероприятий. 
  

3.6.2. Текущий контроль тренировочного процесса 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических 

мероприятий необходимо отслеживать динамику средств и методов 

тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и 

соревновательных нагрузок в рамках программы ТО (текущее обследование). 

Текущее обследование, на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется 

проводить на всех тренировочных занятиях. 

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется 

регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: 

- средства подготовки (общефизическая подготовка (ОФП) и 

специальная физическая подготовка(СФП); 

- время или объем тренировочного задания или применяемого средства 

подготовки в минутах; 

- интенсивность тренировочного задания в частоте сердечных 

сокращений в минуту. 
 

3.7. 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 объѐмом теоретических знаний обучающиеся овладевают 

на тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства.  

Учащимся этапа начальной подготовки необходимо ознакомить с 

правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в 

спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о 

традициях рукопашного боя, его истории и предназначении. Причем 

знакомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится 



 
 

непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо 

двигательных действий, обращается их внимание на то, что данный прием 

лучше всех выполнял 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.  

На тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства 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 

рукопашного боя, и методические особенности построения тренировочного 

процесса, и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 

 В теоретической подготовке этих этапов необходимо большое внимание 

уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем подготовленности, 

состоянием здоровья. Необходимо ознакомить спортсменов с правила 

ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и 

планами построения тренировочных циклов. 

План теоретической подготовки для этапа начальной подготовки 

 
№ 

п/п  
Название темы  Краткое содержание темы 

1  
Личная и общественная 

гигиена 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Гигиена 

спортивных сооружений 

2  Закаливание организма  

Значение и основные правила закаливания. 

Закаливание 

воздухом, водой, солнцем 

3  История рукопашного боя  Рождение и развитие рукопашного боя 

4  
Понятия о рациональном 

питании 

Правильное питание один из важнейших 

факторов здоровья 

5  Вредные привычки  

Влияние вредных привычек на организм, 

профилактика 

вредных привычек 

 

План теоретической подготовки для тренировочного этапа и этапа 

совершенствования спортивного мастерства 
№ 

п/п  
Название темы  Краткое содержание темы 

1  

Физическая культура — 

средство развития и укреп 

ления человека 

Понятие о ФК и спорте. Формы ФК. ФК как 

средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли 

и жизненно 

важных умений и навыков 

2  
Личная и общественная 

гигиена 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Гигиена 



 
 

спортивных сооружений 

3  Закаливание организма  

Значение и основные правила закаливания. 

Закаливание 

воздухом, водой, солнцем 

4  История рукопашного боя  Рождение и развитие рукопашного боя 

5  
Спортсмены 

рукопашники 

Лучшие спортсмены и сильнейшие команды 

России по 

рукопашному бою 

6  
Самоконтроль в процессе 

занятий спортом 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях 

спортом. 

Дневник самоконтроля, его форма и содержание 

7  
Общая характеристика 

спортивной тренировки 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, 

задачи и 

основное содержание. Общая и специальная 

физическая 

подготовка. Технико-тактическая подготовка. 

Роль режима и 

питания 

8  

Основные средства 

спортив 

ной тренировки 

Физические упражнения. Подготовительные, 

общеразвивающие и специальные упражнения. 

Средства 

разносторонней подготовки 

9  Физическая подготовка  

Понятие о физической подготовке. Основные 

сведения о ее 

содержании и видах. Краткая характеристика 

основных 

физических качеств, их развитие 

10  

Единая всероссийская 

спортивная 

классификация 

Основные сведения о ЕВСК. Условия 

выполнения требований 

и норм ЕВСК 

 
 

3.8. Восстановительная работа и 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 

продол-жительному тренировочному процессу осуществляется за счет 

непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет 

благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 



 
 

Психологическая подготовка юных спортсменов направлена на 

формирование положительных эмоций от проведенных занятий и создания 

благоприятных условий для усвоения учебного материала. Центральной 

фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает 

свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во 

время тренировочных занятий и соревнований. 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 па: 

- 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). 

 

3.9. Система контроля и зачетные требования 

1. Конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 



 
 

подготовку на каждом этапе, с учетом возраста и влияния физических 

качеств и телосложения на результативность в виде спорта рукопашный 

бой; 

2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки; 

3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний 

и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля; 

4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, методические указания по 

организации тестирования, методам и организации медико-биологического 

обследования. 

5. Контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки отделения 

рукопашного боя. 

 

3.10. Инструкторская и судейская практика 

 

 Одной из задач спортивных школ является подготовка учащихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать на этапе начальной подготовки 

свыше одного года и продолжать инструкторско-судейскую практику на 

последующих этапах подготовки.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Учащиеся должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части.  

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать 

способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 

Занимающиеся должны, научиться, вместе с тренером проводить разминку; 

участвовать в судействе.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей, других группах, ведение 

протоколов соревнований.  

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить 



 
 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  
 

4. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований, 

физкультурно-спортивных организаций 
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