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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «рукопашный бой» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовке 

по виду спорта «рукопашный бой», утвержденным приказом Минспорта 

России от 14 декабря 2022 г. №1210 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Целью дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

Обучающие задачи: 

- ознакомиться с требованиями спортивного режима и гигиены; 

- совершенствовать совершенствованию технико-тактического 

мастерства и приобрести соревновательный опыт. 

Развивающие задачи: 

- развивать морально-волевые качества; 

- развивать и укреплять здоровье и расширение функциональных 

возможностей организма. 

Воспитательные задачи: 

- способствовать формированию высоких моральных качеств; 

- способствовать развитию коммуникативности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Актуальность программы. В настоящее время происходит актуализация 

роли дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности, что обуславливает необходимость его совершенствования в 

связи быстро развивающимся общественными потребностями, социальным 

заказом государства системам образования и физического воспитания в части 

состояния физического развития, здоровья и двигательной подготовленности 

населения. Потребности личности в физическом самосовершенствовании и 

саморазвитии. 

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных 

единоборств, так как включает в себя технический арсенал практически всех 

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

который состоит из двух туров соревнований: первый тур – демонстрация 

владения техникой, применяемой в стандартных ситуациях в бою с 

невооруженным и вооруженным противником. 

Спортивные дисциплины вида спорта «рукопашный бой» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой» (далее – Организация), самостоятельно в соответствии со 

Всероссийским реестром видов спорта. Таблица №1. 

 

Таблица №1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «рукопашный бой» 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

Весовая категория 28 кг 100 001 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 30 кг 100 002 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 33 кг 100 003 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 36 кг 100 004 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 39 кг 100 005 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 42 кг 100 006 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 45 кг 100 007 1 8 1 1 Ж 

Весовая категория 46 кг 100 008 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 50 кг 100 009 1 8 1 1 С 

Весовая категория 55 кг 100 010 1 8 1 1 Я 

Весовая категория 60 кг 100 011 1 8 1 1 Я 

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

Весовая категория 65 кг 100 013 1 8 1 1 Я 

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

Весовая категория 70 кг 100 015 1 8 1 1 Я 

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

Весовая категория 75 кг 100 017 1 8 1 1 Я 



 

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

Весовая категория 80 кг 100 019 1 8 1 1 А 

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

Весовая категория 85 кг 100 021 1 8 1 1 А 

Весовая категория 90 кг 100 022 1 8 1 1 А 

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

абсолютная категория 100 024 1 8 1 1 Л 

 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящие спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах  

спортивной подготовки. 

На этапе начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполниться количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видам спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «рукопашный 

бой» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.  

Наполняемость групп определяется Организацией с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объект 

спорта), используемого при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «рукопашный бой». 

Таблица №2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Таблица №2. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки.  

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2 10 12 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

16 4 

  

 

2.2. Объем Программы 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки.   

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период 

учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных 

планов спортивной подготовки. Таблица №3. 

 

 

 



 

Таблица №3. 

Объем дополнительной  

образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив  

 Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап спортивного 

совершенствования  

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше трех 

лет  

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 14 18 20 

Общее 

количество 

часов в год  

312 416 728 936 1040 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

В тренировочном процессе применяют как комплексные, так и 

тематические занятия по физической, технической и тактической подготовке. 

Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это связано с 

тем, что в отличии от первых, где решается только одна основная задача, в 

комплексных ставится одна, две, три задачи. Для проведения занятия 

необходим конспект, в котором тренер-преподаватель отмечает какие, как и в 

какой последовательности выполняются избранные им упражнения. Конспект 

состоит из общей характеристики, задач, подлежащих решению, и трех 

практических частей.  

Подготовительная. В ней решаются две задачи.  

Первая - подготовить мышечный аппарат и функциональные системы 

организма (сердечно-сосудистую, дыхательную и др.) к предстоящей работе.  

Вторая - создать психологический настрой на эффективное решение задач 

основной части занятия. Поэтому в первой части используют упражнения 



 

общей физической подготовки, предназначенные для развития физических 

качеств, а во второй - настроечные упражнения.  

Основная. В этой части занятия решению подлежит основная его задача - 

обучение или совершенствование технических приемов, освоение 

тактических действий, развитию физических качеств и т.п.. Используются для 

этого подводящие и специализированные упражнения. В этой части занятия 

идет основная работа над специальной и технической подготовкой, может 

быть включена и тактическая подготовка.  

Заключительная. Создание условий для развития восстановительных 

процессов. В зависимости от задач основной части тренировки, теоретическая 

и психологическая подготовка может проводится как в подготовительной, так 

и в заключительной части занятия. 

Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства.   

