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I ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
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Данная дополнительная предпрофессиональная программа (далее Программа) составлена в 

соответствии с: 

- Приказом от 15.11.2018 № 939 "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"; 

- ФЗ от 29.12.2012г №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 №329-ФЗ; 

- Приказ Министерства спорта РФ от 24 декабря 2014 г. № 1062 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "рукопашный бой"; 

- Приказом Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125 «Об утверждении особенностей осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта»; 

- Уставом МБОУ ДО «Гатчинская детско-юношеская спортивная школа №3» и другими 

нормативными требованиями. 

 

Развитие современного общества предъявляет новые требования к учреждениям 

дополнительного образования, к организации в них воспитательно-образовательного процесса, 

выбору и обоснованию содержания образовательных программ, результатам и результативности их 

деятельности.  

Данная  программа - является основным инструментом, определяющим направленность и 

содержание учебного и воспитательного процессов в Учреждении. 

Дополнительная предпрофессиональная программа в по рукопашномубою  направлена на отбор 

детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития, получение ими 

начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта в выбранной 

Программе, подготовку обучающихся к поступлению в образовательные организации, реализующие 

профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта. 

Подготовка спортсменов — многолетний целенаправленный процесс, представляющий собой 

единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм 

подготовки спортсменов всех возрастных групп. Программный материал объединен в целостную 

систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающий  два уровня сложности обучения 

(базовый и углубленный):  

Базовый уровень сложности: Срок обучения 5 лет. 

Углубленный уровень сложности: Срок обучения 3 года. 

 

 

1.1.Цели и направленность образовательной программы 

 

Направленность, цели и задачи образовательной программы 

Дополнительная предпрофессиональная образовательная программа по виду спорта 

«рукопашный бой» по направленности является физкультурно-спортивной; по функциональному 

предназначению – специальной; по форме организации – индивидуально-ориентированной и 

групповой.  

Целью физического воспитания является содействие всестороннему развитию личности 

посредством формирования физической культуры личности обучающегося. Слагаемыми физической 

культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и основные 

способы (умения) осуществлять физкультурно– оздоровительную и спортивную деятельность. 

 Программа по  «рукопашному бою» создает максимально благоприятные условия для 

раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей обучающегося, его 

самоопределения.  
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Актуальность программы обусловлена интересом детей к боевым искусствам, частично 

решающих одну из насущных проблем современного общества, которой является проблема 

выживания человека и существующий в последние годы кризис общественного сознания молодежи. 

Основными задачами реализации образовательных программ являются:  

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;  

- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта;  

- удовлетворение потребностей в двигательной активности; подготовка к поступлению в 

профессиональные образовательные организации и образовательные организации высшего 

образования, реализующие основные образовательные программы среднего профессионального и 

высшего образования по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере 

образования и педагогики, в области физической культуры и спорта;  

- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического 

развития;  

- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки.  

Программа разработана с учетом современных образовательных технологий, которые 

отражаются в: 

 – принципах обучения (индивидуальность, доступность, преемственность, результативность);  

– формах и методах обучения (дифференцированное обучение, занятия, соревнования.); 

– методах контроля и управления образовательным процессом (тестирование, анализ 

результатов тестирования, соревнований и др.).  

 

 

1.2.Характеристика вида спорта: «рукопашный бой» 

 

Рукопашный бой – популярный отечественный вид спорта. Правила и терминология 

составлены на русском языке, основами методик тренировок и соревнований являются отечественные 

научно обоснованные школы борьбы и бокса. 

Армейский рукопашный бой (далее – АРБ) является военно- прикладным видом спорта и 

представляетсобой систему приёмов, ударов и защит, взятых из различных видов контактных 

единоборств. 

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; 
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 высокие требования к уровню психической готовности спортсменов (стремлению упорно 

биться за победу, уверенностью в силах, уравновешенностью и стабильностью эмоций, умению 

регулировать  психическую напряженность и поведение). 

Рукопашный бой является смешанным единоборством. Применять полученные знания в 

практической деятельности, соревновательной деятельности помимо рукопашного боя можно по 

смежным видам спорта: армейский рукопашный бой, русский (универсальный) бой, ушу-саньда, 

спортивно-боевое самбо, панкратион, спортивно-прикладное каратэ, джиу- джитсу, микс-файт, дайдо-

джуку каратэ (КУ-ДО). Абсолютное большинство из названных видов единоборств включены в 

Единую всероссийскую спортивную классификацию и развиваются признанными в России и 

аккредитованными в Росспорте общероссийскими федерациями. 

Программа по рукопашному бою направлена на отбор одаренных детей, создание условий для 

их физического образования, воспитания и развития, формирование знаний, умений, навыков в 

области физкультуры и спорта, подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, подготовку 

кпоступлению в организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

указанной сфере, организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни. 

 

 

1.3. Условия прохождения программы 

 

Прием на обучение по программе проводится на основании индивидуального отбора (далее - 

отбор). Отбор обучающихся осуществляется с сентября текущего года, и до сроков, установленных 

Уставом  учреждения. Качество проведенного отбора во многом определяет и эффективность учебного 

процесса.  

На первый год обучения  зачисляются лица с 10 лет, желающие заниматься спортом, 

прошедшие процедуру отбора и не имеющие медицинских противопоказаний.  

 

Таблица 1  

Продолжительность годов обучения, минимальный возраст для зачисления лиц, 

проходящих  предпрофессиональную подготовку в группах 

 

Уровень 

подготовки 

Этап подготовки Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления (лет) 

Базовый 

Этап начальной 
подготовки 1-го года 

обучения  

5 лет 

10 - 12 лет 
Этап начальной 

подготовки 2-го и 3-го 
года обучения 

Тренировочный этап 1-го 
года обучения 12-14 лет 

Тренировочный этап 2-
го года обучения 

Углубленный 

Тренировочный этап 3-
го года обучения 

3 года 14-18 лет Тренировочный этап 4-
го года обучения 

Тренировочный этап 5-
го года обучения 

 

Возраст обучающихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления 

в учебные группы.   
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Таблица 2 

Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы 

Этап 

подготовки 

Уровень 

сложности 

Минимальная 

наполняемость 

группы (человек) 

Максимальный 

количественный 

состав группы 

(человек) 

Максимальный 

объем 

тренировочной 

нагрузки в 

неделю 

Требования по 

физической и 

специальной 

подготовки на 

начало учебного 

года 

1-й год 

обучения (этап 

начальной 

подготовки1-го 
года обучения)  

Базовый 

уровень 

сложности 

12 18 6 

Выполнение 

нормативов ОФП 

2-й год 

обучения (этап 

начальной 

подготовки2-го 

года обучения)  

12 18 8 

Выполнение 

нормативов ОФП 

3-й год 

обучения 

(этап начальной 

подготовки3-го 

года обучения)  

12 18 8 

Выполнение 

нормативов ОФП 

4-й год 

обучения  

(тренировочный 
этап 1-го года 

обучения) 

12 15 10 

Выполнение 

нормативов ОФП 

5-й год 

обучения 

(тренировочный 

этап 2-го года 

обучения) 

12 15 10 

Выполнение 

нормативов ОФП 

и СФП 

6-й год 

обучения 

(тренировочный 

этап 3-го года 

обучения) 

Углубленный 
уровень 

сложности 

12 15 12 

Выполнение 

нормативов ОФП 

и СФП 

7-й год 

обучения 
(тренировочный 

этап 4-го года 

обучения) 

12 15 14 

Выполнение 

нормативов ОФП 
и СФП 

8-й год 

обучения 

(тренировочный 

этап 5-го года 

обучения) 

12 15 14 

Выполнение 

нормативов ОФП 

и СФП 

 

В основу комплектования учебных групп положена система многолетней подготовки с учетом 

возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. При объединении в одну группу 

разных по возрасту и спортивной подготовленности занимающихся должны выполняться следующие 

условия:  

а) разница в уровнях спортивного мастерства занимающихся не должна превышать двух 

спортивных разрядов (званий);  

б) разница в возрасте не должна превышать двух лет (по году рождения);  
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в) для командных игровых видов спорта количественный состав не должен превышать двух 

игровых составов с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных 

занятиях; Максимальный состав группы определяется с учетом значений, согласно таблицы.  

 

Форма обучения очная. 

Формы организации занятий: 
-Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

-Работа по индивидуальным планам (самостоятельные занятия); 

-Медико-восстановительные мероприятия; 

-Тестирование и медицинский контроль; 

-Участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах; 

-Летние и зимние спортивно-оздоровительные лагеря и другие формы отдыха; 

-Инструкторская и судейская практика; 

-Дистанционно, удалённо. 

 

 

1.4. Срок обучения 

 

Срок реализации программы рассчитан на 8 лет. Весь учебный материал программы 

распределен в соответствии с возрастным принципом комплектования групп по рукопашному бою и 

рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических 

умений, навыков и тактических приемов.          

 - Организационно-методическая структура учебного процесса обучающихся  основана на 

соблюдении основных положений о планомерно – поэтапном формировании движений, соблюдении 

преемственности целей и задач этапов подготовки, главным в которых является строгое соответствие 

уровня двигательных возможностей и физической подготовленности юных спортсменов со степенью 

сложности изучаемых технических приемов.  

Завершается обучение на каждом году обучения  и переход на следующий год обучения  (с 

возможностью перехода на программу соответствующего этапа), осуществляется по результатам 

контрольно – переводных нормативов (промежуточной аттестации), включающих в себя определение 

уровня физической, технической и тактической подготовленности.             

Перевод обучающихся по  годам обучения (период) реализации программы осуществляется на 

основании результатов промежуточной аттестации и с учетом результатов их выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по избранному виду спорта. Отдельные обучающиеся, не 

выполнившие установленные программные требования, но являющиеся перспективными, по 

рекомендации тренера-преподавателя, решением Педагогического совета, в порядке исключения, 

могут быть переведены на следующий этап обучения с испытательным сроком. 

 

 

1.5.Планируемые результаты освоения образовательной программы 

 

Основными показателями выполнения программных требований к уровню подготовленности 

обучающихся является выполнение контрольных нормативов:  

- по общей физической подготовке;  

- по специальной физической подготовке;  

- по технико-тактической подготовке;  

- участие в соревнования различного уровня.  

 а так же:  

-  устойчивость интереса обучающихся к учебно-тренировочным занятиям;  

-  устойчивая удовлетворенность детей психологическим климатом в коллективе, условиями, 

содержанием, организацией деятельности;  
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-высокий уровень социализации, нравственности и культуры поведения обучающихся;  

- формирование у молодого поколения гражданского патриотического мировоззрения и 

активной жизненной позиции. 

 

 

 

II УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

2.1. Календарный учебный график 

 

Учебный план многолетней подготовки обучающихся - это основополагающий документ, 

определяющий распределение временных объемов основных разделов подготовки обучающихся по 

возрастным  годам обучения. При составлении учебного плана следует исходить из специфики 

рукопашного боя, возрастных особенностей обучающихся, основополагающих положений теории и 

методики футбола. 

