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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рукопашный бой – популярный отечественный вид спорта. Правила и терминология 

составлены на русском языке, основами методик тренировок и соревнований являются 

отечественные научно обоснованные школы борьбы и бокса. 

Привлекательными факторами является зрелищность соревнований, многообразие 

технических приемов и действий, в сочетании с обеспечением необходимого уровня 

безопасности для здоровья спортсменов. 

Рукопашный бой представлен в Единой Всероссийской спортивной классификации в 

разделе: "Виды спорта, не вошедшие в программу Олимпийских игр". 

Данный вид спортивного единоборства является неотъемлемой частью физической 

подготовки военнослужащих и сотрудников правоохранительных органов России, 

поэтому знакомство с ним служит военно-патриотическому воспитанию молодежи, 

подъему престижа военной и государственной службы. 

Развитием рукопашного боя в России занимается Общероссийская общественная 

организация "Федерация рукопашного боя". В настоящее время она объединяет в себе 

региональные отделения в 52 субъектах Российской Федерации. Ежегодно проводятся 

Чемпионат и Кубок России, Первенства среди юниоров и юношей, Чемпионаты и 

Первенства Федеральных округов, международный и Всероссийские турниры, 

Чемпионаты министерств и ведомств. 

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 единоборства. 

Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются: 

 разносторонние требования к физической, технической и тактической 

подготовленности спортсменов; 

 высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходе поединков; 

 высокие требования к уровню психической готовности спортсменов (стремлению 

упорно биться за победу, уверенностью в силах, уравновешенностью и стабильностью 

эмоций, умению регулировать психическую напряженность и поведение). 

Дополнительная предпрофессиональная программа «Рукопашный бой» (далее 

Программа) составлена в соответствии с Федеральным законом РФ от 29.12.2012 г. №273-

ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 29.08.2013 г. №1008 «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам», приказом Минспорта России от 12.09.2013 №730 

«Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в 



   

 

области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», 

приказом Минспорта России от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта». 

Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые результаты 

образовательной деятельности, характеризует организационно-педагогические условия и 

формы промежуточной аттестации. 

В основу отбора и систематизации материала программы положены принципы 

комплексности, преемственности и вариативности. 

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон 

тренировочной деятельности: теоретической, физической, технической, тактической и 

психологической подготовки, педагогического и медицинского контроля, 

восстановительных мероприятий. 

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 

теоретического и практического материала, в постепенном усложнении содержания 

тренировок, в единстве задач, средств и методов подготовки. 

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов. 

Цель программы: создание оптимальных условий для физического и психического 

развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных 

ценностей учащихся посредством систематических занятий рукопашным боем. 

В ГКОУ «Урюпинская кадетская школа»  данная цель достигается через 

тренировочный процесс, направленный на формирование устойчивых мотивов и 

потребностей учащихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры и спорта в организации здорового образа жизни, развитие способностей детей в 

избранном виде спорта, отбор перспективных учащихся для специализированной 

подготовки, достижения высоких результатов, позволяющих спортсменам войти в состав 

сборной команды области по рукопашному бою. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья учащихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в 

том числе в избранном виде спорта; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем 

по программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта; 

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни. 

При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по 

физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на 

основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке 



   

 

спортивного резерва, а также с учетом результатов исследований и методических 

разработок тренеров-преподавателей ГКОУ «Урюпинская кадетская школа»  по 

подготовке квалифицированных спортсменов. 

Структура системы многолетней подготовки. 

Система многолетней спортивной подготовки спортсмена рукопашного боя включает 

и предполагает решение следующих задач: 

- укрепление здоровья; 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

- воспитание черт спортивного характера; 

- формирование должных норм общественного поведения; 

- выявление задатков, способностей и спортивной одарённости; 

-повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- приобретение и накопление соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовки; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствование технического и тактического мастерства; 

- целевая установка на спортивное совершенствование; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- стабильность выступлений на соревнованиях; 

- сохранение здоровья. 

Данная Программа предназначена для подготовки спортсменов в группах начальной 

подготовки 2 года обучения (НП), тренировочных группах 5 лет обучения (ТГ). 

Этап начальной подготовки (продолжительность этапа начальной подготовки – 2 

года). Этап начальной подготовки направлен на: вовлечение максимального  числа детей и 

подростков в систему спортивной подготовки по рукопашному бою, направленную на 

гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение 

базовой техники рукопашного боя, волевых и морально-этических качеств личности, 

формирования потребности к занятиям спортом и ведения здорового образа жизни. 

На тренировочном этапе (до 2-х лет обучения - этап начальной спортивной 

специализации) задачи подготовки следующие: повышение уровня разносторонней 

физической и функциональной подготовленности, овладение основами техники 

рукопашного боя, приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях 

по рукопашному бою, самбо и джиу-джитсу, уточнение спортивной специализации. 

Тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения - этап углубленной тренировки) 

направлен на: совершенствование техники рукопашного боя, развитие специальных 

физических качеств, повышение уровня функциональной подготовленности, освоение 

допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок, накопление соревновательного 

опыта. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения 

определяется с учетом наиболее благоприятных периодов развития физических качеств, 

совершенствующихся в данном возрасте (см. таблица 1). 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных 

качеств 

Таблица 1 
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Рост 

   + + + +   

Мышечная масса    + + + +   
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+ 
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+ 

 

+ 
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Скоростно-силовые качества   

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 
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Сила     + +  + + 

Выносливость (аэробные 

возможности) 

  

+ 

     

+ 

 

+ 

 

+ 

Анаэробные возможности       + + + 

Гибкость + +  + +     

Координация   + +      

Равновесие + + + + + +    

 

Программа предполагает реализацию системы многолетней подготовки, структура 

которой представлена в таблице 2. 

Таблица 2 

Структура системы многолетней подготовки 
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Этап начальной 

подготовки 

До одного 

года 

1 10 25 6 10 лет 312 

Свыше 

одного года 

2 10 20 8 416 

Тренировоч- Начальной 1 7 14 12 12 лет 624 



   

 

ный этап специализац

ии 

2 6 

Углублен 

ной 

специализац

ии 

3 4 

 

12 18 936 

4 

5 

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации 

профессионального образования, реализующих основные профессиональные программы в 

области физической культуры и спорта, срок освоения программы может быть увеличен 

на 1 год. 

Современное представление о планировании подготовки связано с её 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. В спортивных 

единоборствах по направленности тренировочных воздействий принято выделять шесть 

блоков построения недельных микроциклов: развивающий физический (РФ); 

развивающий технический (РТ); контрольный(К); подводящий (П); соревновательный (С); 

восстановительный (В). 

Мезоцикл – структура средних циклов тренировки, включающих относительно 

законченный ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы 

различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести 

микроциклов. 

Макроцикл  тренировки предполагает три последовательных фазы – при обретения, 

сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. 

Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. 

На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды. До 2-х лет обучения основное внимание 

уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и 

приемов. 

При планировании различных циклов свыше 2-х лет обучения в подготовительном 

периоде средствами ОФП решаются задачи повышения уровня разносторонней 

физической и функциональной подготовленности и на этой базе повышение уровня 

специальной физической работоспособности. Продолжительность подготовительного 

периода 6-9 недель.  Этот период разделяется 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 ставится задача повышение уровня 

общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, двигательных 

навыков; овладение основными элементами борьбы: падениями, самостраховкой, 

захватами, 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 борьбы, изучаются элементы тактики, организуются учебные, тренировочные и 

контрольные схватки. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых 

качеств. 



   

 

В соревновательном периоде основная задача – участие в подводящих, контрольных 

и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечиывае6тся 

стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности учащихся, поэтому 

соотношение средств подготовки должно соответствовать значимости соревнований. 

 

 

Условия зачисления в группы 

Прием в группы начальной подготовки 1 года обучения по дополнительной 

общеобразовательной программе «Рукопашный бой: дополнительная 

предпрофессиональная программа» производится по письменному заявлению одного из 

родителей (законного представителя) лица, не достигшего 16-летнего возраста, или по 

письменному заявлению лица, достигшего 16-летнего возраста при наличии справки от 

врача о состоянии здоровья лица, поступающего на обучение, с заключением о 

возможности заниматься избранным видом спорта. 

Основанием для зачисления является успешное прохождение поступающим на 

обучение индивидуального отбора. 

В группы начальной подготовки 2-го года обучения переводятся учащиеся, 

освоившие программный материал предшествующего года обучения и успешно 

пошедшие промежуточную аттестацию. 

На тренировочный этап обучения зачисляются учащиеся, освоившие программный 

материал предшествующего этапа обучения и успешно прошедшие итоговую аттестацию 

на этапе начальной подготовки, либо успешно выполнившие нормативы для зачисления 

на тренировочный этап. 

В группы указанных выше годов обучения при наличии в учреждении 

вакансии могут быть зачислены, в том числе в течение учебного года, дети, успешно 

прошедшие индивидуальный отбор, имеющие спортивный разряд в данном виде спорта и 

опыт соревновательной деятельности. 

 

Общие требования к организации тренировочной деятельности 

 

Тренировочная деятельность организуется на основе данной программы и 

проводится в учебном году: 34 недели занятий непосредственно в условиях спортивной 

секции. 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в 

академических часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) 

подготовки занимающихся и не может превышать: 

-  на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 

 

Формы организации образовательной деятельности: 

Индивидуальная и групповая работа в рамках тренировочного занятия, выполнение 

домашних заданий по теоретической и физической подготовке, участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская практика, промежуточная и итоговая аттестация. 

Виды и формы контроля: педагогический (промежуточная и итоговая аттестация в 

форме контрольных испытаний) и врачебный. 

Педагогический контроль используется для оценки степени достижения цели и 

решения задач, определенных образовательной программой. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываясь на объективных 

критериях. 

Контроль за уровнем общей и специальной физической подготовки проводится с 

помощью специальных контрольных  нормативов по годам обучения, которые 

представлены тестами, позволяющими оценить уровень развития физических и 



   

 

технических качеств. Результаты контрольных испытаний фиксируются в протоколах 

сдачи контрольных нормативов. 

Врачебный контроль предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование педиатром (2 раза в год); 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) врачебно-педагогические  наблюдения  в  процессе  тренировочных 

занятий; 

4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тре-нировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

5) контроль за выполнением учащимися рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Результаты врачебного контроля отмечаются в личных картах спортсмена. 

Основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности учащихся являются: овладение теоретическим знаниями и 

практическими умениями и навыками в соответствии с годом (этапом) обучения, 

выполнение контрольных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ 

 

Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке, органически связана с физической, технико-тактической, морально-волевой 

подготовкой, как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировок.  

 

Перечень основных тем для теоретических занятий 

 

1. Физическая культура важное средство физического развития и укрепления 

здоровья. 

Понятие « физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан РФ в их 

подготовке к труду и защите Родины. Формы физической культуры (ФК). ФК в системе 

образования, во внеклассной и внешкольной работе. Роль ФК в воспитании трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. 

2. Состояние и развитие рукопашного боя (РБ) в России. 

История развития рукопашного боя в мире и в России. Достижения спортсменов 

России на мировой арене. Спортивные сооружения для занятий рукопашным боем и их 

состояние. Итоги и анализ выступления сборных команд в соревнованиях по 

рукопашному бою. Союз организации рукопашного боя России. Документы, 

регламентирующие работу спортивных школ. Права и обязанности спортсмена.  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе тренировки. 

Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства 

ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. 

Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция 

уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к 

конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и другие методы.  



   

 

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

Анатомо-морфологические особенности и основные системы организма. Костная 

система и ее функции. Физиологические системы организма. Внешняя среда и ее 

воздействие на организм и жизнедеятельность человека. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Причины утомления. Влияние на организм нагрузок разной мощности. 

Восстановительные мероприятия в спорте. Биологические ритмы и работоспособность. 

Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный 

массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

5. Физиологические особенности и физическая подготовка. 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-

силовые. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функции мышц под 

влиянием нагрузок. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания 

быстроты движения. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, 

облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования 

отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости, как комплексной 

способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика 

воспитания ловкости. Методика совершенствования выносливости в процессе 

многолетней подготовки. 

6. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

 Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания. Жизненная емкость легких 

(ЖЕЛ).  Понятие о кислородном запросе и долге. Максимальное потребление кислорода. 

Аэробный и анаэробные процессы энергообеспечения. Функции пищеварительного 

аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном 

питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. 

Примерные нормы пищевых продуктов для суточного рациона юных спортсменов. 

Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим 

питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Сердечнососудистая система. ЧСС как показатель напряженности работы сердца. 

Гигиеническое значение кожи, уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня. Значение сна, утренней 

гимнастики в режиме спортсмена. Рациональное чередование различных видов 

деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков и 

наркотиков. Профилактика вредных привычек. 

7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Антидопинговые 

мероприятия. 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма, его виды. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, при занятиях 

спортом, их предупреждение. Пути распространения заболеваний. Меры личной и 

общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение 

сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм 

в процессе занятий рукопашным боем, оказание первой медицинской помощи. 

Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к 

тренировкам и соревнованиям. Техника безопасности во время занятий в спортивном зале, 

на спортивной площадке, на водоемах. Общие основы фармакологического обеспечения в 

спорте. Профилактике допинга применения допинга среди спортсменов. 

8. Общая характеристика спортивной подготовки. 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки 

и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 

периодов тренировки. Единство ОФП и СФП. Понятие о тренировочной нагрузке. 

Взаимосвязь постепенности и тенденции к предельным нагрузкам. Основные средства 

спортивной подготовки. Методы спортивной подготовки. Игровой метод. Значение 



   

 

тренировочных и контрольных соревнований. Специализация и индивидуализация в 

тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. 

Идеомоторные средства. Общая характеристика спортивной тренировки спортсменов. 

Особенности тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных 

достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение ОФП. 

Тренировочное занятие – как основная форма занятий. Самостоятельные занятия: 

утренняя гимнастика, индивидуальные задания. 

9. Планирование и контроль спортивной подготовки. 

Сущность и назначения планирования, его виды. Планирование нагрузки в 

макроцикле.  

Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль подготовленности. 

Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. 

Учет в процессе спортивной подготовки. Индивидуальные показатели подготовленности 

по годам обучения. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Основные понятия о 

врачебном контроле. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период 

восстановления. ЧСС, АД, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест, тест Руфье. 

Самоконтроль в тренировке. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные 

разделы и формы записей. Карты учета тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Показатели развития. Пульсовая диагностика. 

10. Основы техники рукопашного боя и техническая подготовка. 

Основные сведения о технике рукопашного боя, ее значение для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники 

РБ. Анализ техники изучаемых приемов рукопашного боя. Методические приемы и 

средства обучения технике рукопашного боя. О соединении технической и физической 

подготовке. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, 

целесообразная вариантность.  

11. Основа тактики и тактическая подготовка. 

Характеристика подготовительных действий в рукопашном бое и основное 

содержание тактики и тактической подготовки. Характеристика тактического мастерства. 

Индивидуальные и командные тактические действия. Способности, необходимые для 

успешного овладения техникой рукопашного боя. Определение тактической зрелости. 

Основные группы тактической направленности рукопашного боя. Характеристика 

наступательных действий. Содержание действий в контратаке. Атака – как лучшее 

тактическое средство единоборства. Наиболее важные аспекты атаки. Основные 

наступательные средства. Содержание тактических действий   на дальней, средней и 

ближней дистанциях. Характеристика оборонительных действий. Методы изучения 

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

противника. Упражнения, отражающие  реакцию и предполагаемое действие противника. 

Анализ  тактических взаимодействий. Связь тактической подготовки с другими сторонами 

подготовки спортсмена.  

12. Спортивные соревнования. 

Планирование спортивных соревнований, их организация и проведение. Значение 

соревнований для развития рукопашного боя. Соревнования – как средство 

совершенствования спортивного мастерства.  

13. Единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 

Основные сведения о ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения 

разрядов и званий. Достижения Российских спортсменов в борьбе за мировое первенство. 

Условия выполнения требований. Положение о соревнованиях. Ознакомление с планом 

соревнований. Правила соревнований. Судейство соревнований. Обязанности членов 

судейской коллегии их права. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  



   

 

 

Первый год обучения 
 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, из 

различных исходных положениях (в стойке, на коленях, сидя, лежа); движения руками – 

сгибание и разгибание, вращения, махи, отведение и приведение, рывки.  

Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки из различных 

положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах, маховые движения ногами. 

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и повороты головы, 

повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног в положении лежа на спине. 

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке 

и стенке.  

Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), 

скакалки. 

Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах.  

Элементы акробатики и самостраховка. 

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжки в высоту и 

длину с разбега и без него, метание ядра. 

Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис. 

Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и 

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

способами передвижения и др. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

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

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

Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различные упражнения в 

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

Упражнения для развития быстроты: 

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

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

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

от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

Упражнения для развития ловкости: 

Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты с включением 

элементов, требующих проявления ловкости и координации движений. 

Упражнения для развития гибкости. 

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

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

статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты. 

Упражнения для развития выносливости: 

Многократные повторения различных нападающих и защитных действий, работа с 

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

Изучение и совершенствование техники и тактики: 

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

соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ техники. Боевая стойка: 



   

 

левосторонняя, правосторонняя, положение ног и рук, центр тяжести. Шаги вперед, назад, 

сохранение равновесия и боевой стойки после шагов. Двойные шаги, челнок. Вход и 

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

Простейшие удары руками (верхний, средний, нижний уровни): передняя, задняя 

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

кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетание длины атаки с дистанцией до противника. 

Удержание сбоку и верхом. Защита от удержаний сбоку и верхом. 

Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центр тяжести и 

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

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

Уход от прямой атаки рукой (голова, корпус). 

Базовая техника рукопашного боя. 

Разучивание стоек. Их последовательная смена с одной стойки в другую и в 

обратную сторону. Разучивание классических передвижений в стойках. Разучивание 

прямого удара рукой. Разучивание техники ударов ногой: прямой, боковой, круговой. 

Тоже, но в передвижениях. Разучивание техники выполнения блоков. Клинчей. Тоже, но в 

движении. Удержания и защита от них. 

Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в конечной фазе в 

ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждым приемом по 30-60 сек. – по 10 раз 

каждой рукой или ногой. 

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

противника с последующей атакой. Простейшие атаки разной длины в зависимости от 

изменяющийся дистанции. Встречные атаки (передняя и задняя рука). Упреждающие 

удары. Отработка простых атак в парах, защита от этих атак и контратаки (подхват). 

Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и защите. Значение 

правильной стойки для легкого и быстрого передвижения. Уходы от атак ногой в сторону 

с последующей контратакой.  

Изучение бросковой техники: подсечки, зацепы, подножки. Варианты защиты от 

данных бросков.  

 

ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА: РУКОПАШНЫЙ БОЙ 

 

Основы техники и тактики  

 

Одна из труднейших задач работы – воспитать способность принятия 

самостоятельных тактических решений. Спортивная тактика – это искусство ведения 

соревнования, в том числе и с противником. Ее главная задача – наиболее целесообразное 

использование сил и возможностей для решения поставленной задачи. Основное средство 

для этого – техническое мастерство, физические и психологические подготовленность, 

применяемые в постоянных и изменяющихся условиях внешней среды, по заранее 

намеченному плану и в соответствии с возникающими задачами и ситуациями.   

Следует различать: 

- тактика действий (тактика атаки и контратаки) 

- тактика боя 

- турнирная тактика (командные соревнования, спарринги по круговой системе и.д.). 

Тактическое мастерство тесно связано с технической, физической и волевой 

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

новых тактических действий.  

Чтобы правильно ориентироваться в сложной, постоянно меняющееся обстановке 

боя, быстро применять правильное решение, четко и своевременно реагировать на  

возникающие изменения, боец должен обладать логическим мышлением, осмысливать 

каждый тактический прием. Важнейшей особенностью тактического мышления является 



   

 

предвидение. Тактика не должна быть шаблонной. Это в принципе есть 

импровизационные действия спортсмена, складывающиеся в зависимости от его 

противника, его манеры боя, левша он или правша, высокий или маленький и т.д. 

Творческий подход к решению любой тактической задачи, поиск новых путей – 

непременное условие для успеха. 

Тактика проведения каких-либо действий заключается в умении использовать 

благоприятные условия, и в умении создавать эти условия. 

Основным требованием при обучении технике в группах начальной подготовки 

следует считать выполнение элементов техники без помех, беспрепятственно со стороны 

партнера. Все элементы базовой техники разучиваются по принципу освоения 

структурно-имитационных упражнений. 

 

Практический материал 

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

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

вправо - вперед, влево - вперед, назад, вправо - назад, влево - назад, влево—вправо. 

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

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

спиной. Падения вперед, назад, влево, вправо. 

 

Начальные технические действия 

Захваты: атакующие, вспомогательные, защитные.  

Захваты применяемые для проведения приемов стоя и лежа: 

• рукава и одноименного отворота; 

• рукава и разноименного отворота; 

• двух отворотов; 

• рукавов снизу; 

• рукава и ноги; 

• рукава и пояса спереди; 

• рукава и пояса сзади: 

• рукава и туловища; 

• одноименного рукава и шеи. 

Подготовка к броскам 

Нарушение равновесия вперед – сбивание на носки, сбивание на одну ногу; 

Нарушение равновесия в сторону – сгибание на одну ногу; 

Нарушение равновесия назад – осаживание на пятки. 

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

назад, влево – вперед. 

Подходы к броскам. 

 

Основные технические действия 

Броски: 

1. Боковая подсечка. 

2. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри. 

3. Бросок через голову с подбивом голенью. 

4. Боковая подножка с падением. 

5. Бросок через бедро.  

6. Выведение из равновесия рывком. 

Партер: 

1. Удержания сбоку. 

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

3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 



   

 

4. Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5. Обратное удержание сбоку. 

6. 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 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. 



   

 

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

в голову – левой в туловище – правой в голову. 

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

левой ногой в туловище. 

 

 

Другие виды спорта и подвижные игры 

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

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

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

Спортивные игры - футбол, баскетбол. 

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

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

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

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

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

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

через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением 

— набивной мяч, диск от штанги — до 2 кг, повороты в полуприседе, в приседе; лазание 

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

выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 

 

Технико-тактическая и психологическая подготовка 

Тактическая подготовка Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; тактика 

участия в соревнованиях по общефизической подготовке (тактическая установка «на 

демонстрирование определенного результата»). 

Психологическая подготовка из арсенала рукопашного боя: 

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

территориальное преимущество); моделирование реальных ситуаций поединка (дефицит 

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

группе. 

Для  воспитания  настойчивости. Освоение  приемов  в  обе  стороны, 

слитное выполнение демонстрационного комплекса, поддержание равновесия при 

выполнении бросков, выполнение бросков на «фоне усталости». 

Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только защитных 

действий); ведение борьбы в неудобную сторону. 

Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, выполнение 

новых приемов, демонстрация комплекса 6 КЮ перед группой товарищей, участие в 

аттестации. 

Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы, 

инвентаря, выполнение домашних заданий по изучению терминологии рукопашного боя. 

 

Простейшие способы тактической подготовки 

Для подготовки проведения приемов используется сковывание, маневрирование, 

выведение из равновесия. 

 

Средства других видов деятельности 

Для воспитания решительности. Кувырок в высоту через натянутую резинку 

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

метров. 