Таким образом, при составлении учебного плана многолетней подготовки обучающихся 

реализуются принципы преемственности и последовательности учебного процесса, создаются 

предпосылки к решению поставленных перед каждым годом обучения задач.  Основными формами 

учебно-тренировочного процесса являются: 

- Теоретические и групповые практические занятия; 

- Тренировки по индивидуальным планам; 

- Календарные соревнования; 

- Учебные и контрольные  игры;  

- Занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов;  

- Воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 

Программа рассчитана на 46 недель учебно – тренировочных занятий. 
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Таблица 3 

Календарный учебный график 

 

 Календарный учебный график Сводные данные 

У
р
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ь
 с
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ст

и
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о
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о
я

т
ел

ь
н

а
я

 р
а
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о
т
а
 

П
р

о
м

еж
у
т
о
ч

н
а
я

 а
т
т
ес

т
а
ц
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я

 

И
т

о
г
о
в

а
я

 а
т
т
ес

т
а
ц

и
я

 

К
а
н

и
к

у
л

ы
 

В
се

г
о

 

Б
аз

о
в
ы

й
 

1-й год обучения 

(этап начальной 

подготовки1-го 

года обучения)  

25 27 27 26 27 26 27 26 26 27 12  - 264 8 4 -  
27

6 

2-й год обучения 

(этап начальной 

подготовки2-го 

года обучения)  

35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 18  - 354 10 4 -  
36

8 

3-й год обучения 

(этап начальной 

подготовки3-го 

года обучения)  

35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 18  - 354 10 4 -  
36

8 

4-й год обучения  

(тренировочный 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 30  - 444 12 4 -  
46

0 
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этап 1-го года 

обучения) 

5-й год обучения 

(тренировочный 

этап 2-го года 

обучения) 

43 43 43 43 43 43 43 43 43 43 30  - 444 12 4 -  
46

0 

У
гл

у
б

л
ен

н
ы

й
 

6-й год обучения 

(тренировочный 

этап 3-го года 

обучения) 

52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 32  - 534 14 4 -  
55

2 

7-й год обучения 

(тренировочный 

этап 4-го года 

обучения) 

61 61 61 61 61 61 61 61 61 61 34   623 16 - 5  
64

4 

8-й год обучения 

(тренировочный 

этап 5-го года 

обучения) 

61 61 61 61 61 61 61 61 61 61 34   623 16 - 5  
64

4 
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Таблица 4 

2.2 План учебного процесса 

 

№/ 

п/п 

Наименование 

предметных 

областей/формы 

учебной нагрузки О
б
щ

и
й

 о
б
ъ

ем
 у

ч
еб

н
о
й

 

Н
аг

р
у
зк

и
  

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
 р

аб
о
та

  
  
  
 

Учебные 

занятия                     

(в часах) 

Аттестация  

(в часах) 
Распределение по годам обучения 

Т
ео

р
ет

и
ч
ес

к
о
е
 

П
р
ак

ти
ч
ес

к
о
е
 

П
р
о
м

еж
у
то

ч
н

ая
 

И
то

го
в
ая

 

Базовый уровень сложности Углубленный уровень 

1-й (этап 

начальной 

подготовки 

1-го года 

обучения) 

2-й (этап 

начальной 

подготовки 

2-го года 

обучения) 

3-й (этап 

начальной 

подготовки 

3-го года 

обучения) 

4-й 

(тренировочный 

этап 1-го года 

обучения) 

5-й 

(тренировочный 

этап 2-го года 

обучения) 

1-й 

(тренировочный 

этап 3-го года 

обучения) 

2-й 

(тренировочный 

этап 4-го года 

обучения) 

3-й 

(тренировочный 

этап 5-го года 

обучения) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

  Общий объем 

часов 3772 203 664 2871 24 10 
276 368 368 460 460 552 644 644 

1. Обязательные 

предметные 

области 2740 109 423 2080 24 10 

206 277 277 345 345 386 452 452 

1.1 Теоретические 

основы физической 

культуры и спорта 664 21 80 347     

55 74 74 92 92 83 97 97 

1.2 Общая физическая 

подготовка 483 7 70 413 8 2 
69 92 92 115 115       

1.3 Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 277 9 57 220 8 4 

          83 97 97 

1.3 Вид спорта 

шахматы 1039 60 197 842 8 4 
82 111 111 138 138 137 161 161 

1.4 Основы 

профессионального 

самоопределения 277 12 19 258     

          83 97 97 
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2 Вариативны 

предметные 

области 657 94 241 791 0 0 

70 91 91 115 115 166 192 192 

2.1 Судейская 

подготовка 92 3 13 79     
          28 32 32 

2.2 Различные виды 

спорта и 

подвижные игры 190 8 41 149     

14 19 19 23 23 28 32 32 

2.3 Специальные 

навыки 
375 75 128 247     

28 36 36 46 46 55 64 64 

2.4 Спортивное и 

специальное 

оборудование 375 8 59 316     

28 36 36 46 46 55 64 64 

3 Теоретические 

занятия 664           
55 74 74 92 92 83 97 97 

4 Практические 

занятия 2871           
199 267 266 339 339 437 512 512 

5 Самостоятельная 

работа 203 203         
18 23 24 25 25 28 30 30 

6 Аттестация 34       24 10 4 4 4 4 4 4 5 5 

6.1 Промежуточная 

аттестация 24       24   
4 4 4 4 4 4     

6.2 Итоговая 

аттестация 10         10 
            5 5 

 

 

 

 

 



 
13 

 

III. Методическая часть 

3.1. Объем учебной нагрузки 

 

Методическая часть программы содержит учебный материал по основным видам 

подготовки, его преемственность, последовательность по годам обучения и распределение в 

годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы учебно - тренировочных и соревновательных 

нагрузок и спортивные требования по годам обучения, организация комплексного контроля; 

приведены практические материалы и методические рекомендации по учебно-тренировочной 

работе. 

 

Таблица 5 

 

Объем учебной нагрузки 

 
Показатель 

учебной 

нагрузки 

Уровень сложности программы 

Базовый уровень сложности Углубленный уровень сложности 

1-й год 

обучения 

2-й, 3-й года 

обучения 

4-й, 5-й год 

обучения 

6-й, 7-й год 

обучения 

8-й год обучения 

Количество   

часов в неделю 6 8 10 12 14 

Количество    
тренировок      в 

неделю 
3 4 5 5 6 

Общее       

количество    

часов в год 
276 368 460 552 644 

Общее        

количество     

тренировок       в 

год 

138 184 230 230 322 

 

 

Таблица 6 

 

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему 

учебного плана в области физической культуры и спорта по годам обучения (в процентах 

и часах) 

Разделы 

Уровень сложности программы 

Базовый уровень Углубленный уровень 

1-й год 

обучения 

2-й, 3-й 

года 

обучения 

4-й, 5-й 

год 

обучения 

1-й год 

обучения 

2-й, 3-й года 

обучения 

Теоретические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта 

25%/69 ч 25%/92 ч 25%/115 ч 15%/82 ч 15%/112 ч 
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Общая  

физическая  

подготовка 

45%/124 ч 45%/165 ч 45%/207 ч - - 

Общая и 

специальная  

физическая 

подготовка 

- - - 15%/83 ч 15%/113 ч 

Специальная 

подготовка по 

виду спорта 

«рукопашный 

бой» 

30%/83 30%/111 ч 30%/138 ч 30%/166 ч 30%/196 ч 

Основы 

профессиональн

ого 

самоопределения 

- - - 30%/166 ч 30%/158 ч 

Судейская 

подготовка 
- - - 10%/55 ч 10%/65 ч 

ИТОГО: 276 368 460 552 644 

 

В процессе реализации Программы предусмотрены следующие соотношение объемов обучения  

по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана: 

- теоретическая подготовка в объеме 15% - 25%  от общего объема учебного плана;  

- общая физическая подготовка в объеме  45% от общего объема учебного плана;  

- специальная физическая подготовка в объеме 30% от общего объема;   

- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных -

соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, 

проводимых на территории Российской Федерации;  

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-

спортивными организациями. 
 

3.2 Методические материалы 

 

Сила и методы развития. 

В группе скоростно-силовых видах спорта в ходе ОФП силовая подготовка занимает 

60-70% общего тренировочного времени. 

В группе видов спорта, характеризующихся комплексным проявлением двигательных 

качеств (связанных с единоборством), в ходе ОФП силовая подготовка занимает 50-60% общего 

тренировочного времени Не вызывает сомнения, что вопросы эффективности скоростной и 

силовой подготовкиактуальны, как для представителей скоростно-силовых видов спорта, так и 

для единоборств. Особенностью видов единоборств (ударных) является экстремальный характер 

соревновательной деятельности, активное противодействие противника и острый лимит времени 

для осуществления технико-тактических действий, что предъявляет повышенные требования 

уровню развития сенсомоторных и скоростно-силовых качеств. 

Анализ практики преподавания вида спорта «рукопашный бой» или других видов 

единоборств показывает, что спортивные достижения спортсмена во многом обусловлено 

высоким уровнем развития его специальной работоспособности. Более сильный, более 
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выносливый и быстрый спортсмен способен повысить концентрацию усилий в требуемый 

момент и эффективно реализовать свой технический потенциал в условиях соревнований. 

Таким образом, можно заключить, что высокий уровень физических качеств и 

функциональной подготовленности спортсмена являются факторами, обуславливающими 

использование в соревнованиях рациональной техники и тактики и, тем самым, определяют рост 

спортивного мастерства атлета. 

Мышечная сила зависит от физиологического поперечника и эластичности мышц, 

биохимических процессов, происходящих в них, энергетического потенциала и уровня техники. 

Ведущую роль в проявлении мышечной силы играет деятельность ЦНС, концентрации в волевых 

усилиях. Все эти стороны силовых возможностей улучшаются и совершенствуются в процессе 

тренировки. 

Методы развития силовых способностей. 

По своему характеру все упражнения подразделяются на 3 группы: 

- - общего; 

- - региональноговоздействия на мышечные группы; 

- - локального воздействия на мышечные группы. 

К пражнениям общего воздействия относятся те, при выполнении которых в работе 

участвуют не менее 2\3 общего объема мышц, регионального 

– от 1\3 до 2\3, локального – менее 1\3 всех мышц. 

Направленность воздействия силовых упражнений в основном определяются 

следующими компонентами: 

- видом и характером упражнения; 

- величиной отягощения или сопротивления - количеством повторений упражнений; 

- скоростью выполнения преодолевающих или уступающих движений; 

- характером и продолжительностью интервалов отдыха между подходами. 

Существуют несколько методов развития силы: 
- метод повторных усилий (для групп ГСС); 

- динамических усилий (для групп ГСС); 

- прогрессирующих отягощений; 

- ударный (для всех этапов подготовки); 

- сопряженных воздействий 

- вариативный (для всех этапов подготовки); 

- изометрических напряжений; 

- электростимуляции. 

Для обучающихся на этапах от НП до УТ используются в основном следующие методы: 

 

Ударный метод – это развитие взрывной силы мышц(Верхошанский).Идея 

егозаключается в использовании кинетической энергии тела (снаряда), запасенный при его 

падении с определенной высоты, для стимуляции нервно-мышечного движения. В качестве 

примера использования ударного метода развития силы ног можно назвать прыжки в глубину, с 

последующим выпрыгивании в ударном движении (Хусейнов с соавт., 1980). При выпрыгивание 

особое внимание акцентируется на отталкивании ногой, стоящей сзади, и имитация удара 

сильнейшей рукой в скачке. Высота спрыгивания 0.7-0.75 м. можно выполнять и с 

отягощениями.но преимущество следует отдавать большей высоте, а не большому грузу. 

Метод сопряженных действий - используется для развития специальных 

физическихкачеств спортсменов-ударников (Дегтярев с соавт., 1979).Его эффективность 

обусловлена тем, что развитие силовых способностей происходит непосредственно при 

выполнении специально-ударных действий, которые по своим кинематическим характеристикам 

и динамической структуре соответствуют соревновательным упражнениям. 

Вариативный метод – предусматривает выполнение специальных упражнений 

сразличными по величине отягощениями (руки, ноги), тяжелыми и легкими снарядами( мешки, 
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груши, пунктболы и т.д.). Вариативный метод предусматривает поочередное серийное 

выполнение упражнений с отягощениями и без них. 

Изометрический метод – используется при изометрическом режиме работы 

мышц.Притренировке в этом режиме прирост силовых показателей сопровождается 

уменьшением скоростных возможностей. Но чтобы этого не происходило необходимо 

чередовать с упражнениями на скорость ( Платонов 1997) 

Методика развития специальной силовой подготовки 

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. Обычно задачи развития силовых способностей 

решаются во второй половине основной части урока. 

 

Упражнения для развития силы спортсмена: 

- имитация ударов руками и ногами с отягощением (1-4 кг) или с сопротивлением 

резинового амортизатора. Выполнять каждый удар по 10-30 раз каждой рукой или ногой. 

Скорость выполнения ударов увеличивать по мере освоения техники. После работы с тяжестями 

или резиной необходимо выполнить те же движения по 5-10 раз, но без отягощений. 

- махи ногами с дополнительными отягощениями или жгутом. Выполняются с опорой 

рукой на стул, гимнастическую стенку или без опоры последовательными сериями вперед, в 

сторону, назад и круговыми движениями по 10-30 раз сначала одной потом другой ногой. 

- удары молотками, попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Выполнять 10-

30 повторений 3-6 серий в медленном, среднем или высоком темпе в различных стойках. 

- при произвольном темпе – развитие силовой выносливости 

- с «взрывным» характером - развития преодолевающего усилия 

- в реактивном режиме – с быстрым переходом от сгибания рук к их разгибанию 

 

Упражнения для развития брюшного пресса: 

- поднимание туловища и ног в сед углом (складной нож). В одном подходе можно 

выполнять до 50-70 раз, или выполнять сериями по 15-40 раз. Доводя общее число за тренировку 

– 100-200 раз. 