   

 

Для воспитания настойчивости. Соблюдение режима дня, режима питания, 

успешное совмещение тренировочной деятельности с учебной работой в школе; 

соблюдение требований техники безопасности на тренировочных занятиях. 

Для воспитания выдержки. Преодоление усталости, преодоление трудностей при 

выполнении координационных упражнений. 

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

кистях и коленях. 

Для воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по общей 

физической подготовке. 

 

Средства нравственной подготовки 

Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь при 

выполнении упражнений, подготовка и уборка инвентаря. 

Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений: 

построения в шеренгу, перестроения (в круг из колонны по одному, из одной шеренги в 

две, из колонны по одному в колонну по два), размыкания приставными шагами, 

повороты на месте. Выполнение требований и заданий тренера, соблюдение этикета 

рукопашного боя, традиций спортивного коллектива. 

Для воспитания инициативности. Выполнение заданий по оформлению 

спортивного уголка, участие в конкурсе на лучшую технику броска, удержания. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Второй год обучения 

 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

 

Практические занятия 

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Подскоки и 

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

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

Метание теннисных мячей на дальность и точность. Упражнения с партнером, на 

снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. 

Плавание кролем, брассом на 50-100м без учета времени. Ходьба на лыжах. 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной мяч, регби. 

Подвижные игры: «пятнашки», «день и ночь», «разведчики», русская лапта», 

различные эстафеты с предметами. 

 

Специальная физическая подготовка  

 

Практические занятия 

Специальная физическая подготовка включает в себя имитационные упражнения для 

освоения броска подхватом – махи, развития силы (преодоление инерции и усилий 

партнера, борьба с более сильным партнером), быстроты (борьба с более быстрым 

партнером, выполнение бросков на скорость за 5' и 10', спурты), выносливости (выполнять 

приемы длительное время 3-5 мин.), гибкости (выполнение бросков с наибольшей 

амплитудой), ловкости (выполнение изученных технических действий в условиях 

поединка), специальные упражнения с партнером для развития мышц шеи. 

Упражнения для преимущественного развития быстроты. Рывки по сигналу. 

Ловля брошенного предмета. Уворачивание от брошенного теннисного мяча. Скоростное 

передвижение (шаги, выпады, уходы с выпада и др.). Соревнования на быстроту 



   

 

выполнения упражнений и точность попадания в атаках по мишени в ограниченный 

отрезок времени упражнения с резиновым жгутом.  

Упражнения для развития силы. Ходьба полувыпадами и выпадами, пружинистые 

покачивания в выпадах, то же с дополнительным отягощением. Приседания на одной ноге 

– «пистолет». Выпрыгивание из приседа. Упражнения с сопротивлением партнера. 

Различные виды отжимания Упражнения с гимнастической палкой (вращения, 

перехватывание пальцами по длине палки, перетягивание, вырывание). Работа с 

гантелями от 1 до 3 кг (ударная и защитная техника). 

Упражнения для развития ловкости. Различные прыжки, метания, упражнения со 

скакалками, с теннисными и набивными мячами, различные эстафеты, подвижные и 

спортивные игры, элементы акробатики, проводимые в неожиданно изменяющихся 

условиях, заставляющих принимать быстрые решения. 

Упражнения для развития гибкости. Из низкого приседа максимально длинные 

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

движения ногами. В положении боевой стойки движения рукой и ногой (передней, 

задней), корпусом, имитирующими удары. Комплекс, на растяжку. Шпагаты. 

Упражнения для развития выносливости. Многократные повторения двух-трех 

ударных комбинаций. Участие в учебных и соревновательных боях. 

 

 

 

ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА: РУКОПАШНЫЙ БОЙ 

 

Основы техники и тактики  

 

Основные технические действия 

Броски: 

1. Боковая подсечка. 

2. Задняя подножка на пятке. 

3. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри. 

4. Бросок захватом пятки изнутри. 

5. Бросок через голову с подбивом голень. 

6. Боковая подножка с падением. 

7. Бросок через бедро. 

8. Выведение из равновесия рывком. 

9. Бросок скручиванием с упором под локоть. 

 

Партер: 

1. Удержания с боку. 

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

3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 

4. Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5. Обратное удержание сбоку . 

6. Удержание со стороны головы с захватом руки. 

7. Переворачивание при помощи ног (разгибанием). 

8. Переворачивание захватом бедра и руки. 

9. Переворачивание захватом двух рук. 

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

11. Перегибание локтя через предплечье от удержания поперек. 

12. Болевой прием на ногу – ущемление ахиллесова сухожилия. 

13. Удушающий захватом отворота сзади. 

 



   

 

Боковые удары руками и ногами 

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

предплечья. 

2.  Боковой удар ногой в туловище. 

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

предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

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

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

контратакой боковым левым в туловище. 

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

боковым левым в туловище. 

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

предплечья. 

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

предплечья с контратакой боковым правым в голову. 

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

контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

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

контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

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

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

предплечья. 

 

 

 

Участие в соревнованиях 

В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной деятельности 

существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней подготовки планируются 

только подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, 

специальной подготовки к ним не ведется. Основной целью соревнований является 

контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение 

соревновательного опыта, повышение эмоциональности тренировочной деятельности. 

 

Другие виды спорта и подвижные игры 
Гимнастика: Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки 

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

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

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

колесо (переворот боком). 

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

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

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

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

целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к 

корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

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

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

командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом 

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

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



   

 

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

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

перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

 

 

Технико-тактическая и психологическая подготовка 
Однонаправленные комбинации на основе изученных действия 5 КЮ: боковая 

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

подхват изнутри. 

Равнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу – 

обхват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с захватом руки на 

плечо. Самостоятельное составление комбинация из известных бросков. 

 

Тактика захватов 

1. Захваты – предварительный, основной, ответный. 

2. Взаимосвязь захватов и стоек. 

3.Сочетание захватов. 

 

Тактика передвижений 

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

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

стойках. 

 

Тактика проведения приемов 

1.Выполнение приемов в движении. 

2.Выполнение приемов на наступающем и отступающем партнере.  

 

Тактика ведения поединка 

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

2. Поединок с «форой». 

3. Поединок со сменой партнеров. 

 

Тактика участия в соревнованиях 

 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединках. 

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

эмоциональная настройка. 

 

Психологическая подготовка 

 

Из арсенала рукопашного боя: 

Для  воспитания  решительности. Режим дня и его выполнение. 

Проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, 

поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, 

разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости.  Выполнение  нормативов  по  ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, 

поединок с сильным противником. 

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

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

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

противником. 



   

 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные 

задачи. 

Средства нравственной подготовки 

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

воспитание дисциплинированности, воспитание инициативности. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 

Первый и второй годы обучения 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Средствами развития специальной силы мышц являются различные упражнения, 

среди которых можно выделить 4 их основных вида: 

- с внешним сопротивлением (тяжести, жгуты, эспандеры) 

- с преодолением собственного веса 

- с партнером 

- изометрические (статические) упражнения 

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

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

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

упражнения должны выполняться с максимальной скоростью. 

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

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

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

преодоление инерции собственного тела при ударах, защитах. 

Эффективным и наиболее приемлемым упражнением для мышц-разгибателей рук, 

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

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

Кроме того, для успешной подготовки широко применяются упражнения на 

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

комплексы необходимо применять не менее 2 раз в неделю.  

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой 

партнеров - 2 схватки по три минуты. Броски нескольких партеров в максимальном темпе 

за 10 сек (6 серий) отдых между сериями 30 сек.  

Упражнения для развития борцовской выносливости. Поединки с 

односторонним нарастающим сопротивлением длительностью от 20 до 30 минут. 

Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от брошенного 

мяча. Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.). Выполнение ударов 

руками и ногами с максимальной скоростью (в воздух, на снарядах), выполнение 

фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с концентрацией усилия в одном 

из них. Передвижения в различных стойках вперед-назад на два, три или четыре шага. 

Последовательное нанесение серий ударов по 10 ударов руками или ногами с 

последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение выполняется в разных вариациях 

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

Упражнение для развития силы: ходьба «гуськом», прыжки «кролем». 

Приседания на одной ноге - «пистолет». Имитация ударов руками и ногами с 

дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками попеременно 

левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из различных положений в упоре 

лежа. Упражнение « складной нож». Подтягивание на перекладине разным хватом. 

Подъем силой. Подъем переворотом. Различные подскоки на одной и двух ногах. Прыжки 

через препятствия. Толкание ядра, набивных мячей одной рукой и двумя руками. Также 



   

 

используются и изометрические упражнения: толкание стены кулаками в нападающей 

стойке. Имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе. 

Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, упражнения со 

скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики. 

Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально длинные 

выпады в одну и другую сторону. Использование метода многократного растягивания: 

этот метод основан на свойстве мышц растягиваться значительно больше при 

многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением размаха движения. 

Комплекс динамических упражнений на гибкость у стены и в парах. Выполнение 

статических упражнений на гибкость (на основе асан хатха-йоги). 

Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и специально 

подготовительные упражнения в различных режимах мышечной деятельности. 

Необходимо выполнять бой с тенью, выполнение упражнений на снарядах, скоростное 

исполнение бросков и т.д. в большом промежутке времени (от 3 до 15 минут). Например: 

при тренировке на снарядах выполнить 10-15 «включений» по 3-4 мощных и быстрых 

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

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

упражнений с отягощением 30 – 70 % от предельного веса с количеством повторений от 5 

до 12 раз. Кросс – 3 – 6 км. Участие в учебных и соревновательных боях. 

 Стандартные ситуации и при передвижении партнера. Выполнение бросков в 

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

затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 серий. Поединки с односторонним 

сопротивлением соперника длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и еще от 3 до 

6 серий. 

 

 

 

ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА: РУКОПАШНЫЙ БОЙ 

 

Основы техники и тактики  

 

Основные технические действия 

Броски : 

1. Боковая подсечка. 

2. Задняя подножка на пятке. 

3. Задняя подножка, отхват. 

4. Зацеп снаружи, стопкой. 

5. Броско захватом двух ног. 

6. Передняя подножка. 

7. Подхват. 

8. Бросок через плечи (мельница). 

3. Бросок захватом за подколенный сгиб изнутри . 

4. Бросок захватом пятки изнутри. 

5. Бросок через голову с подбивом голенью . 

6. Боковая подножка с падением. 

7. Бросок через бедро. 

8. Выведение из равновесия рывком. 

9. Бросок скручиванием с упором под локоть. 

10. Боковое бедро. 

11. Бросок через спину захватом руки на плечо. 

12. Бросок через спину. 

 



   

 

Партер: 

1. Удержания с боку. 

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

3. Удержание сбоку захватом своей ноги за подколенный сгиб. 

4. Удержание со стороны головы захватом пояса. 

5. Обратное удержание сбоку. 

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

7. Переворачивание при помощи ног (разгибанием). 

8. Переворачивание захватом бедра и руки. 

9. Переворачивание захватом двух рук. 

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

11. Перегибание локтя через предплечье от удержания поперек. 

12. Перегибание локтя при помощи ноги сверху. 

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

14. Болевой прием на ногу - ущемление икроножной мышцы. 

15. Рычаг внутрь, стоящему на четвереньках. 

16. Удушающий прием спереди, скрещивая руки. 

17. Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая рук. 

18. Болевой прием: ущемление ахиллова сухожилия с захватом под мышку. 

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

20. Ущемление икроножной мышцы. 

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

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

изнутри и шею сверху. 

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

23. Удержание поперек захватом дальней руки. 

24. Удержание верхом.  

25. Болевой прием; узел поперек. 

26. Перегибание локтя захватом руки между ногами. 

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

 

Боковые удары руками и ногами 

 

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

2.  Боковой удар ногой в туловище. 

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

с контратакой боковым левым в голову. 

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

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

контратакой боковым левым в туловище. 

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

боковым левым в туловище. 

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

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

с контратакой боковым правым в голову. 

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

контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

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

контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

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

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

предплечья. 



   

 

Удары руками снизу 

 

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

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

контратака снизу правой в туловище. 

3.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя. 

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

снизу левой в голову. 

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

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

снизу правой в голову. 

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

локтей. 

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

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

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

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

и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 

11.  Удары ногами с разворотом. 

12.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

13.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

14.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

15.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 

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

правой в туловище. 

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

правой в туловище. 

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

туловище. 

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

туловище. 

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

правой в туловище, боковым левой в голову. 

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

правой в голову. 

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

голову. 

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

голову. 

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

правой в туловище. 

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

левой в голову. 

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

туловище. 

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

туловище. 

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

левой в туловище. 



   

 

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

левой в туловище, боковым правой в голову. 

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

сторону с разворотом в туловище. 

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

сторону с разворотом в туловище. 

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

прямым правой, боковым левой в голову. 

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

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

в голову. 

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

наружу с разворотом в голову. 

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

наружу с разворотом в голову. 

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

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

правой в туловище. 

 

Переход от ударной фазы поединка к бросковой 

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой целесообразно 

приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в стойке, приемов 

ближнего боя и вхождения в ближний бой. 

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

голову – захват за костюм или части тела – бросок: 

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

рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

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

рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

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

правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро. 

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

левой рукой – захват – бросок через бедро. 

 

Инструкторская и судейская практика 

 

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

обязанностей судьи при участниках, судьи секундометриста. Участие в показательных 

выступлениях. 

 

Другие виды спорта и подвижные игры 

 

Гимнастика. Различные упражнения на гимнастической стенке. индивидуальные и 

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

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

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

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

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

палкой, скакалкой. 

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

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

«шпагат», колесо(переворот боком). 



   

 

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

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

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

мяча, Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

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

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

командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

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

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

перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

Плавание. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. 

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

воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

 

Технико-тактическая и психологическая подготовка 

 

Характеристика тактического мастерства. Индивидуальные и командные 

тактические действия. Три группы тактической направленности в рукопашном бое 

(защитное, атакующее, контратакующее).  Характеристика наступательных и 

оборонительных действий. Упражнения, отрабатывающие как реакцию, так и умение 

читать по глазам предстоящее действие соперника. Связь тактической подготовки с 

другими сторонами подготовки спортсмена. Содержание боевых действий спортсмена на 

дальней, средней и ближней дистанциях. Атака, как лучшее тактическое средство 

единоборства. 

 

 Тактика усложнения внешней обстановки 

 

Постепенное увеличение сопротивления условного противника 

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

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

постепенно возрастающей активности и интенсивности. Начинать следует в условиях 

пассивного сопротивления. Далее, в упражнение вводится активное сопротивление, 

которое требует от спортсмена правильного выбора исходного положения, 

подготовительных действий. 

Пример: один атакует строго определенным приемом, другой совершенствует 

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

бросок, затем одновременно защита и контрудар и в заключении – опережение 

контрударом  далее бросок по завершению, которого выполнить болевой или удушающий 

прием. 

 

Использование необычных исходных положений 

По ходу боя соперник может оказаться в неудобном для него исходном положении, 

которое не позволяет ему оперативно реагировать каким-либо техническим действием, в 

этом случае требуется серия действий, дающих возможность освободиться от опеки 

противника. 

Пример: Допустим, когда один из спортсменов находится в углу или на краю 

площадки. Ограничен маневр. Причем отрабатывается эта ситуация как в проигрышном, 

так и в выигрышном положении.  

 

Выполнение технических действий с максимальной скоростью и точностью 



   

 

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

точность производится оценка. Поэтому в процессе совершенствования «скоростной» 

техники быстрота и точность увязываются в единое упражнение. 

Например: спортсмену задается высокий темп ударной техники за определенный 

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

гантели, амортизаторы, спецтренажеры, позволяющие совершенствовать быстроту и 

точность ударных действий. 

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

сопернику).  

 

 

Изменение пространства для выполнения тактических действий 

Усложнение условий ориентировки осуществляется путем введения ограничений, 

либо расширения пространства для технического приема. 

Например: для проведения условных боев использовать укороченные площадки, 

или работа против 2-х или 3-х соперников одновременно. 

 

Выполнение действий в необычных условиях 

Например: один из спортсменов проигрывает со счетом 1:0, 2:0 или 3:0. Его 

действия. Причем по времени можно работать соответственно 10, 20, 30 секунд. 

Или, к примеру, у вас есть все виды наказаний, и вы выигрываете в одно-два очка. 

Необходимо удержать свое преимущество. А соответственно другому – отыграть очки, 

или хотя бы сравнять счет.  

Также если соперник работает только 2-м номером. Необходимо заставить его 

какими-то ложными действиями пойти в контратаку или опередить его встречное 

движение. 

 

Выполнение технических действий по команде тренера 

а) Например тренер разбивает пары на 1 и 2 номера. По команде тренера « раз» 

начинает работать 1-й номер, 2-й – только защищается. Далее можно и с контратакой. 

Если звучит команда «два», - соответственно работает  другой участник первым номером. 

Команды «раз и два» можно поменять на какие-то любые другие слова. Главное, чтобы 

они были короткими и понятными для спортсменов. 

б) вся группа занимающихся делится на подгруппы по 4 или 6 человек. Они 

становятся напротив друг друга. Им дается серия из 2-3ударов (например «двоечка + удар 

ногой или какой-нибудь бросок, или подсечка. Работа должна выполнятся максимально 

быстро и качественно. По команде «марш!» - первые номера выполняют вышеуказанную 

серию со своим партнером и далее по кругу они уже отрабатывают эти же действия, но 

уже с другим партнером. И так это длится в течение, от 30 сек до 1 мин в одной стойке, а 

потом в другой. После чего пары меняются ролями. 

в) Встречный удар «через среднего». Группа из 4-6 человек. Один спортсмен стоит 

лицом к колонне. По команде «Марш!» поочередно все начинают бить прямой удар 

задней рукой в голову. Тот, кто стоит напротив – встречает ударом задней руки в корпус. 

Упражнение выполняется в течение 30 сек - 1 мин максимально быстро и четко в одной 

стойке, а потом в другой. Причем сначала бьет 1-й, потом 2-й, 3-й, 4-й и опять 1-й и т.д. 

пока не закончится время. Далее в центр становиться следующий спортсмен. Таким 

образом «встречающий» без отдыха максимально быстро работает 1 или 2 мин 

соответственно в двух стойках сразу. Это упражнение развивает скоростную 

выносливость. Та же работа может вестись и с использованием бросковой техники. 

г) Работа ведется на боксерских мешках. Тренер дает порядковые номера ударам 

(передняя рука – «раз», задняя рука – «два», удар ногой (любой) – «три»). И когда дается 

общая команда «Марш!» - все начинают двигаться в «челноке» около мешка. И когда 



   

 

звучит одна из вышеперечисленных команд – спортсмен должен максимально быстро 

среагировать на данный сигнал и сделать соответствующий удар в мешок. Сначала даются 

команды по одному действию, но потом все усложняется – например: «раз-два», «два-три-

один» и т.д. в любом сочетании. Можно также добавлять и не установленные номера – 

например «один-два – пять-три». И, тем не менее, спортсмен должен среагировать только 

на заданные удары, пропуская не нужные. Данное упражнение отрабатывает не только 

скоростные качества, но и скорость реакции на обусловленный сигнал, умение 

максимально быстро среагировать и провести необходимое техническое действие. Пари 

чем этим сигналом может служить и какой-нибудь звук или вспышка различных по цвету 

лампочек. Данное упражнение может выполняться и в парах. 

 

Метод выполнения упражнений при затрудненных условиях 

Выполнение упражнения в состоянии значительного утомления 

Для развития и совершенствования приспособительных реакций двигательных 

навыков и достижения их помехоустойчивости против сбивающих влияний утомления 

необходимо выполнять упражнения после физической нагрузки большого объема и 

интенсивности. 

Пример 1: после упражнений ОФП или СФП необходимо перейти к упражнениям 

на лапах, после чего отработать на боксерском мешке. Далее спортсмен совершенствует 

излюбленную технику на лапах или с партнером в парах, в среднем темпе. 

Пример 2: после выполнения упражнений по ОФП или СФП перейти к броскам на 

манекене, потом к броскам с соперником (без отдыха). 

 

Выполнение упражнений в состоянии значительного эмоционального 

напряжения 

Напряженная эмоциональная деятельность требует от спортсмена устойчивой 

психики при выполнении технических действий. 

Пример: тренировки, вольные бои, спарринги отборочные проводятся в 

присутствии специально приглашенных зрителей.  

 

Прием периодического выключения или ограничения зрения 

Практика показывает, что спортсмены предпочитают ориентироваться больше на 

зрение, что сказывается на их недостаточном развитом восприятии и оценке собственных 

движений.  

Пример: выполнение упражнений в «бою с тенью», или исполнения бросков (не 

большой амплитуды), - без контроля зрения и совершенствование отдельных технических 

приемов или «коронок» на боксерском мешке и с соперником, с ограничением поля 

зрения или полностью без его контроля. 

Прием формирования рабочей обстановки 

Этот прием настраивает спортсмена на обязательное выполнение 

усовершенствованного технического действия в соревновательных условиях. 

Пример: в процессе выполнения упражнения спортсмен акцентирует внимание на 

правильности и эффективности технических приемов, на начальную или завершающую 

стадию движения. 

 

Методы облегчения условий выполнения технических действий 

Методический прием вычленения элемента действий 

В процессе спортивной деятельности те или иные элементы технического приема 

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

увеличить поток целенаправленных раздражителей, адресованных ЦНС спортсмена. 



   

 

Пример:  рекомендуется вычленять акцентированное ударное действие кисти (или 

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

плечевого пояса с последующим гармоничным соединением этих элементов. 

 

Прием снижения мышечных напряжений 

Для снижения мышечных напряжений необходимо уменьшить скорость выполнения 

приема и амплитуду движения, снизить темп, требовательность к результативности, путем 

варьирования весом снаряда. 

Пример 1: выполнение ударов голыми руками сначала в тяжелый боксерский 

мешок, потом в облегченные, далее по настенной подушке и уже потом можно в 

пневматическую грушу или по лапам. При этом снижаются требования к силе удара в 

пользу контроля над скоростью, расслабленностью, легкостью и точностью движений. 

Пример 2: Броски соперника, начиная с тяжелого и заканчивая легкого веса.  

Прием дополнительных ориентиров и срочной информации 

На настенной подушке или боксерском мешке наносится контур человека с 

выделенными главными зонами для удара. Используются также приборы для определения 

силы, скорости и  количества ударов (киктест). 

 

Методы сопряженных воздействий 

Применение специальных динамических упражнений 

Это метод основан на взаимосвязанном развитии физических качеств и 

двигательных навыков. Достигается это путем подбора спецупражнений, направленных на 

развитие конкретных мышечных групп. Рекомендуется использовать отягощения около 3-

5 % от собственного веса спортсмена. В том случае, когда совершенствуется целостный 

навык, вес следует уменьшить. Совершенствование отдельного элемента допускает 

увеличение веса отягощения. Можно выполнять ударную технику и с амортизаторами, а 

также и в водной среде. 

Применение специальных изометрических упражнений 

Рекомендуется: всего упражнений в занятии от 3 до 5; количество повторений 

каждого упражнения 3-4 раза; продолжительность 4-6 сек; пауза отдыха 3-5 мин. 

Используются данные упражнения для силы рук и туловища. 