- поднимание туловища и ног в сед углом с попеременным вращением туловища 

влево-вправо. Тот же «складной нож», но с поворотами туловища в верхней точке подъема. 
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- поднимание ног из положения лежа на спине. Повторять от 10 до 50 раз в 3-5 

подходах за тренировку. То же можно делать и с отягощением. 

- поднимание туловища из положения лежа на спине. Дозировка, как в 

предыдущем упражнении. 

- поднимания туловища из положения лежа вниз головой на наклонной доске. 

Выполнять по 20-40 раз в 3-5 подходах. 

 

Прыжковые упражнения: 
- прыжки на одной и двух ногах в движении, через препятствия, высотой не более 70 

см То же, но с отягощением. Дозировка – в одной серии повторять от 20 до 60 прыжков. Водной 

тренировке можно включать 2-4 серии таких подходов. 

- прыжки в глубину с тумбы высотой 70-80 см с последующим мгновенным 

отталкиванием вверх или в длину. Можно также после прыжка с тумбы сделать мгновенный 

толчок с одновременным ударом рукой. Выполняется 2-4 серии по 10-15 прыжков в каждой. Это 

упражнение нужно выполнять не чаще 1-2 раз в неделю. 

 

Развитие взрывной силы и реактивной способности мышц  

Взрывная сила в условиях спортивной деятельности проявляется как в динамическом, так 

и в изометрическом режимах. Взрывная сила проявляется в способности мышц развивать 

значительное напряжение в минимальное время и характеризуется отношением максимума 

усилий ко времени его достижения. 

При совершенствовании взрывной силы наиболее предпочтителен динамический режим 

работы мышц с акцентом на преодолевающий характер работы. Темп выполнения – предельный 

и около предельный. Особое внимание уделять мгновенному («взрывному») началу движения. 

Величина отягощений зависит от подготовленности спортсмена, этапа подготовки, 

применяемых средств. Так, при использовании обще подготовительных упражнений, оно может 

достигать 70 – 90 % от максимального, а при использовании специально-подготовительных – 30 

– 50 

% (Филимонов, 1989). 

При выполнении упражнений ударного характера необходимо учитывать следующее 

(Верхошанский, 1988): 

1. величина ударной нагрузки определяется массой груза и высотой его свободного 

падения. 

2. амортизационный путь должен быть минимальным, но достаточным для того, 

чтобы создать ударное напряжение в мышцах. 

3. озировка ударного движения не должна превышать 5 – 8 движений в одной серии. 

Для рукопашников, по данным Филимонова (1979), делать по 8 – 13 спрыгиваний в серии. 

Объем тренировочной нагрузки в занятии – 30 – 60 спрыгиваний. 

Бутенко и Кашурин (1979) предлагают упражнение – «стреножник» (выталкивание грифа 

штанги от груди со сменой ног). Вес грифа – 3 - 5 – 10 кг (в зависимости от возраста и уровня 

подготовленности). Выполнять сериями, по 10 – 15 раз в течение 15 – 18 сек в быстром темпе. В 

одном упражнения можно выполнять до 5 серий. 

Для развития взрывной силы ног могут использовать мешки с песком – 5-10 кг (в 

зависимости от возраста и уровня подготовленности). Количество повторений – 5 – 10. для 

развития силы движения туловища начальная масса - 5-10 кг. 

 

Скорость и методы ее развития 

Способность выполнять движения быстро – одно из важнейших качеств спортсмена, тем 

более спортсмена занимающегося рукопашным боем. 

Понятие о быстроте (скорости) включает в себя: 

- собственно скорость движения 
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- частота движения 

- способность к ускорению 

- быстрота двигательной реакции 

 

Реакция выбора 

Быстрота реакции на движущийся объект составляет 0,18-1,00 сек. 

Скрытый период реакции на движущийся объект складывается из 4 элементов: 

- человек должен увидеть движущийся объект; 

- оценить направление и скорость его движения; 

- выбрать план действий; 

- начать его осуществление. 

Основная доля этого времени (более 80%) уходит на зрительное восприятие. Эта 

способность тренируема. Для этого используется упражнение с реакцией на движущий предмет. 

Одним из средств развития этой способности может быть игра в баскетбол, футбол, ручной мяч, 

вышибалы и т.д. 

Для развития быстроты реакции с выбором необходимо постепенно усложнять характер 

ответных действий и условия их выполнения. Например, сначала обучают выполнять защиту в 

ответ на заранее обусловленный удар, затем ученику предлагают реагировать на одну из двух 

возможных атак, потом трех и т.д. 

 

Методика развития быстроты (скорости) одиночного движения и частоты 

Скорость одиночного движения проявляется в способности с высокой скоростью 

выполнять отдельные двигательные акты. В нашем случае это удар рукой или ногой. Наибольшая 

быстрота одиночного действия достигается при минимальном внешнем сопротивлении. 

С увеличением внешнего сопротивления повышение скорости достигается за счет 

повышения мощности проявляемых при этом усилий. Последняя определяется взрывными 

способностями мышц. В данном случае развитие скорости целесообразно проводить совместно 

с развитием силовых качеств. Для этого широко используются отягощения и резиновые жгуты. 

Все эти предметы следует применять тогда, когда будет хорошо освоена техника исполнения 

удара без тяжести. Величина тяжести должна быть такой, чтобы не нарушалась структура 

выполняемого действия. В данном случае, спреодолением дополнительных отягощений, 

используется метод динамических усилий. 

Наряду с усложнением условий выполнения упражнений используются также и 

облегченные условия, способствующие повышению скорости одиночного движения. 

Если при затруднении условий выполнения упражнений активизируется силовой 

компонент движения, то при облегчении задача заключается в повышении скорости. 

Эффективным  повышением  скоростных  возможностей  является  и 

контрастный(вариативный) метод, предполагающий чередование выполнения 

скоростныхупражнений в затрудненных, обычных и облегченных условиях. Суть его 

заключается в том, что после тонизирующей работы выполняются соревновательные 

упражнения с установкой на максимальное проявление скорости движения. 

Например, толчок набивного мяча (5-10 кг) стимулирует повышение быстроты 

последующих ударов. Также удары руками с гантелями (2-4 кг) – по 20-30 секунд, после чего 

обязательно проделать эти же удары, но без гантелей. 

В практике апробированы следующие варианты методики упражнений с отягощениями 

(Верхошанский, 1988г.): 

- для совершенствования быстроты и частоты неотягощенных движений – величина 

отягощения до 15-20% максимального, движения предельно быстрые. Если совершенствуется 

преимущественно быстрота – темп движений умеренный, с расслаблением мышц между 

движениями, если частота – темп высокий. В серии 2-3 подхода по 8-10 движений с отдыхом 2-
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4 мин в первом случае и 4-6 мин во втором. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом 

соответственно 4-6 и 8-10мин. 

- для совершенствования скорости двигательной реакции, - величина отягощения 30-

40% от максимальной. Внимание акцентировать не на величине, а на резком начальном усилии. 

В серии 4-6 повторений. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом 4-6 мин. 

В своих исследованиях Бутенко, Кашурин (1979) рекомендуют следующую 

схему работы с отягощением: 

- имитация ударов без отягощения (3-5 раз); 

- имитация ударов с отягощениями (3-5 раз). 

Удары можно проводить как руками, так и ногами. 

Для развития скоростных возможностей мышц ног могут использоваться отягощения с 

начальной массой 5 - 10 кг (кол-во повторений – 5-10-10). Для развития скорости туловища– 5 – 

10 кг. При использовании метода дополнительной мобилизации двигательного анализатора 

следует систематически, через 5-7 занятий, увеличивать массу отягощений (Бутенко, Кашурин, 

1979). 

Эффективным средством комплексного совершенствования скоростных способностей 

являются соревновательные упражнения. В условиях соревнований при соответствующей 

предварительной подготовке и мотивации удается достичь таких показателей скорости при 

выполнении отдельных компонентов соревновательной деятельности, которые, как правило, 

трудно показать в процессе тренировки с более кратковременными упражнениями, с 

изолированным выделением упражнений чисто скоростного характера (Платонов, 1997). 

Для развития быстроты (скорости) во всех формах ее проявления Верхошанский (1989) 

предлагает использовать два варианта комплексного метода: 

- после тонизирующей работы выполнять соревновательное упражнение с 

установкой на максимальное проявление быстроты (частоты) движений; 

- после «тонизирующей» предварительной мышечной работы использовать средства 

срочной информации и игровые формы совершенствования специфических двигательных 

реакций. 

Выносливость и методы ее развития  

Выносливостью называется способность противостоять утомлению и 

поддерживатьработоспособность на протяжении всей работы (всего поединка). Одним из 

критериев выносливости является время, в течении которого человек способен поддерживать 

заданную интенсивность деятельности. Пользуясь этим критерием, выносливость измеряют 

прямым и косвенным способом. При прямом способе спортсмену предлагают вести бой в 

высоком темпе в течение 6 – 8 мин. Для поддержания высокой плотности поединка партнеры 

работают «черезсреднего» (каждую минуту «свежий» партнер). 

Общая выносливость служит основой для развития специальной выносливости. 

Специальная выносливость – не только способность бороться с утомлением,но испособность 

выполнять поставленную задачу наиболее эффективно в условиях соревновательной практики. 

Наиболее выгодная формула развития выносливости бойца: 

1 этап – развитие ОВ; 

2 этап – образование специального фундамента для выносливости; 

3 этап – усиление специального фундамента в его силовых и скоростных компонентах; 

4 этап – воспитание СВ, прямо направленной на достижение лучших спортивных 

результатов. 

 

Ловкость и методы ее развития 

Техника и тактика на татами обусловлены прочностью двигательных навыков, а также 

часто связаны со способностью строить, и координировать движения, и с высшим проявлением 

этой способности – ловкостью. 
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Ловкость –сложное комплексное качество, которое не имеет единого критерия для 

оценки. Критериями ловкости могут служить координационная сложность двигательных 

действий и точность движений. В каратэ, как впрочем, и в боксе, ловкость проявляется в 

быстроте перестройки движений в соответствии с требованиями изменившихся условий 

поединка. 

По мере углубления спортивной специализации ведущей линией методики воспитания 

ловкости становится введение фактора необычайности при выполнении необычных действий. 

Упражнения, направленные на развитие ловкости, довольно быстро приводят к 

утомлению. 

В тоже время их выполнение требует большой четкости мышечных ощущений и дает 

малый эффект при наступившем утомлении. Поэтому при 

воспитании ловкости необходимо использовать интервалы отдыха для восстановления, а 

сами упражнения нужно выполнять, когда нет значительных следов утомления от прошедшей 

нагрузки. 

Проявление ловкости во многом зависит от умения спортсмена расслаблять мышцы. 

Напряженность и скованность движений отрицательно сказывается на результат. 

Мышечная напряженность бывает в 3 формах: - повышенное напряжение в мышцах в 

условиях покоя 

- недостаточная скорость расслабления 

- в фазе расслабления мышца остается возбужденной вследствие несовершенной 

двигательной координации 

Для разных видов напряженности применяют различные способы на расслабление. 

Так для первой формы – упражнения на растягивание, плавание, массаж. Для увеличения 

скорости расслабления используют упражнения, такие как: метание, броски и ловля набивных 

мячей, сильные удары на снарядах. Для второй формы напряженность преодолевается так: 

разъяснение необходимости выполнять движения на напряжение, легко, свободно 

Применение спец.упражнений на расслабление: 

а)упражнения, в которых расслабление одних мышц сочетаются с напряжением других; 

б) упражнения, по ходу которых спортсменам предлагается самим определить моменты 

отдыха и за это время максимально расслабить мышцы; в) упражнения, в процессе которых 

мышцы переходят от напряженного состояния к расслабленному. 

При выполнении упражнения на расслабление напряжение мышц должно сочетаться с 

вздохом и задержкой дыхания, расслабления – с активным выдохом. 

При реализации средств и методов специализированной направленности в воспитании 

ловкости необходимо учитывать следующее: 

1. спец.направленность достигается весьма разнообразными упражнениями, но в 

наибольшей мере близкими по характеру и двигательной структуре вида спорта (РБ). Кроме 

соревновательного движения, могут применяться – специальные 

2. следует применять соревновательные упражнения в необычных условиях (на 

укороченной площадке, на углу татами, работа в последние 30, 20, 10 сек. в проигрышном и 

выигрышном состоянии); техника исполнения в «зеркальном отражении», различные прыжки с 

разворотом на 180, 360, 270 градусов, можно с исполнением каких-то несложных ударов. Или 

после выполнения кувырков вперед или назад после 30 сек – 10 – 20 сек поработать ката или 

бойтенью; упражнения, выполняемые по неожиданной команде, по внезапно изменившейся 

обстановке. 