Хотелось бы особенно отметить, что совершенствование технико-тактического 

мастерства в единоборствах всегда должно протекать в условиях противодействия 

партнера. Поэтому правильный выбор или подбор спарринг-партнеров позволяет решать 

большую часть задач технико-тактической подготовки. 

Тактика передвижений 

1. Подшагивание к партнеру. 

2. Отшагивание от партнера. 

3. Затаривание за партнера. 

 

Тактика проведения приемов 

Проведение приемов с подшагиванием, отшагиванием, зашагиванием.  

 

Тактика ведения поединка 

1. Составление тактического плана поединка и его реализация. 

2. Распределение сил на весь поединок. 

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

Психологическая подготовка 
 

Средства волевой подготовки 

 



   

 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение 

поединков с моделирование ситуации, предстоящие в соревнованиях, поединки на 

проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, 

исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после неудачных 

попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединки с 

односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником. 

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

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

с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные 

занятия. 

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

дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

ТРЕТИЙ, ЧЕТВЕРТЫЙ И ПЯТЫЙ ГОДЫ ОБУЧЕНИЯ 

 

На данном этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование 

техники, изучаются элементы тактики, организуются учебные, тренировочные и 

контрольные поединки. Большое внимание уделяется моральным и волевым качествам 

спортсмена.  

В соревновательном периоде основная задача – участие в подводящих, контрольных 

и основных соревнованиях.  

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных 

микроциклов. 

 

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗПОДГОТОВКА 

 

Общая физическая подготовка 

Развитие быстроты - легкая атлетика - бег 30м, 60м, 100м; 

Для развития выносливости - 400м, 800м, кросс 5-7 км.; 

Развитие силовой выносливости - гимнастика - подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре; 

Развитие силы - тяжелая атлетика - толчок штанги двумя руками, жим лежа; 

Развитие ловкости и координации - спортивные игры.  

 

Специальная физическая подготовка 
Развитие скоростно-силовых качеств. Выполнение бросков в движении в течении 

10' в максимальном темпе, затем отдых до 120". Повтор 6 раз - отдых 5 минут', провести 5 

таких комплексов работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением в конце 

каждой минуты 10' в стандартной ситуации, затем отдых 120'. Повтор 6 раз, отдых 5 

минут, провести 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков в течение 90" в максимальном темпе, 

отдых 180', повторить 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и ещё от 3 до 6 повторений. 

Поединки с односторонним сопротивлением или с полным сопротивлением противника 

длительностью две минуты, затем отдых 3-5 минут. Повторить 3-6 раз и отдых между 

повторениями до 10 минут. 

 Развитие выносливости. Проведение 2-3 поединков длительностью до 20 минут. 

 

ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА: РУКОПАШНЫЙ БОЙ 



   

 

 

Основы техники и тактики 

 

Броски: 

1. Передняя подсечка 

2. Подхват изнутри  

3. Зацеп изнутри  

4. Зацеп снаружи  

5. Передняя подножка на пятке  

6. Бросок захватом руки под плечо  

7. Боковое бедро  

8. Боковая подножка (седом) с падением. 

9. Подсад бедром. 

10. Подсечка в колено. 

11. Подсад бедром изнутри. 

12. Подсад голенью захватом руки под плечо. 

13. Передняя подсечка под отставленную ногу. 

14. Подсечка в темп шагов. 

 

Партер: 

 

1. Удушение зажиманием предплечьем сзади с упором в затылок . 

2. Удушение затягиванием сзади. 

3. Удушение зажиманием предплечьем спереди. 

4. Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вверх . 

5. Удушение зажиманием спереди, скрещивая руки ладонями вниз. 

6. Перегибание локтя при помощи бедра сверху . 

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

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

9. Болевой прием на ногу - узел ноги. 

10. Болевой на ногу - рычаг бедра. 

11. Болевой прием на плечевой сустав кувырком, захватывая разноименную руку ногой . 

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

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

14. Перегибания локтя захватом руки под плечо снизу. 

15.Удушение затягиванием отворотом сзади, приподнимая руку. 

16. Удушающий сбоку затягиванием. 

17. Удушающий снизу (противник со стороны головы). 

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

19. Переворот партнера, захватывая двумя руками предплечье. 

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

 

Боковые удары руками и ногами 

 

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

предплечья. 

2.  Боковой удар ногой в туловище. 

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

предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

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

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

контратакой боковым левым в туловище. 



   

 

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

боковым левым в туловище. 

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

предплечья. 

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

предплечья с контратакой боковым правым в голову. 

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

контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

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

контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

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

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

предплечья. 

Удары руками снизу 

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

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

контратака снизу правой в туловище. 

3.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя. 

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

снизу левой в голову. 

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

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

снизу правой в голову. 

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

локтей. 

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

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

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

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

и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 

11.  Удары ногами с разворотом. 

12.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

13.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

14.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

15.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 

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

правой в туловище. 

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

правой в туловище. 

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

туловище. 

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

туловище. 

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

правой в туловище, боковым левой в голову. 

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

правой в голову. 

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

голову. 



   

 

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

голову. 

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

правой в туловище. 

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

левой в голову. 

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

туловище. 

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

туловище. 

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

левой в туловище. 

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

левой в туловище, боковым правой в голову. 

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

сторону с разворотом в туловище. 

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

сторону с разворотом в туловище. 

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

прямым правой, боковым левой в голову. 

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

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

в голову. 

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

наружу с разворотом в голову. 

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

наружу с разворотом в голову. 

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

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

правой в туловище. 

 

Серии разнотипных ударов руками и ногами 

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

руками: снизу правой, левой в туловище и боковым правой в голову (короткий прямой). 

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

руками: снизу левой, правой в туловище, боковым левой в голову. 

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

боковыми правой, левой в голову и снизу правой в туловище. 

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

руками: боковыми левой, правой в голову и снизу левой в туловище. 

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

руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову. 

6.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу левой в туловище, боковыми правой, левой в голову. 

7.  Атака прямым левой рукой, защита уклоном влево и контратака ударами руками: 

снизу правой, левой, правой в туловище, боковым левой в голову. 

8.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: снизу левой, правой, левой в туловище, боковым правой в голову. 

9.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов руками в голову, защита 

комбинированная – подставкой правой ладони и предплечья левой рукой с уклоном 

вправо и контратакой ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой 

в голову и снизу левой в туловище. 



   

 

10.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 

руками: боковым левой в голову, снизу правой, левой в туловище, боковым правой в 

голову. 

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

руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову и снизу левой в 

туловище. 

12.  Атака боковым левой рукой в голову, защита «нырком» и контратака ударами 

руками: боковым правой в голову, снизу левой, правой в туловище, боковым левой в 

голову. 

13.  Атака боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого предплечья и 

контратака ударами руками: боковой левой, правой, левой в голову, снизу правой в 

туловище.  

14.  Атака боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого предплечья и 

контратака ударами руками: боковой правой, левой, правой в голову, снизу левой в 

туловище. 

15.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с боковым 

ударом правой ногой в туловище. 

16.  Атака двумя прямыми ударами правой - левой рукой в голову в связке с боковым 

ударом левой ногой в туловище. 

17.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с боковым 

ударом правой ногой в голову. 

18.  Атака двумя прямыми ударами правой – левой рукой в голову в связке с боковым 

ударом левой ногой в голову. 

 

Серии повторных ударов 

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

и ответ прямым левой рукой в голову. 

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

локтя и контратака прямым левой в голову. 

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

и ответный прямой правой рукой в голову. 

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

повторным снизу правой рукой в туловище. 

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

повторным снизу левой рукой в туловище. 

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

на бьющую руку и контратака боковым правой рукой в голову. 

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

бьющую руку и контратака боковым левой рукой в голову. 

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

предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

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

предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

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

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

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

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

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

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

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

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

 



   

 

Ближний бой 

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

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

Элементы техники ближнего боя: 

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

2. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в туловище:  

 подставка левого (правого) локтя; 

 остановка удара наложением правого (левого) предплечья на предплечье бьющей руки; 

 остановка удара наложением левой ладони на двуглавую мышцу бьющей руки; 

 остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье бьющей руки. 

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

4. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову:  

 отклонение туловища назад; 

 подставка правой ладони; 

 подставка левой ладони; 

 остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей руки. 

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

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

 «нырок»; 

 комбинированная защита; 

 приседания; 

 остановка; 

 отклонение назад. 

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

защиты). 

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

 комбинированная защита; 

 приседания; 

 отклонения назад. 

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

голову (одновременно изучаются защиты): 

 снизу левой, правой в туловище; 

 снизу правой, левой в туловище; 

 боковые левой, правой в голову; 

 боковые правой, левой в голову; 

 снизу левой в туловище, короткий прямой в голову; 

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

 снизу правой в туловище, боковой левой в голову; 

 боковой левой в голову, снизу правой в туловище; 

 снизу левой в голову, короткий прямой в голову; 

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

 снизу правой в голову, боковой левой в голову; 

 боковой левой в голову, снизу правой в туловище. 

10. Защита руками изнутри. 

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

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

13. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника прямым (боковым) 

ударом левой рукой в голову. 

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

ногой в голову (туловище). 



   

 

15. Вхождение в ближний бой во время собственной атаки. 

  

Переход от ударной фазы поединка к бросковой 

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой целесообразно 

приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в стойке, приемов 

ближнего боя и вхождения в ближний бой. 

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

голову – захват за костюм или части тела – бросок: 

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

рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

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

рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 

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

правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро. 

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

левой рукой – захват – бросок через бедро. 

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым ударом 

ногой в голову (туловище) – захват за костюм или части тела – бросок: 

5. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой 

ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, задняя подножка с захватом 

ноги. 

6. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой 

ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, охват с захватом ноги 

Вхождение в ближний бой во время собственной атаки – захват за костюм или 

части тела – бросок: 

1. Атака трехударной серией руками левой - правой - левой в голову – бросок захватом 

ног. 

2. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок захватом 

ног. 

3. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок рывком за 

пятку с упором в колено изнутри. 

4. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок рывком за 

пятку с упором колена изнутри. 

5. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок прямой 

переворот. 

6. Атака трехударной серией  руками левой – правой – левой в голову – бросок прямой 

переворот. 

7. Атака трехударной серией руками Правой – левой – правой в голову – бросок, задняя 

подножка. 

8. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок задняя 

подножка. 

9. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок, охват. 

10. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок, охват. 

В защите в ближнем бою занятие руками внутреннего положения – захват туловища – 

бросок через грудь (прогибом) через разноименное плечо. 

 

Инструкторская и судейская практика 

 

Организация и руководство группой. Подача команд. Организация и выполнение 

строевых упражнений. Участие в показательных выступлениях. 

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

секретаря соревнований. 



   

 

 

Другие виды спорта и подвижные игры 
 

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

единоборстве. Удары на точность и дальность. 

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

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

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

Тактика защиты. Система личной защиты. Двусторонняя игра. 

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

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

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

Двусторонняя игра. 

Плавание. Плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным 

положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на 

сцепление», «с обгоном». Используются дистанции до 500 м одним способом или 

комплексным плаванием. 

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

3000 метров (без учета времени), бег 2000 метров (на результат), прыжки в длину. 

 

Технико-тактическая и психологическая подготовка 

 

Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: 

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

возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения 

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

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

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

(с конкретным счетом). 

 

Тактика ведения поединка 

1. Тактика ведения поединка с различными партнерами. 

2. Реализация тактического плана. 

3. Составление тактического плана с известным соперником и его 

4. реализация. 

5. Ведение поединков различной продолжительности с разными 

6. партнерами. 

7. Ведение серии поединков с различными интервалами отдыха. 

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

9. Не дать выполнить удобный захват сопернику. 

10.  Уметь взять выгодный захват первым. 

  

Тактика участия в соревнованиях 

  

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. 