 

Гибкость и методы ее развития 

Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой. Упражнения, 

развивающие гибкость. Одновременно укрепляют суставы, упрочняют  связки  и  мышечные  

волокна,  повышают  эластичность  мышц, способность  их  упруго  растягиваться,  что  также 

представляется  действенным приемом предупреждения мышечных травм. 
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Гибкость может быть общей и специальной. 

Общая гибкость– это подвижность во всех суставах, позволяющая выполнять 

разнообразные движения с большой амплитудой. 

Специальная гибкость– значительная или даже предельная подвижность в отдельных 

суставах применительно к виду спорта. 

Упражнения, направленные на развитие гибкости, основаны на выполнении 

разнообразных движений: сгибания-разгибания, наклонов и поворотов, вращения и махов. 

Упражнения выполняются самостоятельно, с партнером, на гимнастической стенке. В последнее 

время разработаны тренажеры для развития гибкости. Но их рекомендуются использовать только 

в комплексе с обычными упражнениями. 

Комплексы могут быть направлены как на развитие общей гибкости, так и на развитие и 

совершенствование специальной гибкости. Основное внимание необходимо обращать при 

выполнении силовых и ударных упражнений, учитывая отрицательный эффект и возможность 

травм. 

Существуют 3 методических приема для снижения нежелательных последствий : 

1. Последовательное использование силовых (ударных) упражнений и упражнений на 

гибкость. Например: сила + гибкость и наоборот – гибкость + сила. Обратная последовательность 

является предпочтительной при необходимости выполнения упражнения с максимальной 

амплитудой. 

2. Чередование упражнений на силу и гибкость (сила + гибкость + сила + гибкость) в течении 

одного тренировочного занятия. При таком приеме происходит ступенчатое изменение 

работающих частей тела. Очень эффективный прием при отработке ударов на тяжелых мешках. 

3. Одновременное развитие силы и гибкости, как правило, применяется в атлетике и силовом 

троеборье. Дозировка выполнения упражнений на 

гибкость методом повторного растягивания при решении различных задач тренировке 

(по Б.В.Семееву, 1970) 
 

 

3.3  Методика и содержание работы по предметным областям, программный материал по 

предметным областям 

 

Теоретическая часть: 

Техника безопасности. Профилактика травматизма. 

Техника безопасности при занятиях рукопашным боем. Гигиена, закаливание, режим 

тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при 

травмах. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения 

занятий и соревнований. Помощь при ушибах, растяжении. 

Гигиена. Режим и питание спортсмена. Закаливание  

Личная гигиена. Гигиена одежды, снаряжения. Гигиена жилищ и мест занятий. 

Гигиеническое значение водных процедур. Вредное влияние на организм курения и 

употребление спиртных напитков. Режим учебы и отдыха. Питание спортсмена. Значение 

витаминов и других питательных веществ для организма. Питьевой режим во время и после 

тренировок и соревнований. Гигиена сна. Механизм закаливания. Методика закаливания. 

Правила соревнований 

Понятие о тактических действиях. Правила выполнения атак, защит и других действий. 

Запрещенные действия. Оценивающие действия. Площадка и ее разметка. Судейство. Термины 

судьи. Требования к спортивной форме (кимоно).  

Практические занятия: Определение правомерности в атаке. Правильность выполнения 

атакующих и защитных действий. Судейство с применением терминологии. 
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Основы физиологии человека 

Влияние физических упражнений на организм занимающегося. Краткие сведения о 

строении организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о сердечнососудистой системе. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Влияние занятий физическими упражнениями на деятельность 

опорно-двигательного аппарата, сердечнососудистой системы, дыхания и т.д. 

Общая физическая подготовка 

Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольных нормативов. 

Характеристика средств, применяемых для повышения уровня ОФП и развития двигательных 

качеств. 

 

 

Практические занятия из них: 

Общая физическая подготовка: 

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

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

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

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

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

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

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

Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке и 

стенке.  

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

Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах.  

Элементы акробатики и самостраховка. 

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

разбега и без него, метание ядра. 

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

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 

Значение и место СФП в процессе тренировки. Быстрота, ловкость, сила, специальная 

выносливость, гибкость – качества необходимые спортсмену, занимающимся в каратэ. Краткая 

характеристика средств, применяемая для повышения уровня СФП.  

 

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. 
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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. 

Технико-тактическая подготовка:  

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.  

 

 

Этап начальной подготовки 2,3 года обучения (базовый уровень) 

Основные методы, задачи, средства тренировок совпадают с 1-м годом обучения. 

Двигательные навыки у спортсменов должны формироваться с развитием физических 

качеств, необходимых для достижения успеха. Обучение основам техники целесообразно 

проводить в облегченных условиях. 

При этом процесс обучения должен проходить концентрировано, без больших пауз. 

Обучение каждому техническому действию нужно проводить в течение 10 – 20 занятий (20 – 30 

минут в каждом). 
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Эффективность обучения находится в прямой зависимости от уровня физической 

подготовленности.  

 

Теоретическая часть (Базовый уровень сложности) 

Техника безопасности. Профилактика травматизма. 

Техника безопасности при занятиях рукопашным боем. Гигиена, закаливание, режим 

тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при 

травмах. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения 

занятий и соревнований. Помощь при ушибах, растяжении. 

Физиологические основы спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность как необходимое условие физиологического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Фазы 

формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности. 

Восстановление физиологических функций организма после различных по объёму и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между 

ними. 

Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травм. 
Значение врачебного контроля и самоконтроля в группе. Объективные данные 

самоконтроля: рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, тренировке и 

перетренировке. Методы предупреждения перетренировки. Предупреждение травм на 

тренировках и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, переломах, 

ранах. 

Правила соревнований. 

Требования к спортивной форме и экипировке. Виды, способы проведения соревнований. 

Судейская коллегия и ее права. Права и обязанности участников соревнований. Разбор правил 

соревнований. 

Техническая подготовка. 

Основные сведения о технике РБ, ее значение для роста спортивного мастерства. Средства 

и методы технической подготовки. Классификация приемов техники РБ. Анализ техники 

изучаемых приемов РБ. Методические приемы и средства обучения технике РБ. О соединении 

технической и физической подготовке. Разнообразие технических приемов, показатели 

надежности техники, целесообразная вариантность.  

Тактическая подготовка. 

Характеристика подготовительных действий в РБ и основное содержание тактики и 

тактической подготовки. Характеристика тактического мастерства. Индивидуальные и 

командные тактические действия. Способности, необходимые для успешного овладения 

техникой РБ. Определение тактической зрелости. Основные группы тактической направленности 

каратэ. 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. 

Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая подготовка. 
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Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, чувство 

ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 

Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение развития волевых качеств и 

психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства спортсменов, 

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической 

подготовки спортсменов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать трудности, 

возникающие у спортсменов в связи с перенесением больших физических нагрузок. 

Непосредственная психологическая подготовка спортсмена к предстоящим соревнованиям. 

Основы методики обучения и тренировки. 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом 

процессе. 

Методы словесной передачи знаний и руководство действиями занимающихся: объяснение, 

рассказ, беседа. 

Методы обучения и совершенствования тактики и техники: демонстрация (показ), 

разучивания технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и 

противника), разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в 

процессе тренировки и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, 

переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа», с 

максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный. 

Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных 

спортсменов и единство процесса их совершенствования. 

Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста и 

совершенствования технической и тактической подготовленности спортсменов. 

Правила рукопашного боя. Организация и проведение соревнований.  

Разбор правил рукопашного боя.   Обязанности судей. Способы судейства.   Значение 

спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению 

соревнований. 

Планы соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с выбыванием, смешанная, их 

особенности. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. 

Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей, Оформление хода и результатов 

соревнований. 

 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.  

ОФП – 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. 

СФП – практические занятия 

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 
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упражнений и точность попадания в атаках по мишени в ограниченный отрезок времени 

упражнения с резиновым жгутом. Пунктбол. 

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 (на одной-двух руках, с хлопками, прыжками и т.д.). 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. Проведение спаррингов без отдыха по 10 мин каждый. Участие в учебных и 

соревновательных боях. 

Изучение и совершенствование техники и тактики спортсмена. Анализ техники 

нападения и обороны. Основные стороны тактики боя – подготавливающие действия, нападения, 

обороны. Тактически обоснованное чередование действий в бою. 

Технико-тактическая подготовка: 

Основные понятия и движения. Простые и сложные действия. Повторение и 

совершенствование техники передвижений в сочетании с переменами позиций и ударов. 

Приемы ближнего боя. Атака на подготовку противника (упреждение). Контратаки с 

позиции в верхний и средний уровни. Прямая атака в голову. Атака в голову (руки) с уходом с 

линии атаки. Встречные атаки на атаку противника. Защиты от прямых и повторных атак 

(отрабатывать в парах). Отработка ударов ногами (передней и задней) в различные уровни на 

мешках, лапах, в парах. 

Работа в партере. Удержание сбоку, верхом, поперек и защита от удержаний. 

Бросок через бедро. Подхват под одну и две ноги. 

Атаки с завязыванием рук. Тактический разбор и рекомендации по построению боя с 

различными противниками. Тактика ведения боя в последние секунды схватки. 

 

 

Учебно-тренировочный этап 1-2 года обучения (Базовый уровень сложности) 

Общая продолжительность тренировочного процесса составляет 5 лет, который делится на 

два подэтапа: 1-2 года обучения и 3 – 5 годов обучения. 

Основные задачи: 

 совершенствование физической и функциональной подготовленности 

 развитие специальных физических качеств 

 овладение основами техники и ее совершенствование  

 освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок 

 приобретение и накопление соревновательного опыта 

На данном этапе годовой цикл включает подготовительный и соревновательный периоды. 

Основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических 

навыков и приемов.  

Основные показатели данного периода: 

 врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма 
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 правила соревнований 

 краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

 ОФП и СФП 

 изучение и совершенствование техники и тактики 

 выполнение контрольных нормативов 

 инструкторская и судейская практика 

 

Теоретическая часть: 

Техника безопасности. Профилактика травматизма. 

Техника безопасности при занятиях рукопашным боем. Гигиена, закаливание, режим 

тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при 

травмах. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения 

занятий и соревнований. Помощь при ушибах, растяжении. 

Врачебный контроль 

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 

Организация самоконтроля, дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: 

рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о « спортивной форме», 

тренировке и перетренировке. Меры предупреждения перетренировки. Предупреждение травм 

на тренировке и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, 

растяжениях, переломах. 

Физическая культура и спорт в России. 

Спорт в России. Массовый характер спорта. Физическая культура в системе народного 

образования. Единая спортивная классификация и её значение. Разрядные нормы и требования 

по рукопашному бою. Международное спортивное движение, международные связи российских 

спортсменов. Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов на Олимпийских играх. 

Гигиенические знание и навыки. Закаливание. Режим и питание спортсмена.  

Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, 

ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, 

купание). Гигиена сна. 

Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение 

правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам 

занятий по рукопашному бою. 

Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. 

Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. Использование 

естественных природных сил (солнца, воздуха, воды) для закаливания организма. 

Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и 

усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объёма 

и интенсивности тренировки и соревнований. Вредное влияние курения, употребления спиртных 

напитков, наркотиков на здоровье и работоспособность спортсменов. 

Физиологические основы спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность как необходимое условие физиологического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Фазы 

формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности. 
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Восстановление физиологических функций организма после различных по объёму и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между 

ними. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание двигательных 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 

занятий по физической подготовке. 

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным спортсменам 

различной специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных 

занятий. 

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

Круглогодичность занятий по физической подготовке. Контрольные упражнения и 

нормативы по общей и специальной физической подготовке для спортсменов. 

Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая подготовка. 

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, чувство 

ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 

Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение развития волевых качеств и 

психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства спортсменов, 

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической 

подготовки спортсменов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать трудности, 

возникающие у спортсменов в связи с перенесением больших физических нагрузок. 

Непосредственная психологическая подготовка спортсмена к предстоящим соревнованиям. 

Основы методики обучения и тренировки. 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом 

процессе. 

Методы словесной передачи знаний и руководство действиями занимающихся: объяснение, 

рассказ, беседа. 

Методы обучения и совершенствования тактики и техники: демонстрация (показ), 

разучивания технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и 

противника), разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в 

процессе тренировки и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, 

переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа», с 

максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный. 

Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных 

спортсменов и единство процесса их совершенствования. 

Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста и 

совершенствования технической и тактической подготовленности спортсменов. 

Индивидуальная, групповая тренировка. 

Планирование и спортивный учёт. 

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Перспективное и оперативное планирование, 

Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, задачи и 

средства этапов и периодов. 

Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем подготовленности 

спортсменов. 

Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена. 
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Учет работы: предварительный, текущий, итоговый. 

Изучение и совершенствование техники и тактики  

Взаимосвязь техники и тактики. Значение техники и тактики для достижения высоких 

спортивных результатов. Изменение техники и тактики в связи с развитием рукопашного боя. 

Качественные показатели техники: экономичность, простота, скорость. Качественные 

показатели тактики: быстрота тактического мышления, правильный выбор боевого действия, 

своевременность выполнения движения. 

Координация движения рук и ног в зависимости от глубины атаки. Точная ориентировка на 

дистанции. Подготавливающие действия. 

 

Практическая часть, в том числе: 

Общефизическая подготовка  

Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. Бег на короткие 

дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в высоту. Упражнения с 

набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. Метание теннисных мячей на 

дальность и точность. Спрыгивание с тумбы с последующим отталкиванием вперед с ударом 

рукой. Упражнением с партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, 

туловища, шеи. 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, регби. 

Подвижные игры: «день и ночь», «разведчики», «перестрелка», «пятнашки». 

Специальная физическая подготовка   

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 
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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. 

Технико-тактическая подготовка: повторение и совершенствование ранее изученного 

материала. Атакующие стойки, тоже в движении. Входы (атака) различной длины в зависимости 

от дистанции. Атакующие действия руками в парах. Защита от ударов руками в голову и корпус 

на ближней, средней и дальней дистанции. Освоение техники исполнения ударов ногами: 

прямые, боковые, круговые и с разворота. Защитные действия от ударов ногами по различным 

уровням, простые финты. Комбинированная техника рук и ног. Отработка упреждающих и 

встречных ударов. Изучение технике подсечек. Контратаки (подхват), работа 1 и 2 номером. 

Ложные атаки с вызовом встречной атаки. Построение спарринговых фаз, используя пройденный 

материал. Учебные и соревновательные бои. Броски 2-го уровня (через спину, прогибом, 

подсады, отхваты через плечо с колена). Болевые и удушающие приемы и защита от них. 

Комбинированная атака: 2-х или 3-х ударные комбинации с последующим броском и 

завершающим болевым (удушающим) приемом. 

 

 

Учебно-тренировочный этап 3-5 года обучения (Углубленный уровень сложности) 

Основными задачами данного этапа являются: 

Совершенствование физической и функциональной подготовленности 

Совершенствование технико-тактического мастерства и приобретение соревновательного 

опыта 

Формирование морально-волевых качеств 

Формирование теоретических знаний 

Техника безопасности. Профилактика травматизма. 

Техника безопасности при занятиях рукопашным боем. Гигиена, закаливание, режим 

тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при 

травмах. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения 

занятий и соревнований. Помощь при ушибах, растяжении. 

Врачебный контроль  

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 

Организация самоконтроля, дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: 

рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о «спортивной форме», 

тренировке и перетренировке. Меры предупреждения перетренировки. Предупреждение травм 

на тренировке и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, 

растяжениях, переломах. 

Физическая культура и спорт в России. 

Спорт в России. Массовый характер спорта. Физическая культура в системе народного 

образования. Единая спортивная классификация и её значение. Разрядные нормы и требования 

по рукопашному бою. Международное спортивное движение, международные связи российских 

спортсменов. Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов на Олимпийских играх. 

Гигиенические знание и навыки. Закаливание. Режим и питание спортсмена.  

Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, 

ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, 

купание). Гигиена сна. 

Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение 

правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам 

занятий по рукопашному бою. 
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Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и увеличения 

сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. 

Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. Использование 

естественных природных сил (солнца, воздуха, воды) для закаливания организма. 

Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и 

усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы футболистов в зависимости от объёма 

и интенсивности тренировки и соревнований. Вредное влияние курения, употребления спиртных 

напитков, наркотиков на здоровье и работоспособность спортсменов. 

Физиологические основы спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность как необходимое условие физиологического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. Фазы 

формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности. 

Восстановление физиологических функций организма после различных по объёму и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между 

ними. 

 

 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, 

повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание двигательных 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и 

занятий по физической подготовке. 

Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным спортсменам 

различной специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных 

занятий. 

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

Круглогодичность занятий по физической подготовке. Контрольные упражнения и 

нормативы по общей и специальной физической подготовке для спортсменов. 

Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая подготовка. 

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, чувство 

ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 

Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение развития волевых качеств и 

психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства спортсменов, 

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической 

подготовки спортсменов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать трудности, 

возникающие у спортсменов в связи с перенесением больших физических нагрузок. 

Непосредственная психологическая подготовка спортсмена к предстоящим соревнованиям. 

Основы методики обучения и тренировки. 

Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом 

процессе. 

Методы словесной передачи знаний и руководство действиями занимающихся: объяснение, 

рассказ, беседа. 

Методы обучения и совершенствования тактики и техники: демонстрация (показ), 

разучивания технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и 
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противника), разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в 

процессе тренировки и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, 

переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа», с 

максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный. 

Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных 

спортсменов и единство процесса их совершенствования. 

Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста и 

совершенствования технической и тактической подготовленности спортсменов. 

Индивидуальная, групповая тренировка. 

Планирование и спортивный учёт. 

Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Перспективное и оперативное планирование, 

Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, задачи и 

средства этапов и периодов. 

Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем подготовленности 

спортсменов. 

Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена. 

Учет работы: предварительный, текущий, итоговый. 

Изучение и совершенствование техники и тактики 

Взаимосвязь техники и тактики. Значение техники и тактики для достижения высоких 

спортивных результатов. Изменение техники и тактики в связи с развитием рукопашного боя. 

Качественные показатели техники: экономичность, простота, скорость. Качественные 

показатели тактики: быстрота тактического мышления, правильный выбор боевого действия, 

своевременность выполнения движения. 

Координация движения рук и ног в зависимости от глубины атаки. Точная ориентировка на 

дистанции. Подготавливающие действия. 

 

Практическая часть , в том числе: 

Общая и специальная Физическая подготовка:  

Использование ОФП и СФП для развития функциональных возможностей организма и для 

снижения психической напряженности тренировочного процесса после соревнований. 

Для преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости. 

Технико-тактическая подготовка: 

Расширение репертуарных действий, совершенствование техники каратэ, углубление 

теоретических и тактических знаний. Психологическая подготовка. Анализ техники нападения и 

обороны. Основные стороны тактики боя: подготавливающие действия, нападение и оборона. 

Тактически обоснованное чередование действий в бою. Основные положения и движения. 

Простые и сложные действия (атака и оборона). Тактическая целесообразность применения атак 

на подготовку контратак, атак простых и сложных. Чередование боевых действий. 

Практические занятия. Повторение и совершенствование техники передвижений в 

сочетании с переменами позиций, приемами ближнего боя (подсечки, броски, клинч).  Сложные 

финты, с последующей атакой противника. Изменение ритма боя, использование рваного темпа. 

Сложная комбинированная техника ударов рук и ног. Отработка тактических заданий с 

партнерами: атака на подготовку противника, сложные атаки с несколькими обманами. 

Действия, вызывающие противоположные реакции у противника, их оптимальное чередование. 

Выполнение ударов на полтакта.  

Бросковая техника: прогиб, бедро, отхват, посад. Защита от данных бросков. Болевые и 

удушающие приемы. Переход от ударной техники к борцовской и наоборот. 

Атаки во все уровни с преднамеренным и неизвестным окончанием. Контратаки с отходом 

и сближением. Ложные атаки с вызовом контратаки. Ответные атаки с обманами. 
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Совершенствование точности и скорости ударов на снарядах и в парах. Захват инициативы. 

Задания на соревновательные комбинации, их анализ, разбор и устранение ошибок. Тактика боя 

у края татами. Если противник ведет в счете. Тактика боя в случае небольшой травмы, и т.д. 

Тактика ведения боя в последние 30 секунд. 

Кроме того, 

Восстановительные средства и мероприятия:  

Основные группы восстановительных средств: 

 педагогические 

 психологические 

 гигиенические 

 медико-биологические 

Рукопашный бой – вид спорта со сложной координацией движения, где преобладает 

высокая скорость реакции, быстрота, взрывная сила, сочетаемая с правильностью выбора и 

точностью разнообразных двигательных действий, то необходимо быть очень осторожным в 

нагрузочных мероприятиях, тренировочных и соревновательных боях. 

Все вышеперечисленные средства включают в себя всю систему восстановительных 

средств и мероприятий, распределенных по периодам, этапам и микроциклам. Важно, чтобы в 

тренировочные и соревновательные дни использовалась возможность рассредоточения средств 

восстановления с тем, чтобы они оказывали влияние до тренировочных занятий и соревнований, 

во время и после них.  

Во избежание адаптации к средствам восстановления и связанного с этим ухудшения его 

процессов необходимо предусмотреть в годичной системе восстановления применение 

разнообразных, но с одинаковой направленностью средств, чередуя их в отдельном 

тренировочном занятии, микроцикле и на более длительных этапах и периодах. 

Инструкторская и судейская практика  

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. 

Самостоятельное составление конспектов тренировочных занятий для различных частей урока. 

Принимать участие в судействе соревнований (районного и областного масштаба) в качестве 

судьи, старшего судьи, рефери, секретаря, протоколиста.  

Вариативные предметные области 

 

В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта "для 

базового уровня 

 - знание истории развития спорта;  

- знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;  

- знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;  

- знания, умения и навыки гигиены;  

- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;  

- знание основ здорового питания;  

- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности,  

- мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.  

  

В предметной области "общая физическая подготовка" для базового уровня 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;  

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей 

специальной физической подготовки;  

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий футбола;  
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- формирование двигательных умений и навыков;  

- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений;  

- формирование социально значимых качеств личности;  

- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);  

- приобретение навыков проектной и творческой деятельности.  

  

Задачи подготовки обучающихся групп углубленного уровня предусматривает 

повышение уровня общей и специальной физической подготовки с преимущественным 

совершенствованием двигательных качеств, наиболее важных для футболистов; прочное 

освоение современной техники футбола и умение эффективно применять ее в игре; овладение 

командными тактическими действиями; определение каждому обучающемуся игрового амплуа; 

приобретение соревновательного опыта.  

Результатом реализации Программы на углубленном уровне является:  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта футбол.  

  

В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта"  для 

углубленного уровня 

- знание истории развития футбола;  

- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого 

качества жизни;  

- знание этических вопросов спорта;  

- знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;  

- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по футболу, а также условий 

выполнения этих норм и требований;  

- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий  - 

футбола;  

- знание основ спортивного питания.  

 

В предметной области "общая и специальная физическая подготовка"  для 

углубленного уровня 

 - укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;  

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной 

физической подготовки;  

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по футболу;  

- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных 

занятий футболом.  

  

В предметной области "основы профессионального самоопределения"  для 

углубленного уровня 

 - формирование социально значимых качеств личности;  

- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта 

работы в команде (группе);  
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- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии;  

- приобретение практического опыта педагогической деятельности, 

предпрофессиональная подготовка обучающихся;  

- приобретение опыта проектной и творческой деятельности.  

 

 

 

В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры"  для базового и 

углубленного уровней 

 - умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами футбола и 

подвижных игр;  

- умение развивать физические качества по футболу средствами других видов спорта и 

подвижных игр;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений;  

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы.  

 

В предметной области "судейская подготовка"  для углубленного уровня 

 - освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и 

правильного ее применения на практике;  

- знание этики поведения спортивных судей;  

- освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к 

квалификационной категории "юный спортивный судья" по футболу.    

 

В предметной области "развитие творческого мышления"  для базового и 

углубленного уровней 

 - развитие изобретательности и логического мышления;  

- развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и 

отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;  

- развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать 

двигательные действия.  

 

В предметной области "акробатика"  для базового и углубленного уровней 

 - умение определять средства музыкальной выразительности;  

- умение выполнять комплексы специальных хореографических и (или) акробатических 

упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств 

футболе;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений;  

- приобретение навыков музыкальности, пластичности, выразительности, артистичности, 

импровизации.  

  

В предметной области "национальный региональный компонент" для базового и 

углубленного уровней 

 - знание особенностей развития видов спорта в Ленинградской области и Гатчинском 

муниципальном районе.  