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

эмоциональная настройка. 

 

Психологическая подготовка 

 

Средства волевой подготовки для воспитания решительности. Режим дня и его 

выполнение. 



   

 

Проведение поединков  с моделирование   ситуации, предстоящие в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – 

остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после неудачных 

попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединки с 

односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником. 

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

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

с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные 

занятия. 

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

дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

ПОКАЗАТЕЛИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ НАГРУЗКИ  

В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ 

(КОЛИЧЕСТВО СОРЕВНОВАНИЙ) 

Таблица 3 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности 
 

Виды  

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух 

лет 

Контрольные - 2 4 5 

Отборочные - 1 1 2 

Основные - 1 1 2 

 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап  

 

До года Свыше  

года 

До двух лет Свыше двух лет 

Количество часов в неделю 2 4 4 4 

Количество тренировок в 

неделю 
2 3 4 4 



   

 

Общее количество часов в 

год 
69 102 136 136 

Общее количество 

тренировок в год 
69 102 136 136 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ТРЕНЕРАМ-ПРЕПОДАВАТЕЛЯМ ПО 

НАИБОЛЕЕ ВАЖНЫМ В ОРГАНИЗАЦИОННОМ ОТНОШЕНИИ ВОПРОСАМ 

СОДЕРЖАНИЯ КАЖДОГО РАЗДЕЛА ПРОГРАММЫ 

 

Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсмена 

рукопашного боя. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена 

осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника, не механически 

выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним Учебный теоретический 

материал распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями 

спортивных занятий проводятся в виде бесед перед началом тренировочных занятий. 

Темами таких бесед в зависимости от возраста должны стать история физической 

культуры, история рукопашного боя и его философские аспекты, методические 

особенности построения тренировочной деятельности, закономерности подготовки к 

соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке необходимо большое внимание уделять системе 

контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием 

здоровья. Желательно познакомить юных спортсменов с принципами ведения 

спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами построения 

тренировочных циклов. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

 

Физическая подготовка на тренировочном этапе становится более 

целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора 

соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Данный этап 

характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. Значительно 

увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической 

подготовки. Тренировочная деятельность приобретает черты углубленной спортивной 

специализации. 

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться посте-пенно. 

Увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. 

Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп 

целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочной 

деятельности тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые 

сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств 

и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают 

возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы. 

 

Избранный вид спорта: рукопашный бой 

 



   

 

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 основами 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). 

 

Специализированные игровые комплексы 

  

Базовые варианты для разработки игр – заданий. Комплекс игр-заданий по освоению 

противоборства в различных стойках. 

Главная идея, на которой построен комплекс, - защита места на своем туловище от 

прикосновения (касания, захвата) противника. 

Обозначая места касания в различных точках, зонах, частях тела, тренер моделирует 

вероятностную реакцию защиты принятием играющим соответствующей позы и 

действиями с помощью захватов, упоров, уклонов, перемещений и т.д. Таким образом, 

задание одному из партнеров коснуться обусловленной точки тела должно привести к 

следующему: защищаясь, другой спортсмен встречает атакующего либо упорами, либо 

«вязкой» его рук, чтобы не дать ему возможности коснуться. Все эти действия 

сопровождаются необходимостью соответственно держать туловище (прямо, либо 

согнуть, либо разворотом в нужную сторону). Эти обстоятельства положены в основу 

разработки игр-заданий в касания. 

Например, для того, чтобы учащийся действовал в положении прямой фронтальной 

стойки, необходимо в игре заставить его защищать от касания свой затылок или зону 

лопаток. Эффект необходимых действий в низкой стойке наиболее вероятен при задании 

защищать от попытки соперника коснуться живота. В обоих случаях принятие 

левосторонней стойки можно получить при задании одному из играющих (или обоим) 

коснуться правого бока (лопатки, плеча) противника «Срабатывает» элементарный 

принцип построения защиты – удалить от противника опасный участок, а уж затем 

защищаться руками, маневрировать. Все это невольно предопределяет стойки играющих, 

их манеру действий. Чтобы получить эффект повышения силового противодействия 

соперников, увеличить мощность и быстроту движений, необходимо уменьшить площадь 

свободного перемещения. Указать, можно или нельзя блокировать действия захватами за 

руки и т.п. Они определяют фактор победы одного из соревнующихся, а следовательно, 

их поведение сводиться к следующему: 

- касаться только строго определённых точек, зон или частей тела соперника; 

- выполнять касания одной или двумя руками (какой именно, одновременно или 

последовательно, с какой стороны и т.п.); 

- перемещаться в пределах заданной (ограниченной) площади; 

- обоим партнерам выполнять одинаковые задания; 



   

 

- отступать можно (нельзя); 

- руки захватывать можно или нельзя и т.д. 

Организационно-методический момент – наряду с визуальными ориентирами мест 

касания (плечо, затылок, живот и т.д.) хорошо зарекомендовали себя предметные 

ориентиры, например платок, размещенный за поясом или на частях тела спортсмена при 

помощи резинки. Суть та же, но способ №завоевания» платка несколько меняется. 

Силовые решения начинают преобладать. Варианты игр представлены в таблице. 

Опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении всего урока или 

отдельных его частей. Их проведение возможно в залах без покрытий, на открытых 

площадках и т.п. при условиях запрета действий, приводящих к падениям. При разработке 

игр – заданий следует иметь в виду целевые установки, которые тренер ставит перед 

занимающимися. Игры первого порядка предполагают одинаковые задания обоим 

учащимся (коснуться затылка противника). Разные задания относятся к играм-заданиям 

второго порядка (например, один защищается от касаний живота, другой – от касаний 

затылка). 

Игры – задания расположены в порядке их сложности. 

  

Варианты игр в касания (Грузных Г.М., 1993) 
  

Места касания 
Способ касания руками 

Любой Правой Левой Обеими 

Затылок 1 2 3 37 

Средняя часть живота 4 5 6 38 

Левая подмышечная впадина 7 8 9 39 

Левое плечо 10 11 12 40 

Поясница 13 14 15 41 

Правая лопатка 16 17 18 42 

Левая сторона живота 19 20 21 43 

Спина (любое место) 22 23 24 44 

Правая сторона живота 25 26 27 45 

Левая лопатка 28 29 30 46 

Правое плечо 31 32 33 47 

Правая подмышечная впадина 34 35 36 48 

 

Игры-задания по освоению захватов различной плотности и активности. 

Преодоление помех на пути решения игровых задач, начиная с игр в касания, вводит 

занимающихся в условия самообучения захватам, 1 способам их определения. Для 

подросткового возраста это можно рассматривать на уровне личных открытий, находок. В 

одних случаях они «открываю» и проверяют в действии способы блокировки, 1 в  других 

– ищут и находят пути атаки. В играх-состязаниях подростки имеют возможность оценить 

действенность захвата (за кисть, голень, плечо, одежду и т.п.), обхват (туловища с руками 

и без рук с разных сторон), упора, зацепа, подсада, подножки, подсечки и т.д. и т.п. При 

помощи состязательных игр «кто кого»  они смогут узнать крепость соединения рук: в 

крючок, своей руки  и запястья, ладонь в ладонь, своего запястья и руки. 

Освоение контактов силового взаимодействия противоборствующих осуществляется в 

играх-заданиях в двух направлениях: 

- блокирующие действия, сдерживания; 



   

 

- активные действия, теснения. 

При подборе и проведении игр необходимо помнить, что оба партнера должны иметь 

четкие целевые установки действий в мини-поединке: один – удержать обусловленный 

захват (в пределах установленного времени или условия), другой – преодолеть блок, 

выполнить завершающие действия (осуществить заданный захват или зайти за спину 

сбить противника на колени и т.д.). 

Освоение блокирующих действий (последовательное изучение возможности их 

преодоления) может идти по трем направлениям – упор-упор, захват-упор, захват-захват. 

Данное словосочетание означает способ выполнения блокирующих действий одной и 

другой рукой: 

- упор-упор обозначает блоки только упорами обеими руками; 

- захват-упор говорит о том, что одной рукой выполняется захват (хват, обхват и т.д.) 

- захват-захват представляет жесткие захваты обеими руками. 

Приводим три основные варианта игр-заданий. 

Игры по освоению блокирующих действий УПОР-УПОР: 

- упор левой рукой в правое предплечье соперника – упор правой рукой в … (варианты: 

левое предплечье, левое плечо, слева в ключицу, лоб, грудь, живот); 

-упор левой рукой в правое плечо – упор правой рукой в … (см. предыдущее задание); 

- упор левой рукой справа в ключицу – упор правой рукой (см.1-е задание); 

- упор левой рукой в шею – упор правой рукой …(см.1-е задание); 

- упор левой рукой в грудь – упор правой рукой …(см.1-е задание); 

- упор левой рукой в живот – упор правой рукой … (см.1-е задание); 

- упор левой рукой в голову, лоб – упор правой рукой … (см.1-е задание); 

Задание можно усложнять изменением характера выполнения упоров (прямыми или 

полусогнутыми руками и т.п.). Добавление упоров плечом, тазом, головой повышает 

надежность действий. 

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ-УПОР 

- захват левой рукой правой кисти противника – упоры правой рукой в грудь, живот, 

плечо, предплечье, голову, шею, любую из названных точек (разрешается менять точки 

упоров). 

- захват правой рукой левой кисти соперника – упоры левой рукой в грудь … (см. 

предыдущее задание). 

- захват левой (правой) рукой локтя соперника – упоры левой (правой) рукой (см.1-е 

задание); 

Выполнение заданий предусматривает варианты: не прижимая и прижимая захват к телу. 

Задания можно усложнить изменением характера выполнения упоров (прямая или 

полусогнутая рука). 

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ-ЗАХВАТ 
Данная группа заданий описывает действия (захваты) каждой рукой, выполняемые на 

соответствующей стороне различных частей тела партнера. 

Усложнение заданий идет путем изменения характера выполнения захватов – прижимая 

или не прижимая у телу исполнителя, изменением точек касаний (партнеру, 

выполняющему задание,- преодолеть эти блокирующие действия и коснуться 

обусловленной части тела). 

В процессе игр, имитирующих блокирующие действия и способы их преодоления, могут 

включаться захваты-блоки: 

- захват разноименных предплечий кистями; 

- захват одноименных предплечий кистями; 

- захват правой (левой) руки соперника двумя снаружи (с упором разноименным плечом и 

захватом кисти, одноименного предплечья); 

- захват рук спереди – сверху (снизу) с отключением их; 

- захват левой (правой) руки с головой сверху, руки соединены. 



   

 

С одной стороны, длительное удерживание блокирующих захватов без перехода к 

активным действиям в реальном поединке оценивается как пассивность. Для 

установления данного противоречия рекомендуется акцентировать внимание 

занимающихся на быстром освобождении от блокирующего захвата, преодолении его с 

последующим решением заданной ситуации, всячески поощряя это умение. Поскольку по 

условию игры партнеры меняются ролями (задание «освободиться от захвата» сменяется 

его удержанием), оба необходимых навыка совершенствуются. 

Игры-задания по освоению умения теснений по площади поединка 
Теснение противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил) есть 

комплекс действий, вынуждающий противника к отступлению. Значение данного 

упражнения для формирования качеств, необходимых рукопашнику, огромно. Элементы 

теснения встречаются в схватках везде, где есть контакт единоборцев с целью преодолеть 

сопротивление друг друга. Они наблюдаются в играх касания, при выполнении упоров, 

поиске позиций для активных действий, выведения из равновесия. 