  

В предметной области "специальные навыки"  для базового и углубленного уровней 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

футбола специальными навыками;  
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- умение развивать профессионально необходимые физические качества по футболу;  

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 

возникновения несчастных случаев;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений.  

 

В предметной области "спортивное и специальное оборудование"  для базового и 

углубленного уровней 

 - знание устройства спортивного и специального оборудования по футболу; 

 - умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование;  

- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 

- умение определять средства музыкальной выразительности;  

- умение выполнять комплексы специальных хореографических и (или) акробатических 

упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств 

футболе;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

упражнений;  

- приобретение навыков музыкальности, пластичности, выразительности, артистичности, 

импровизации.  

  

В предметной области "национальный региональный компонент" для базового и 

углубленного уровней 

 - знание особенностей развития видов спорта в Ленинградской области и Гатчинском 

муниципальном районе.  

  

В предметной области "специальные навыки"  для базового и углубленного уровней 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

футбола специальными навыками;  

- умение развивать профессионально необходимые физические качества по футболу;  

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 

возникновения несчастных случаев;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений.  

 

В предметной области "спортивное и специальное оборудование" для базового и 

углубленного уровней 

 - знание устройства спортивного и специального оборудования по футболу; 

 - умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование;  

- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 

оборудования. 

 

Технико-тактическая подготовка для всех этапов подготовки 

 

1. Обучение различным составляющим арсенала техники рукопашного боя: 

 борьбе стоя; 

 борьбе лежа; 
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 технике ударов руками; 

 техники ударов ногами; 

 технике перехода от ударной фазы к бросковой или наоборот; 

 технике первого удара, 

Рекомендуется проводить параллельно, в среднем поровну распределяя время на изучение 

программного материала по каждой из составляющих в пределах недельного микроцикла. 

2. В течение одного урока рекомендуется отводить часть времени на обучение ударной 

технике и часть времени на обучение технике борьбы. Например: техники ударов руками и 

борьбе лежа; технике ударов ногами и борьбе стоя. 

3. Изучение, повторение и совершенствование приемов техники первого тура 

рекомендуется проводить на каждом занятии в начале основной части урока. 

4. Обучение приемам первого тура следует проводить на базе техники, применяемой в 

поединках второго тура по мере ее изучения. 

5. Работу со снарядами (мешками, грушами, манекенами) следует включать в урок после 

определенного закрепления навыков правильного нанесения ударов руками и ногами, 

выполнения бросков, поскольку в противном случае ошибки в технике получат прочное 

закрепление. 

 

Рекомендуемая последовательность обучения технике рукопашного боя 

 

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. 

В положении стоя (в стойке) 

 

1. Задняя подножка с захватом руки и одноименного отворота. 

2. Передняя подножка с захватом руки и отворота. 

3. Зацеп снаружи. 

4. Бедро. 

5. Подхват. 

6. Бросок через голову с упором голенью в живот захватом шеи под плечо. 

7. Выведение из равновесия рывком с захватом шеи под плечо. 

8. Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри. 

9.  Бросок захватом ног. 

10.  Бросок прогибом набивного мяча с падением. 

11.  Боковая подсечка. 

12.  Задняя подсечка. 

13.  Зацеп изнутри. 

14.  Подхват с захватом ноги. 

15.  Бросок через голову с упором голенью в живот и захватом пояса через 

одноименное плечо. 

16.  Выведение из равновесия. 

17.  Бросок захватом ноги изнутри. 

18.  «Мельница». 

19.  Бросок через спину захватом руки под плечо. 

20.  Бросок прогибом борцовского манекена («чучела»). 

21.  Зацеп стопой. 

22.  Отхват с зацепом ноги. 

23.  Бросок через голову упором стопой в живот. 
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24.  Защита от выведения из равновесия рывком – переставление ног в направлении 

рывка. 

25.  Защита от броска захватом ног – увеличение дистанции. 

26.  Защита от броска захватом ног, отталкивая атакующего. 

27.  Бросок захватом руки на плечо. 

28.  Упражнения для броска прогибом – вставание на мост из положения стойки с 

помощью партнера. 

29.  Передняя подножка с захватом руки локтевым сгибом. 

30. Защита от боковой подсечки – увеличивая сцепление ноги с ковром. 

31. Защита от зацепа изнутри – отставление ноги. 

32.  Защита от подхвата – переставление ноги через атакующую ногу. 

33.  Комбинация, завершаемая броском через голову, после угрозы захватом пятки 

снаружи. 

34.  Выведение из равновесия и как контрприем против выведения из равновесия 

толчком или рывком. 

35.  Бросок захватом голени изнутри – как контрприем против выведения из 

равновесия рывком. 

36.  Боковой переворот – как контрприем против выведения из равновесия толчком. 

37.  Боковое бедро. 

38.  Бросок прогибом с захватом одноименной руки сбоку. 

39.  Защита от задней подножки увеличения дистанции. 

40.  Подсечка изнутри. 

41.  Зацеп изнутри – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 

42.  Подхват – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 

43.  Комбинация: боковое бедро – бросок через голову упором голенью. 

44.  Комбинация: захват пятки изнутри после выведения из равновесия рывком. 

45.  Комбинация: выведение из равновесия толчком после захвата ноги. 

46.  Комбинация: бросок захватом голени изнутри после выведения из равновесия 

толчком. 

47.  Бросок через спину – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 

48.  Бросок прогибом против выведения из равновесия рывком. 

49.  Бросок обратным захватом пятки изнутри. 

50.  Защита от передней подножки, переставляя ногу вперед. 

51.  Комбинация: зацеп изнутри после выведения из равновесия рывком. 

52.  Комбинация: подхват после выведения из равновесия рывком. 

53.  Бросок через голову упором стопой в бедро изнутри. 

54.  Выведение из равновесия рывком с захватом руки двумя руками. 

55.  «Мельница» с захватом рук. 

56.  Бросок захватом ног (вынося ноги в сторону). 

57.  Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением из равновесия рывком. 

58.  Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением из равновесия 

толчком. 

59.  Задняя подножка при захвате противником пояса. 

60.  Боковая подсечка – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 

61.  Зацеп снаружи садясь. 

62.  Отхват. 

63.  Защита от броска через голову; присесть выводя таз вперед. 

64. Защита от выведения из равновесия рывком отклонясь. 

65.  Защита от броска захватом ног: захватить руки атакующего. 

66.  Защита от броска захватом ног: упор руками в туловище атакующего (плечи). 
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67.  Бросок через спину захватом руки на плечо и предплечье (захватом одноименного 

поворота). 

68.  Бросок через грудь (прогибом) захватом туловища с рукой сбоку. 

69.  Передняя подножка – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 

70.  Комбинация: боковая подсечка после угрозы выведения из равновесия рывком. 

71.  Защита от зацепа снаружи – отставить ногу. 

72.  Защита от подхвата – отталкивать атакующего. 

73.  Комбинация: бросок через голову после угрозы обратным бедром (захватом на 

обратное бедро). 

74.  Комбинация: выведение из равновесия (посадка) толчком после угрозы захватом 

ног. 

75.  Передний переворот – как контрприем против выведения из равновесия толчком. 

76.  Бросок захватом ног – как контрприем против выведения из равновесия толчком. 

77.  Защита от броска через спину наклоняясь. 

78.  Защита от броска прогибом – выводя таз на встречу движению таза атакующего. 

79.  Задняя подножка, подготовленная выведением из равновесия рывком 

80.  Боковая подсечка, подготовленная заведением на перекрест. 

81.  Зацеп изнутри как контрприем против выведения из равновесия толчком. 

82.  Отхват – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 

83.  Комбинация: бросок через голову после угрозы броском – «Мельницей». 

84.  Выведение из равновесия – как контрприем против захвата ног. 

85.  Комбинация: «Мельница» против угрозы выведения из равновесия рывком. 

86.  Комбинация: передний переворот после угрозы выведения из равновесия толчком. 

87.  Бросок через спину - как контрприем против выведения из равновесия толчком. 

88.  Бросок захватом голени снаружи. 

89.  Защита от боковой подсечки: увеличивая дистанцию или поднимая ногу вверх. 

90.  Комбинация: зацеп снаружи после выведения из равновесия рывком. 

91.  Комбинация: подхват после угрозы выведением из равновесия толчком. 

92.  Передняя подножка на пятки (подсед голенью с падением). 

93.  Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра (сбивание) 

обхватом туловища. 

94.  «Мельница» с захватом отворота. 

95.  Боковой переворот (бросок захватом бедра сбоку). 

96.  Бросок через спину после угрозы выведения из равновесия рывком в 

противоположную сторону (вбрасывания). 

97.  Бросок через спину после угрозы выведения из равновесия рывком. 

 

В положении лежа (борьба лежа) 

 

1. Удержание сбоку. 

2.  Рычаг локтя захватом руки между ногами. 

3.  Удержание верхом с захватом рук. 

4. Узел поперек. 

5. Переворот соперника захватом за пояс при падении со стороны ног. 

6. Бросок через бедро захватом за голову (на коленях). 

7. Ущемление ахиллова сухожилия захватом голени под плечо. 

8. Удержание со стороны ног с захватом рук. 

9. Уход от удержания сбоку – через мост. 

10.  Переворачивание рычагом, подтягивая голову к себе. 

11.  Удержание со стороны головы с захватом туловища. 

12.  Удержание поперек. 



 
40 

 

13.  В борьбе лежа бросок выведением из равновесия рывком (Выполняет нижний). 

14.  Рычаг локтя через предплечье, захватом предплечья под свое плечо. 

15.  Переход к удержанию верхом после удержания сбоку. 

16.  Удержание сбоку – лежа. 

17.  Рычаг колена. 

18.  Переход к удержанию верхом от удержания со стороны головы. 

19.  Удержание верхом с захватом головы. 

20.  Удержание поперек с захватом дальней руки из – под шеи. 

21.  Выведение из равновесия рывком из равновесия рывком (в борьбе лежа). 

22.  Рычаг внутрь (из положения сбоку от противника, стоящего в партере, рычаг локтя 

грудью сверху). 

23.  Узел ноги руками (противник на спине, атакующий со стороны ног). 

24.  Удержание сбоку с захватом туловища. 

25.  Рычаг в тазобедренном суставе (бедра). 

26.  Удержание со стороны головы с захватом рук. 

27.  Переворачивание захватом рук сбоку. 

28.  Переход к удержанию со стороны головы от удержания сбоку. 

29.  Уход от удержания со стороны головы, вынося руки в одну сторону из – под 

туловища. 

30.  Удержание со стороны головы без захвата рук. 

31.  Оба спортсмена на коленях – бросок захватом дальних руки и голени. 

32.  Уход от удержания верхом сбивая противника захватом головы. 

33.  Удержание поперек с захватом дальней руки из - под шеи и туловища. 

34.  Рычаг локтя через предплечье, захватом плеча противника под плечо. 

35.  Узел плеча захватом предплечья под плечо. 

36.  Рычаг колена захватом ноги руками. 

37.  Переворачивание «косым захватом» (захватом шеи с рукой сбоку). 

38.  Ущемление ахиллова сухожилия с упором стопой в изгиб ноги противника. 

39.  Защита от попыток удержания со стороны ног – упераясь руками в плечи 

(туловище) атакующего. 

40.  Уход от удержания верхом – Сбивая противника в сторону захватом руки и 

накладывая бедро на голень его ноги. 

41.  Удержание сбоку после броска задней подножкой. 

42.  Рычаг локтя захватом руки между ногами после выведения из равновесия рывком. 

43.  Уход от удержания со стороны головы с захватом ног изнутри. 

44.  Из положения на коленях – нижний выполняет бросок захватом руки под плечо. 

45.  Рычаг локтя при помощи ноги сверху. 

46.  Защита от узла ноги – выпрямлением ноги. 

47.  Удержание со стороны головы после задней подножки. 

48.  Уход от удержания сбоку – выседом. 

49.  Рычаг колена после удержания со стороны ног.  

50.  Рычаг на два бедра (лежащему на спине) захватом ноги на плечо и переступая 

коленом через бедро другой ноги. 

51.  Переворачивание захватом руки и ноги изнутри. 

52.  Переход от удержания верхом к рычагу локтя захватом руки между ногами. 

53.  Удержание поперек – как контрприем против выведения из равновесия рывком в 

борьбе лежа. 

54.  Уход от удержания верхом – захватом куртки из под руки. 

55.  Переход от удержания верхом к удержанию сбоку. 

56.  Бросок выведением из равновесия с захватом ноги – проводящей в стойке – 

противник на коленях.  
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57.  Защита от рычага локтя через предплечье – вывести локоть рывком ниже захвата. 

58.  Уход от удержания со стороны ног, поворачиваясь с захватом руки и шеи. 

59.  Партнер на четвереньках внизу – узел захватом предплечья рычагом (фиксируя 

плечо спортсмена сверху, захватывая его предплечье руками). 

60.  Контрприем от зацепа изнутри – рычаг колена, зажимая ногу бедрами. 

61.  Ущемление ахиллова сухожилия после броска захватом ног. 

62.  Переворачивание захватом рук сбоку – отжимая голову плечом к дальней руке. 

63.  Уход от удержания сбоку – поворачиваясь под атакующим на живот (грудью в 

стороны атакующего). 

64.  Удержание со стороны головы после броска выведением из равновесия. 

65.  Уход от удержания поперек, перетаскивая через себя, захватом шеи под плечо и 

упором предплечьем в живот. 

66.  Из положения на коленях – бросок стоящего захватом голени изнутри. 

67.  Защита от рычага локтя захватом руки между ногами – соединить руки. 

68.  Обратный рычаг при помощи ноги сверху, Лицом в сторону ног противника. 

69.  Узел ноги ногой. 

70.  Уход от удержания поперек – обратным захватом разноименной ноги. 

71.  Рычаг на два бедра стоящего на четвереньках внизу – зацепом (обвивом) ноги и 

обхватом другой ноги за голень с бедром. 

72.  Защита от переворачивания рычагом: поднять голову и прижать руку к груди 

(локтем под себя). 

73.  Удержание сбоку – как контрприем против удержания сбоку. 

74.  Рычаг локтя захвата руки между ногами, разрывая захват захватом руки в локтевые 

сгибы. 

75.  Удержание поперек после бокового переворота. 

76.  Уход от удержания сбоку, захватывая выставленную руку атакующего. 

77.   Узел ногой. 

78.  Рычаг локтя через предплечье после удержания верхом. 

79.  Удержание верхом с зацепом (обвивом) ног. 

80.  Уход от удержания со стороны головы с захватом пояса отжимая голову и 

поворачиваясь на живот. 

81.  Ущемление ахиллова сухожилия как контрприем против рычага колена. 

82.  Переход от переворачивания рычагом – на переворот захватом рук сбоку. 

83.  Защита от удержания поперек – разворачиваясь ногами к атакующему. 

84.   Удержание со стороны ног (как контрприем против рычага локтя через 

предплечье, проводимого нижним). 

85.  Уход от удержания со стороны ног – захватом рук.  

86.  Переворачивание рычагом с переходом на рычаг локтя захватом руки между ног. 

87.  Комбинация: Рычаг внутрь после удержания сбоку. 

88.  Узел ноги руками после удержания поперек. 

89.  Переход от ущемления ахиллова сухожилия к рычагу колена. 

90.  Удержание сбоку с захватом своего бедра. 

91.  Уход от удержания верхом через мост. 

92.  Защита от рычага на два бедра -  сбить ногу с бедра (или плеча). 

93.  Переворот рывком за дальнюю пройму противника, лежащего на животе. 

94.  Удержание со стороны головы с захватом руки и шеи. 

95.  Бросок стоящего на коленях, выведением из равновесия зашагиванием 

(заваливание перешагиванием).  

96.  Рычаг локтя захватом руки между ногами – после броска захватом ноги снаружи. 

97.  Защита от узла поперек – выпрямлением руки. 

98.  Рычаг колена – кувырком из стойки. 
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Рекомендуемая последовательность обучения ударной технике в рукопашном бою. 

 

На начальных стадиях обучения параллельно с ударами изучаются защиты от них. 

Например, номер 1-й атакует, номер 2-й защищается и контратакует, затем они меняются ролями. 

Удары изучаются в атакующей и контратакующей формах. Атакующие и защитные действия 

выполняются на «скачковом» и обычном шаге. При этом первые и вторые номера стараются 

сохранить дистанцию боя. При атаке первого номера партнер делает шаг назад и на оборот, при 

этом имеет место постоянная смена дистанция и попытки обоих партнеров сохранить ее.  

 

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. 
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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. 

 

Боковые удары руками и ногами 

 

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

предплечья. 

30.  Боковой удар ногой в туловище. 

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

предплечья с контратакой боковым левым в голову. 

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

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

контратакой боковым левым в туловище. 

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

боковым левым в туловище. 

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

предплечья. 

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

предплечья с контратакой боковым правым в голову. 

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

контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 

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

контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 

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

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

предплечья. 

 

Удары руками снизу 

 

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

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

контратака снизу правой в туловище. 

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

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

снизу левой в голову. 

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

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

снизу правой в голову. 

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

локтей. 

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

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

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

и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 

51.  Удары ногами с разворотом. 

52.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 

53.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 

54.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 

55.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 

Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 

 

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

правой в туловище. 

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

правой в туловище. 

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

туловище. 

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

туловище. 

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

правой в туловище, боковым левой в голову. 

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

правой в голову. 

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

голову. 

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

голову. 

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

правой в туловище. 

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

левой в голову. 

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

туловище. 

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

туловище. 

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

левой в туловище. 

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

левой в туловище, боковым правой в голову. 

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

сторону с разворотом в туловище. 

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

сторону с разворотом в туловище. 

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

прямым правой, боковым левой в голову. 

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

подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым правой в голову. 

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

наружу с разворотом в голову. 

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

наружу с разворотом в голову. 
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76.  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 

 

77. 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). 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

85.  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. 

86.  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. 

87.  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. 

88.  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. 

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

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

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

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

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

ударом правой ногой в туловище. 

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

ударом левой ногой в туловище. 

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

ударом правой ногой в голову. 

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

ударом левой ногой в голову. 

 

Серии повторных ударов 

 

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

и ответ прямым левой рукой в голову. 

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

локтя и контратака прямым левой в голову. 
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97.  Атака повторным прямым правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча 

и ответный прямой правой рукой в голову. 

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

повторным снизу правой рукой в туловище. 

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

повторным снизу левой рукой в туловище. 

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

на бьющую руку и контратака боковым правой рукой в голову. 

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

бьющую руку и контратака боковым левой рукой в голову. 

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

предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

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

предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 

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

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

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

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

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

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

107.  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. 
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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. 
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Вхождение в ближний бой во время собственной атаки – захват за костюм или 

части тела – бросок: 

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

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

9.Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок рывком за пятку с 

упором в колено изнутри. 

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

с упором колена изнутри. 

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

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

переворот. 

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

подножка. 

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

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

16.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. 

 

 

3 .4    Методы выявления  и отбора одаренных детей 

 

Система отбора перспективных спортсменов неразрывно связана с многолетней 

подготовкой в процессе обучения, она начинается с раннего школьного возраста и заканчивается 

отбором в сборные команды.  

В учреждении тренера – преподаватели проводят мониторинг достижений свих 

воспитанников, динамику физических способностей  посредствам принятия контрольных 

нормативов.  

 

 

3.5 Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной программы 

 

Общие требования безопасности  

1. К занятиям по спортивным играм допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр 

и инструктаж.  

2. Опасные факторы:  

–травмы при падении на разных видах покрытия;  

–выполнение упражнений без разминки;  

–травмы при грубой бое. 

3. При занятиях рукопашным боем должна быть аптечка, укомплектованная 

необходимыми  медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи 

пострадавшим.  

4. После окончания занятий рукопашным боем принять душ или тщательно вымыть лицо 

и руки с мылом.   

Требования безопасности перед началом занятий по рукопашному бою  

1. Занятия по рукопашному бою проводятся в залах на татами, имеющих размеры, 

отвечающие требованиям правил рукопашного боя.  

2. Тренер   до начала занятий проверяет состояние, готовность, татами и наличие 

необходимого инвентаря. Проверяет прочность ворот, наличие посторонних предметов.  

3. Инструктирует обучающихся по технике безопасности, правилами рукопашного боя.  
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4. При занятие в спортивном зале проверяет полы, на полах после влажной уборки играть 

запрещается.  

Требования безопасности во время занятий по рукопашному бою 

1. На занятиях необходимо строго соблюдать дисциплину, выполнять требования и 

указания судьи, преподавателя, тренера, капитана команды.  

2. Все занимающиеся обязаны быть в спортивной форме (спортивный костюм, майка, 

трусы), однотипной спортивной обуви и защитной экипировке  

3. Тренировочные игры должны проходить в соответствии с правилами рукопашного боя.  

4. Занятия должны проходить под руководством тренера-преподавателя.  

5. Во время занятий на татами не должно быть посторонних лиц и предметов, которые 

могут стать причиной травм.  

6. Во время проведения боев обучающиеся должны соблюдать дисциплину и порядок 

выполнения полученных заданий, соблюдать игровую дисциплину, не применять грубых и 

опасных приемов, вести игру согласно правил соревнований. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях  

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-

преподавателю.  

2. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, 

эвакуировать обучающихся из спортивного зала, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную 

часть и приступить к тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения.  

3. При получении учащимся травмы немедленно оказать помощь пострадавшему, 

сообщить об этом родителям пострадавшего, при необходимости отправить в ближайшее 

лечебное учреждение.  

Требования безопасности по окончании занятий  

1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.  

2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь.  

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.  

Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях  
1. При возникновении во время соревнования болей различного характера, а также при 

плохом самочувствии или получении травмы обучающийся должен прекратить соревнование, 

сообщить об этом тренеру-преподавателю, организатору или судье соревнований и действовать 

в соответствии с их указаниями.  

2. При возникновении неисправности спортивного инвентаря и оборудования немедленно 

сообщить об этом организатору или судье соревнования и действовать в соответствии с их 

указаниями.  

3. При получении травмы другими участниками соревнований по возможности оказать 

первую помощь пострадавшему, сообщить об этом судье или медработнику.   

4. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить соревнования, 

четко выполнять распоряжения тренера, судьи соревнований, исключив панику.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННАЯ ПОДГОТОВКА  

4.1.Воспитательная работа. 
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В данном разделе программы отражены основные средства, методы, различные формы и 

приемы воспитательной работы и психологической подготовки с учащимися различных учебных 

групп. Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обуславливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом 

важным условием успешной работы с обучающимися  является единство воспитательных 

воздействий, направленных на формирование личности обучающегося.                

Главной задачей в занятиях с обучающимися является воспитание высоких моральных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании  играет непосредственно спортивная деятельность, которая 

представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого 

чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных 

качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его 

волевых качеств.  

Методологические и методические принципы воспитания:  

1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет личности.  

2.Педагогические принципы воспитания:  

-гуманистический характер;  

-воспитание в процессе спортивной деятельности;  

-индивидуальный подход;  

-воспитание в коллективе и через коллектив;  

-сочетание требовательности с уважением личности обучающихся;  

-комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают);  

-единство обучения и воспитания.  

Главные направления воспитательного процесса:  

-государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству); 

-нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту);  

-профессиональные качества (волевые, физические);  

-социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам других 

национальностей);  

-социально-правовое (воспитывает законопослушность);  

-социально-психологическое(формирует положительный морально-психологический 

климат в спортивном коллективе). 

Основные задачи воспитания:  

-мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к ответственным 

соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как Отечество, честь, совесть);  

-приобщение обучающихся к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, 

российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении;  

-преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у обучающихся как 

умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение 

поставленной задачи в конкретном соревновании);  

-развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде;  

-формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, выполнения 

требований тренера.  

Методы и формы воспитательной работы  включают убеждение, упражнение, пример, 

поощрение, принуждение, наказание. Примерный перечень форм воспитательной работы: 

- индивидуальные и коллективные беседы;  

-информирование обучающихся по проблемам военно-политической обстановки в стране, 

в мире, социальной ситуации в обществе, хода государственных реформ в стране и, в частности, 

в спорте;  
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-собрание с различными категориями специалистов, работающих со спортсменами при 

подготовке к соревнованиям (тренерами, врачами, массажистами, научными сотрудниками, 

обслуживающим персоналом и т.д.);  

- проведение встреч обучающихся  с выдающимися политиками, учеными, артистами и 

т.д.;  

- организация экскурсий, посещение музеев, театров, выставок; - празднование дней 

защитников Отечества, дня Победы;  

-показательные выступления обучающихся  перед школьниками, представителями 

различных общественно-политических организаций;  

- анкетирование, опрос обучающихся  и членов их семей; -квалифицированная реклама 

жизнедеятельности сильнейших спортсменов России и пропаганда побед отечественного спорта 

на международной арене в прошлом и настоящем. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, мнение тренеров, 

врачей, научных работников, практические дела и поступки спортсменов, их тренеров, всего 

коллектива, состояния спортивной дисциплины, опросы, социологические исследования и т.д. 