Теснение соперника учит подростков понимать психологическое состояние конкурентов: 

«гасить» их усилия; уходить из захватов, не отступая; перемещаться и действовать в 

ограниченном пространстве. Только в теснении можно получить максимум взаимных 

усилий, которые являются первопричиной всех внешних проявлений, действий, в том 

числе приемов. В этой связи можно утверждать, что владение навыками теснения 

являются базой освоения и совершенствования практически всех элементов техники 

рукопашного боя. 

Приводим несколько правил, по которым проводятся данные упражнения: 

- победа присуждается за теснение противника по площади поединка в обусловленном 

захвате (за пределы ограничительные черты); 

- соревнования проводятся на площадках (коврах) очерченных кругом 3-6 м, в коридорах 

и т.п.; 

- количество игровых попыток (поединков) варьируется в пределах 3-7; 

- в соревнованиях участвуют все ученики, распределенные по весовым категориям. 

При отсутствии мягкого покрытия (на спортивных площадках, в парках и т.п.) требовать 

строгого соблюдения правил: действовать аккуратно, без падений, бросков. Внимательно 

слушать сигналы судей, неукоснительно выполнять команды о прекращении борьбы. 

Захваты, рекомендуемые как исходные для теснении в заданиях типа «кто кого»: 

-одной, двумя руками извне; 

-«крест» 

-«петля». 

Игры-задания с необычным началом поединка (дебюты). 
В процессе поединка единоборец часто попадает в ситуации, когда следует начинать и 

продолжать борьбу в негодных для него положениях.  Если подобные условия вводятся в 

освоенный игровой материал, многократно повторяются на уроках, то любые 

неожиданности в случае возникновения их в реальном поединке не вызывают 

растерянности. Поэтому все задания подбираются с учетом случаев, встречающихся в 

практике личного опыта тренеров. Их назначение – совершенствование качеств 

спортивного мышления, отработка деталей технических действий, отдельных эпизодов 

поединка, в усложненных условиях закрепления пройденного материала. Игры-задания с 

необычным началом поединка являются как бы завершающими в комплексе 

специализированных игровых средств. Усложнение исходных положений осуществляется 

путем подбора разных или одинаковых заданий каждому партнеру. 

Предлагается несколько исходных положений начала игр: 

- спина к спине, оба соперника на коленях; 

- один на коленях, другой – стоя спиной к сопернику в 1-2 м; 

- оба в упоре лежа, лицом друг к другу; 

- оба лежа на спине, головами друг к другу и т.п. 



   

 

Выбор исходных положений зависит от творчества и фантазии тренера. Побеждает тот, 

кто: заставил соперника выйти за пределы ограниченной черты; коснулся заранее 

указанной части тела; вошел в обусловленный захват и вытеснил из круга; оказался сзади 

за спиной или сбил на колени; провел удержание или болевой прием и т.п. 

Игры в дебюты позволяют оценивать, ка усвоен предыдущий материал, каким способам 

действий отдают предпочтение ученики. Это легко выявить, если ограничить время на 

решение каждого из дебютов, запретить блокирование. Время, отводимое для решения 

поставленной задачи, не должно превышать 10-15 секунд. 

Для удобства весь специализированный игровой комплекс можно представить в виде 

таблиц и разместить в спортивном зале как ориентир для учащихся и преподавателя. 

Игровой материал с элементами противоборства является доминирующим на первых 

годах обучения. Образно выражаюсь, этот временной интервал можно назвать «большой 

разминкой», постепенно готовящей организм детей и подростков к предстоящей 

специфической нагрузке – напряженной тренировочной работе и соревновательным 

поединкам. Поэтому организация и содержание отдельных занятий строится с учетом 

главной цели – содействовать естественному развитию детского организма. Для этого 

необходимо постепенно подводить их к условиям больших мышечных напряжений, 

необычным положениям тела, что требует длительной подготовки опорно-двигательного 

аппарата и других систем организма. Содержание занятий предусматривает подбор 

разнообразных средств подготовки юных рукопашников. Их направленность позволяет 

проводить занятия с преимущественным использованием общеподготовительных средств 

(с элементами спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики и т.п.). Это разнообразит 

обстановку с решением задач базовой физической подготовки. Ряд занятий может 

содержать в основном специализированные игровые комплексы вместе с другими 

упражнениями, имитирующими специальные двигательные действия рукопашников. 

Последние могут быть представлены относительно постоянной группой специальных 

упражнений, которые войдут как в разминку, так и в другие части урока, повторяясь в 

серии занятий. Специализированные игровые комплексы применяются в группах 

начальной подготовки и в тренировочных группах, постепенно усложняясь и максимально 

специализируясь по конечной цели. 

 

Воспитательная работа 
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно  для 

современного спорта. Это нашло свое отражение и при организации работы в ДЮСШ. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного 

процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса  и 

свидетельствуют о нерациональном его построении. Чаще всего травмы в рукопашном 

бое бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют максимальные требования к 

мышцам, связкам, сухожилиям.  

Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность 

нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также 

недостаточная разминка пред скоростными усилиями. Во избежание травм 

рекомендуется:  

 выполнять упражнения только после разминки с достаточно разогретыми  мышцами; 

 надевать тренировочный костюм в холодную погоду; 

 не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние 

часы; 

 не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям; 

 прекращать нагрузку при появлении боли в мышцах; 

 применять упражнения на расслабление и массаж; 

 освоить упражнения на растягивание – «стретчинг»; 



   

 

 применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. В РФ разработана система восстановительных 

мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высокой 

квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при 

организации восстановительных мероприятий в ДЮСШ 

Восстановительные средства делятся на 4 группы: 

 педагогические 

 психологические 

 гигиенические 

 медико-биологические 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 

неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение 

одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных 

процессов, рациональное построение тренировок в  микроцикле и на отдельных этапах 

тренировочного цикла. Специальные психологические воздействия, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляют спортивные психологи. Однако в 

спортивных школах  возрастает роль тренера в управлении свободным временем 

учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают 

значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особенно 

важное значение имеет выявление психической совместимости спортсменов.  

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к 

режиму дня, труда, тренировок, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 

гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. Медико-

биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, 

витаминизацию, физиотерапевтические средства восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями 

спортивной медицины, в основу которых положены принципы сбалансированного 

питания. Дополнительное введение витаминов  осуществляется в зимне-весенний период, 

а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации, дополнительный 

прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной 

нормы. 

 Рациональное применение физиотерапевтических средств восстановления 

способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В 

спортивной практике широко используются различные виды ручного и 

инструментального массажа, души, ванны, сауна, локальные физиотерапевтические 

воздействия, электростимуляция и т.д. Передозировка физиотерапевтических процедур 

приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном  

сеансе не следует применять более 1 процедуры. В течение дня желательно ограничиться 

одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по 

показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю. Медико-биологические средства назначаются 

только врачом и осуществляются  под его наблюдением. Средства восстановления 

используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении 

переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные 

восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и 

ухудшению тренированности. 

Восстановительные мероприятия 
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 



   

 

подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и 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 

целостной системе образовательной и тренировочной деятельности; 

- 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. 

Медико-биологические средства восстановления 

 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочной деятельности, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. При увеличении 

соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические 

средства восстановления, к которым относятся: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. Все перечисленные 

средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

 

Психологические методы восстановления 

 

К психологическим средствам восстановления относятся: 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 тренировочных 

группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок или в дни учебных и тренировочных поединков. 

 

Инструкторская и судейская практика 

В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая 

учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводятся на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны усвоить 

некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. Самостоятельно 

организовать занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: 

разминки, основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия  в НП. 

Принимать участие в судействе соревнований в роли судьи, рефери, секретаря. Решение 

этих задач целесообразно начинать с этапа НП и продолжать на всех последующих этапах 

подготовки. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки; 

 уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 



   

 

 уметь составить конспект и провести разминку в группе;  

 уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища; 

 провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера; 

 уметь провести подготовку учащихся своего класса к соревнованиям; 

 уметь руководить командой класса на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки: 

 уметь составить положение  для проведения первенства ДЮСШ по рукопашному 

бою; 

 уметь вести протокол поединков; 

 участвовать в судействе учебных поединков совместно с тренером; 

 судейство учебных поединков (самостоятельно); 

 участие в судействе официальных соревнований в роли бокового судьи на 

площадке и в составе секретариата; 

 

 

Антидопинговые мероприятия 

В настоящее время перед спортивными образовательными учреждениями, 

деятельность которых направлена на развитие спорта высших достижений, стоит задача 

проведение профилактической работы по формированию знаний об антидопинговых 

правилах и поиска эффективных форм противодействия применению допинга в спорте. В 

разделе программы по рукопашному бою «Теоретические знания» отведены часы на 

«Общие основы фармакологического обеспечения в спорте», «Профилактике допинга 

применения допинга среди спортсменов». Содержание материала включает в себя как 

теоретические аспекты проблемы применения допинга в спорте, так и формирование 

практических навыков соблюдения антидопинговых правил и нравственных убеждений у 

спортсмена. 

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психическая подготовка к выступлению к конкретным соревнованиям. В 

ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень 

соревновательной мотивации, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной 

обстановке. В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

психическая боевая готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих 

силах, стремлением к победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно 

управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно 

выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. В 

процессе управления нервно-психическим восстановлением снимается нервно-

психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревнований, развивается способность к самостоятельному восстановлению. 

 

Самостоятельная работа 
Общая физическая подготовка проводится регулярно в течение всего годичного 

тренировочного цикла в виде коллективных занятий под руководством тренера и ( или) 



   

 

самостоятельно в виде домашних заданий, а также в период активного летнего отдыха и 

отпуска тренера –преподавателя. В зависимости от этапа подготовки дозировка отдельных 

средств постепенно увеличивается. 

 

ТРЕБОВАНИЯ ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ «РУКОПАШНЫЙ БОЙ: ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ 

ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ПРОГРАММА» 

 

Заниматься на тренировках по рукопашному бою можно только тем ученикам, 

которые имеют разрешение врача по состоянию своего здоровья и соответствующую 

медицинскую справку, разрешение на посещение тренировок своих родителей или 

опекунов. 

Приступать к занятиям ученик может только после того, как ознакомится со всеми 

Правилами для занимающихся рукопашным боем, в том числе и с настоящей 

Инструкцией по технике безопасности на занятиях по рукопашному бою, и поставит свою 

подпись о своём согласии и готовности их не нарушать. Также, подпись о согласии на 

участие в тренировках своего ребёнка должны поставить и его родители. 

1. Каждый ученик должен приготовиться к тренировке заранее: Нельзя есть и пить 

за 1,5 – 2 часа до начала занятия, тренироваться на полный желудок очень вредно для 

организма. Обязательно нужно сходить в туалет до тренировки, случайный удар в полный 

мочевой пузырь может быть исключительно опасным. Необходимо также высморкаться, 

чтобы ничто не мешало правильному и свободному дыханию. Во избежание травм, на 

руках и ногах ногти должны быть аккуратно подстрижены. 

2. Запрещается входить в зал без разрешения Учителя, самостоятельно брать и 

пользоваться без разрешения спортивным, специальным или другим инвентарём, 

кувыркаться на матах, залезать и прыгать вниз со скамеек, подоконников, «Шведских 

лестниц» и спортивных снарядов. Нельзя открывать окна и двери одновременно, если в 

зале находятся люди, чтобы не допустить сквозняка. Нельзя баловаться светом и 

электроприборами. 

3. Запрещается пользоваться в здании и около него открытым огнём. В случае 

пожара необходимо немедленно сообщить об этом Учителю и быстро, но, не создавая 

паники, покинуть помещение или здание, уйти в безопасное место (на улицу) и помочь 

это сделать тем, кто самостоятельно передвигаться не в состоянии. 

4. При малейшем недомогании ученик должен отпроситься у Учителя с 

тренировки домой или попросить разрешения просто посидеть в зале. При очень плохом 

самочувствии для оказания ему первой помощи или экстренного вызова скорой 

медицинской помощи – сообщить об этом своему Учителю. Все ученики всегда должны 

немедленно сообщать Учителю, если кому-то из товарищей на тренировке стало плохо, 

тем более, если больной сам этого сделать стесняется или не в состоянии. 

5. Никто не должен приходить в зал на тренировку, если он болен простудными, 

инфекционными или другими опасными для окружающих заболеваниями. При появлении 

у ученика высокой температуры, обнаружении у него грибковых заболеваний ног, 

неизвестном высыпании на коже или других опасных заболеваниях, занимающийся 

самостоятельно (если он в состоянии) должен немедленно покинуть зал и отправиться 

домой для принятия экстренных мер, предупредив об этом Учителя. 

6. Все команды на тренировке выполняются быстро (за 5 секунд), но выполнять их 

нужно осторожно и аккуратно. Занимая своё место в общем строю, не толкаться, чтобы не 

сбить своих товарищей с ног. 

7. Соблюдать определённый Учителем  интервал и дистанцию между 

занимающимися, чтобы случайно не задеть соседа во время занятия, выполняя 

упражнения, махи или удары руками и ногами во все стороны. Сосед также не должен 

никого ударить, случайные столкновения могут привести к травме. 



   

 

8. Если ученик чувствует, что какое-то упражнение ему не под силу, что оно 

физически для него слишком тяжёлое, он может попросить Учителя  снизить для него 

нагрузку (хотя в рукопашном бое это не принято, а нагрузка на занятиях для каждой 

конкретной группы учеников даётся допустимая). 

9. При отработке приёмов в парах, каждый ученик должен быть очень осторожным 

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

контролировать свои действия необходимо при изучении запрещённой техники, или 

опасных для здоровья приёмов, способных привести к вывихам суставов, растяжениям 

сухожилий и связок, трещинам или переломам костей, удушениям и так далее. 

10. При отработке бросковой техники каждому нужно хорошо знать и правильно 

выполнять страховку при падениях (акробатические кувырки). Выполняя данную технику, 

всегда в первую очередь необходимо думать о безопасности своего партнёра и его 

страховке, обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. Прежде, чем 

сделать подсечку, подножку, подбив или бросок при их изучении и детальной отработке 

(равно как и в других учебных ситуациях), необходимо сначала убедиться, что партнёр 

упадёт в безопасное место. Надо быть уверенным в правильности выполнения подобных 

приёмов прежде, чем их выполнять, и знать последствия неправильного их выполнения. 

Если ученик в чём-то не совсем уверен – необходимо лишний раз проконсультироваться у 

своего Учителя, не стесняться и попросить у него дополнительных объяснений. 

11. При возникновении малейшей боли во время проведения болевого приёма, 

необходимо дать знать об этом своему партнёру, хлопая свободной рукой (или ногой) по 

нему, по себе или по полу. В этом случае партнёр обязан немедленно ослабить силу 

давления на ту часть тела, в котором возникла боль. 

12. При нанесении партнёром сильных ударов или выполнении им болевых 

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

Если он это делает сознательно – немедленно сообщить об этом Учителю. При 

умышленном причинении своему партнёру или кому-то другому боли, виновный 

отстраняется от тренировки, отжимается в наказание по правилам рукопашного боя от 

пола на кулаках и садится на «штрафную скамью», повторно изучая настоящие Правила 

по технике безопасности на занятиях по рукопашному бою до конца занятия. 

13. Ношение очков разрешается, однако во время боёв их необходимо снимать или 

заменять контактными линзами. 

14. Все ученики обязаны соблюдать правила личной гигиены. На тренировке 

находиться в чистом и отглаженном кимоно, с чистыми ногами и шеей. После тренировки 

принять душ (смыть с себя мылом пот) и сменить нижнее бельё. Кимоно аккуратно дома 

развесить сушиться, стирать и гладить его сразу по мере загрязнения. 

15.  На занятиях по  рукопашному бою строго запрещается: 

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

его отсутствие, особенно с девочками, или более слабыми учениками, или младшими по 

возрасту, стажу занятий и квалификации, или меньшими по росту и весу, или с целью 

выяснения «Кто сильней?», или с целью демонстрации своей силы. 

 Отрабатывать удары ногами в парах без индивидуальных защитных 

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

Вести контактный бой с партнёром руками без протекторов на руки (перчатки или 

накладки на кулаки) для страховки рёбер и головы напарника. Кроме того, во время 

поединков рекомендуется использовать защиту для головы от случайных сильных ударов 

(«Шлем»), защиту на грудь («Защитный жилет») и пах («Раковина»). 

 Надевать и носить во время тренировки драгоценности или металлические 

предметы: серёжки, цепи, перстни, кольца, браслеты, брошки, цепочки, часы, значки, 

булавки, заколки и прочие колющие и режущие предметы, способные нанести ранения и 

травмы себе и партнёру. 



   

 

 Экспериментировать со своим партнёром: как долго он может пробыть без 

дыхания при выполнении удушающих приёмов, выдерживать болевой приём, сможет ли 

он выдержать сильный удар и какой эффект получится от этих и подобных действий. 

Нельзя такие эксперименты ставить и на себе – это опасно для жизни и здоровья. 

 При работе с партнёром выполнять в очень быстром темпе (с большой скоростью) 

любые опасные для жизни и здоровья удары, боевые связки и приёмы. 

 Совершать сложные акробатические элементы (например, полёт-кувырок, сальто и 

им подобные) без разрешения, контроля, страховки и присутствия Учителя. 

 Выполнять бросковую технику без разрешения, контроля и присутствия Учителя, 

так же, как и без знания страховки при падениях. 

16. Каждый ученик должен строго и точно соблюдать Правила по технике 

безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды Учителя, и не делать 

ничего такого, что опасно для жизни и здоровья, и могло бы привести его самого, его 

партнёра или окружающих товарищей к травме. 

17. Ученик, нарушивший Правила по технике безопасности, или намеренно 

нанёсший ущерб здоровью кого-либо, несет персональную ответственность за 

вытекаемые из его действий последствия. 

18. На занятиях по рукопашному бою необходимо помнить, что жизнь и здоровье 

всегда стоит на первом месте, и каждый ученик хочет, должен и обязан вернуться домой в 

целости и сохранности. 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 

подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических 

действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе 

занимающихся. Технические действия обучаемые выполняют плавно без рывков, и по 

сигналу партнера (хлопками по телу или голосом «ЕСТЬ») немедленно прекращают 

действия. Разучивание приемов страховки и самостраховки осуществляется на первых 

занятиях, и в дальнейшем они постоянно совершенствуются. 

 

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Педагогический контроль 

 

Контроль уровня подготовки учащихся осуществляется один раза в год, в конце 

учебного года, по теоретической, общей физической, специальной физической и технико-

тактической подготовке. 

Контроль используется для оценки степени достижения цели и решения 

поставленных образовательной программой задач. Он должен быть комплексным, 

проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. 

Для перевода учащихся на следующий год (этап) обучения ему необходимо успешно 

пройти промежуточную либо итоговую аттестацию - сдать контрольные нормативы 

соответствующего года обучения. 

 

Комплекс контрольных упражнений  

для тестирования уровня общей физической, специальной физической и технико-

тактической подготовленности 

 

Комплекс контрольных упражнений по ОФП и СФП включает следующие тесты: бег 

60-100 м, челночный бег 3х10 м; бег 500 м и 1000 м, подъем туловища лежа на спине, 

сгибание и разгибание рук в упоре, прыжки в длину с места; подтягивание. 

Комплекс контрольных упражнений по технико-тактической подготовке включает 

следующие тесты: забегания на борцовском мосту, подъем разгибом из положения на 



   

 

борцовском мосту (педагогическая оценка), 8 бросков «прогибом», (сек). 

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

спортивной обуви без шипов. Разрешается только одна попытка. Результаты фиксируются 

с точностью до 0,1 с. 

Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый 

встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время 

фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка. 

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

точностью до 0,1 с. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из и.п.: лежа на 

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

касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к 

полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 мин., 

касаясь локтями колен с последующим возвратом в и.п. Засчитывается количество 

правильно выполненных подниманий туловища. 

Сгибание – разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное количество раз. 

И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в 

локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Засчитывается результат, 

при котором учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении 

упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый 

встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя 

ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе 

ноги на покрытие, исключающее жесткое приземления. Измерение осуществляется 

рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший 

результат из трех попыток в сантиметрах. 

Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз 

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

локтевых суставах. Подтягивание засчитывается 

при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня 

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

движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками. 

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа выполняется максимальное 

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

суставе, туловище и ноги составляют одну единую линию. Подтягивание засчитывается, 

когда испытуемый, коснувшись грудью перекладины, возвращается в и.п. При 

выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Из положения лежа на татами - подъем туловища, засчитываются только движения, 

выполненные от момента отрыва ног от татами до соприкосновения ног с татами за 

головой. Результат фиксируется за 1 минуту (количество раз) 

Комплекс контрольных упражнений по технико-тактической подготовке включает: 

- 8 бросков «прогибом» в сек. 

- забегания на борцовском мосту - выполняются на татами босиком, оценивается 

качество выполнения забеганий в обе стороны по 5-балльной системе. 

- подъем разгибом из исходного положения «борцовский мост» - выполняется на 

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

 

 

Врачебный контроль 

 

В начале и в конце учебного года все учащиеся проходят медицинское 

обследование. 



   

 

Цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и оценка уровня 

здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-

профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки 

является контроль состояния здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительно выполнять рекомендации врача. Медицинское заключение выдаѐтся 

врачом-педиатром по месту жительства. 

Совместные усилия тренера-педагога и врача должны быть направлены на всестороннюю 

подготовку спортсменов рукопашного боя, начинающих и разрядников, на успешное 

овладение ими спортивным мастерством и достижение высоких результатов. Так как 

многолетняя подготовка сопряжена с большими физическими нагрузками и 

значительными нервными напряжениями, то необходим постоянный контроль тренера-

педагога и врача за состоянием здоровья спортсмена, начиная с этапа начальной 

подготовки. Средства получения ими информации различны, и сопоставление данных, 

полученных тренером и врачом, дает более полное и объективное представление о 

состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода тренировочной деятельности или 

необходимости внесения определенных изменений. 

 

 

VI. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Основная литература: 

 

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

ДЮСШ, СДЮСШОР», М.: Советский спорт, 2004.-116с. 

2.Астахов С.А., Технология планирования тренировочных этапов скоростно-силовой 

направленности в системе годичной подготовки высококвалифицированных единоборцев 

(на примере рукопашного боя): Автореф.:дис. …кпн. – М., 2003. – 25с 

3.Бурцев Г.А., Рукопашный бой. – М., 1994. – 206с 

4.Егорова А.В., Круглов Д.Г., Левочкина О.Е. и др. «Нормативно-правовое и программное 

обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации», 

метод.рекомендации, М.: Советский спорт, 2007 – 136 с. 

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

спорт, 2004.- 464с. 

6.Микрюков В.Ю. Каратэ: Учеб.пособие для студентов высших учебных заведений,- М.: 

Издательский центр «Академия», 2003.- 240 с. 

7. Якимов А.М. «Основы тренерского мастерства», учеб.пособие для студ.высших 

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

 

 Дополнительная литература: 

 

1. Войцеховский С.М. книга тренера.- М.: ФиС, 1971. 312с 

2. Иванов С.А., Методика обучения технике рукопашного боя: Автореф. Дис. 

…К.П.Н. – М., 1995 – 23с 

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

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

4. Общероссийская федерация рукопашного боя. Рукопашный бой. Правила 

соревнований. – М.: Советский спорт, 2003. 
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Видеоматериалы 
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