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и оценивается. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренерпреподаватель, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением 

спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания 

обучающихся во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 

спортивной подготовки и общего воспитания.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, 

отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно 

обращать внимание тренер. Важно с самого начало спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде 

всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими 

нагрузками.  

В процессе занятий  важное значение имеет интеллектуальное воспитание, основной 

задачей которого является овладение обучающимися специальными знаниями в области 

спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. В целях эффективности воспитания 

тренеру необходимо так организовывать учебный процесс, чтобы постоянно ставить перед 

обучающимися задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение обучающегося– выражение 

положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, 

похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом 

необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 

обучающегося. Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности обучающегося. В коллективе обучающиеся развиваются всесторонне – в нравственном, 

умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: 

обучающегося  к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными 

соперниками.  

  

4.2. Профориентационная работа 

Профориентационная работа в учреждении  проводится с целью создания условий для 

осознанного профессионального самоопределения обучающихся, посредством популяризации и 

распространения знаний в области профессий физкультурно-спортивной направленности, 

профессиональной пригодности, профессионально важных качеств человека и 

профессиональной карьеры, строится на основе личностного восприятия мира профессии. Для 

решения этой задачи используются формы и методы организации учебно-воспитательной 

деятельности, соответствующие возрастным особенностям  обучающихся.  
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Профессиональная ориентация включает в себя следующие компоненты: 

профессиональное просвещение, развитие профессиональных интересов и склонностей.   

Профориентационная работа в образовательном учреждении осуществляется также и в 

системе внеклассных, общешкольных мероприятий.  

В группах с базовым уровнем сложности – «Быстрее, выше, сильнее» . 

В группах с углубленным уровнем сложности - самоопределение в области «Основы 

судейства в футболе».  

 

   

V.  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

Для определения достигнутых результатов в физическом развитии и перевода 

обучающихся на следующий год обучения существует система нормативов, которая 

последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе.  

 

Текущий контроль   
Сроки проведения контрольных мероприятий в учреждении в соответствии с учебными 

планами на текущий год.    

Текущий контроль успеваемости проводится с целью определения показателей учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности; определения исходного уровня состояния 

здоровья, физического развития, физической подготовленности, функциональных возможностей 

обучающихся.  Основными задачами проведения текущего контроля являются: осуществление 

контроля за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычек неукоснительно 

выполнять рекомендации врача, - определение уровня специальной физической и технико-

тактической подготовленности обучающихся, - осуществление контроля определяющего 

эффективность подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки.   Основными 

формами текущего контроля успеваемости являются:  - контрольные тренировки,  - 

соревнования,   

 Текущий контроль проводится качественно без установления оценок.  

 

Промежуточная аттестация    

Промежуточная аттестация проводится с целью определения уровня освоения 

обучающимися  Программ по видам спорта после каждого года (периода) обучения для перевода 

обучающихся на следующий  год обучения.  

Основными задачами промежуточной аттестации являются:   

- осуществление контроля выполнения в полном объеме.  

Программ по видам спорта на этапах;   

- определение уровня подготовленности обучающихся по каждой предметной области 

Программы (теория, общая подготовка, специальная подготовка, технико-тактическая 

подготовка, судейская практика);   

- выполнение норм, требований и условий ЕВСК для присвоения и (или) подтверждения 

спортивных разрядов;   

- комплектование сборных команд учреждения, города, области по видам спорта;   

- комплектование учебных групп в соответствии с уровнем подготовленности 

обучающихся.    

В учреждении устанавливается следующие формы промежуточной аттестации:  

- контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП. 

Промежуточная аттестация осуществляется один раз в год по окончании 

соревновательного сезона (апрель-июнь).   

Обучающиеся, не сдавшие КПН и не зачисленные в группы на следующий год  обучения, 

решением Педагогического совета могут быть оставлены на второй год обучения.   При решении 
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вопроса о досрочном зачислении обучающихся на другой год (период) обучения, обучающиеся 

должны выполнить требования к результатам освоения Программ соответствующего году 

(периода) обучения.    

 

Итоговая аттестация   

К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, освоившие Программу в полном 

объеме в соответствии с учебным планом.   Итоговая аттестация проводится в форме сдачи 

контрольных нормативов по ОФП и СФП.   

 

Таблица № 7 

Контрольные нормативы по ОФП для 

зачисления в группу начальной подготовки 1-го года обучения 

(Базовый уровень сложности) 

Контрольные упражнения Низкая Средняя Высокая 

Бег 30 м с низкого старта, с 5,6 5,5-5,3 5,2 

Прыжок в длину с места, см 160 170-190 200 

Челночный бег 4x20 м, с 25,4 и выше 25,5 25,6 и ниже 

Подтягивание на перекладине, раз 5 7-11 13 

Бег на 1000 м, сек 3,8 и выше 3,7 3,6 и ниже 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, кол-во раз 
17 и ниже 18 19 и выше 

Поднимание туловища из 

положения лежа, колени согнуты, 

кол-во раз 

15 и ниже 16 17 и выше 

 

Таблица №8 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП и ТП для 

групп начальной подготовки 2, 3-го года обучения 

(Базовый уровень сложности) 

Контрольные упражнения Низкая Средняя Высокая 

Бег 30 м с низкого старта, с 5,6 5,5-5,3 5,2 

Прыжок в длину с места, см 160 170-190 200 

Челночный бег 4x20 м, с 25,4 и выше 25,5 25,6 и ниже 

Подтягивание на перекладине, раз 5 7-11 13 

Бег на 1000 м, сек 3,6 и выше 3,5 3,4 и ниже 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, кол-во раз 
17 и ниже 18 19 и выше 

Поднимание туловища из положения 

лежа, колени согнуты, кол-во раз 
15 и ниже 16 17 и выше 
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Техническая подготовка 

Владение техникой страховки при   

падении. Выполнение основных 

атакующих и защитных действий. 

 

 

Таблица №9 

 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП и ТП для 

учебно-тренировочных групп 1-го года обучения 

(Базовый уровень сложности) 

Контрольные упражнения Низкая Средняя Высокая 

Бег 60 м с низкого старта, с 10.1 и ниже 10.0 9.9 и ниже 

Прыжок в длину с места, см 186 и меньше 17 188 и выше 

Челночный бег 4x20 м, с 19.4 и выше 19.3 19.2 и ниже 

Подтягивание на перекладине, раз 9 и меньше 10 10 и выше 

Бег на 1000 м, сек 3,2 и выше 3,1 3,05 и ниже 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, кол-во раз 
22 и меньше 23 24 и выше 

Поднимание туловища из положения 

лежа, колени согнуты, кол-во раз 
19 и меньше 20 20 и выше 

Суммарное время 6-и  прямых 

ударов руками, с 
5,6 и выше 5,5 5,4 и ниже 

Суммарное время 6-и боковых 

ударов ногами, с 
8,6 и выше 8,5 8,4 и ниже 

Суммарное время 6-ти «входов», сек. 7,4 и выше 7,3 7,2 и ниже 

Суммарное количество бросков, раз 13 и ниже 14 15 и выше 

Техническая подготовка 
Выполнение основных атакующих и 

защитных действий в стойке и борьбе лежа 

Спортивная деятельность Массовые разряды 

 

 

 

 

 

Таблица №10 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП и ТП для 

учебно-тренировочных групп 2-го года обучения 
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(Базовый уровень сложности) 

Контрольные упражнения Низкая Средняя Высокая 

Бег 60 м с низкого старта, с 9,9 и выше 9,0 8,9 и ниже 

Прыжок в длину с места, см 189 и ниже 190 191 и выше 

Челночный бег 4x20 м, с 17,4 и выше 17,3 17,2 и ниже 

Подтягивание на перекладине, раз 9 и ниже 10 10 и выше 

Бег на 1000 м, сек 3,2 и выше 3,1 3,05 и ниже 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, кол-во раз 
24 и ниже 25 26 и выше 

Поднимание туловища из положения 

лежа, колени согнуты, кол-во раз 
24 и ниже 25 26 и выше 

Суммарное время 6-и  прямых 

ударов руками, с 
5,4 и выше 5,3 5,2 и ниже 

Суммарное время 6-и боковых 

ударов ногами, с 
8,3 и выше 8,2 8,1 и ниже 

Суммарное время 6-ти «входов», сек. 7,2 и выше 7,1 7,0 и ниже 

Суммарное количество бросков, раз 15 и ниже 16 17 и выше 

Техническая подготовка 
Выполнение основных атакующих и 

защитных действий в стойке и борьбе лежа 

Спортивная деятельность Массовые разряды 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VI. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ   
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1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации.» 

2. Приказ Минспорта России от 24.12.2014 № 1062 «Об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта рукопашный бой». 

3. Приказ Минспорта России от 15.11.2018 № 939 «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 

4. Приказа Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013г. №1008 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам». 

5. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 

г. № 41 «О введении в действие санитарно-эпидемиологических правил и нормативов Сан 

ПиН2.4.4.3172-14». 

6. Учебно-методическое пособие «СПОРТИВНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ И ФИЗИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА», Волгоград, 2007 г. 

7. А.С.СолодковЕ.Б.Сологуб, «ФИЗИОЛОГИЯ ЧЕЛОВЕКА ОБЩАЯ СПОРТИВНАЯ 

• ВОЗРАСТНАЯ», Олимпия, Москва, 2005 г. 

8. Дополнительная предпрофессиональная программа по рукопашному бою, 

Марьяндышев Д.В., г. Отрадное, 2015 г. 

9. Каратэ. Спортивно-техническаяифизическая подготовка. Учебно- методическое 

пособие. Иванов А.В. 

10. Методика обучения рукопашному бою с использованием опорных точек и фаз-

ключей в технической подготовке юношей 10-11 лет, Макаров К.К., Иркутск, 2015 г. 

Настольная книга тренера. Наука побеждать, Н.Г.Озолин, ООО «Издательство АСТ», 

2004 г. Интернет-ресурсы: 

1.http://frb-kk.ru/downloads/programa-rb.pdf (Акопян А.О., Долганов Д.И. Примерная 

программа рукопашного боя для ДЮСШ.-М.: Советский спорт2004г) 

2.https://ru.wikipedia.org/wiki/Армейский_рукопашный_бой 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Приложение к Программе №1 

 

http://frb-kk.ru/downloads/programa-rb.pdf
https://ru.wikipedia.org/wiki/Армейский_рукопашный_бой
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Календарный учебный график на 2020 - 2021 учебный год 

по дополнительной предпрофессиональной программе по «рукопашному бою» 

 
 

1.Адреса места осуществления образовательной деятельности по дополнительной 

предпрофессиональной  программе по рукопашному бою.: 

- Центр спортивных единоборств (г. Гатчина, ул.7-й Армии, 19а), на основании договора 

оказания услуг спортсооружения; 

- ФОК «Арена» (г. Гатчина, ул. Генерала Кныша 14а) на основании договора оказания 

услуг спортсооружения. 

2.Начало, продолжительность и окончание учебного года: 
-учебный год начинается с 01 сентября текущего года. 
Окончание учебного года: 
- этап начальной подготовки - 31 августа текущего года; 
- этап тренировочный – 31 июля текущего года; 
-общее количество недель: 46 недели (базовый и углублённый уровни). 
3.Набор в группы начальной подготовки осуществляется с 1 по 15 сентября текущего 

года. 
Дополнительный набор осуществляется, при наличии вакантных мест в группе: 
-12 октября – 03 ноября текущего года; 
-11 января – 15 февраля текущего года. 
4.Праздничные дни: 4 ноября текущего года, 1 января –  08 января текущего года, 23 

февраля текущего года, 8 марта текущего года, 1 мая текущего года, 9, 10 мая текущего года,12 

июня текущего года. 
4.Сроки проведения промежуточной аттестации – 14 – 29 декабря текущего года 
5.Сроки проведения итоговой аттестации – 01 – 15 июля 2021 года 
6.Возраст обучающихся – 9 - 18 лет. 
7.Программа рассчитана на восемь лет и более. 
8.Режим занятий: 
-продолжительность одного часа 45 минут; 
-продолжительность одного занятия с учётом возрастных особенностей и условий 

материально – технической базы 90 – 150 минут; 
-при проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может составлять более четырех часов. 
 
 


	- Приказ Министерства спорта РФ от 24 декабря 2014 г. № 1062 "Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "рукопашный бой";