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя по виду спорта рукопашный бой допускается привлечение 

дополнительно второго тренера-преподавателя по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку.  

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса.  Таблица №4. 

 

Таблица №4.  

Учебно-тренировочные мероприятия  

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 



 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионам России, 

кубкам России, 

первенства России 

- 14 18 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не 

более 2 раза в год 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 



 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 Основными формами спортивной подготовки по рукопашному бою 

являются:  

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные);  

- учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы);  

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам или заданиям 

тренера, в том числе с использованием дистанционных технологий;  

- спортивные мероприятия (соревнования);  

- контрольные мероприятия (тестирование и/ или выполнение норм ГТО); 

- инструкторская и судейская практика;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия. 

Виды подготовки:  

- общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств 

(сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном 

сочетании;  

- специальная физическая подготовка (СПФ) - это процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной 

дисциплины (вида спорта) или вида трудовой деятельности; 

- техническая подготовка - это процесс освоения спортсменом системы 

движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной 

спортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных 

результатов; 

- тактическая подготовка - это процесс, связанный с развитием и 

совершенствованием способностей спортсмена вести спортивную борьбу в 

процессе специфической соревновательной деятельности;  

- теоретическая подготовка - это комплекс необходимых знаний по теории 

и методике спортивной тренировки в той области, с которыми спортсмен 

сталкивается каждодневно; 

- психологическая подготовка - это круг действий тренеров, обучающихся 

и менеджеров, которые направлены на формирование и развитие психических 

процессов и качеств личности обучающихся, необходимых для успешной 

тренировочной деятельности и выступления в соревнованиях.  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки 

обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за 

уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в 

учебно-тренировочном графике. 

 

 



 

Спортивные соревнования. 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Примерной программе по типу соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задач спортивной 

подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – 

обучающийся).  

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество соревнований в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные Организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.   

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. Таблица №5. 

  

Таблица №5. 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 1-ый 

год 

2-ой 

год 

1-

ый 

год 

2-

ой 

год 

3-

ий 

год 

4-

ый 

год 

5-

ый 

год 

Контрольные 1 1 2 2 2 2 3 4 

Отборочные - - 1 2 2 2 2 3 

Основные - - 1 1 1 2 2 2 
   

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта «рукопашный бой»; наличие медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных Соревнованиях; соблюдение общероссийских 



 

антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями.  

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.   

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план.  

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 



 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнования. Таблица №6. 



 

Таблица №6. 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 14 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества 

обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки 

1 Общая физическая подготовка 158 162 180 230 300 

2 Специальная физическая подготовка 64 86 168 196 220 

3 Техническая подготовка 74 102 240 288 300 

4 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

9 32 60 86 78 

5 Участие в спортивных соревнованиях - 8 34 60 60 

6 Инструкторская и судейская практика - 10 16 32 32 

7 Медицинское, медико-биологически, 

восстановленные мероприятия, 

контрольные мероприятия (тестирование 

и контроль) 

7 16 30 44 50 

Общее количество часов в год 312 416 728 936 1040 

 

 



 

 

Таблица №7 

 

Годовой учебно-тренировочный план на этап начальной подготовки 1 года обучения (НП-1) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
158 14 14 14 14 14 14 14 12 12 12 12 12 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

64 6 6 6 4 6 6 6 6 4 6 4 4 

3 Техническая 

подготовка 
74 8 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

9 1 1 1 1 - 1 1 1 1 1 - - 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - - - - - - - - - - - - 

7 Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - - - - - - - - - - 

8 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

7 2 - - 2 - - 2 - - 1 - - 

Кол-во учебных часов: 312 31 27 27 27 26 27 29 25 23 26 22 22 

 

 

 

 

 

 



 

 

Таблица №8 

 

Годовой учебно-тренировочный план на этап начальной подготовки 2 года обучения (НП-2) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
162 14 14 14 14 14 14 14 14 8 14 14 14 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

86 8 8 8 8 6 8 6 8 6 8 6 6 

3 Техническая 

подготовка 
102 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 6 6 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

32 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 - 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

8 1 1 1 1 1 1 - 1 - 1 - - 

7 Инструкторская и 

судейская практика 
10 - 2 2 - - - - 2 2 2 - - 

8 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

16 2 1 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 

Кол-во учебных часов: 416 37 38 38 37 34 36 34 38 35 39 29 21 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица №9 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 1, 2, 3 года обучения (УТ-1, УТ-2, УТ-3) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
180 16 14 16 14 16 14 16 14 16 14 16 14 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

168 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 

3 Техническая 

подготовка 
240 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

60 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

34 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 2 

7 Инструкторская и 

судейская практика 
16 1 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 2 

8 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

30 2 2 2 2 4 2 2 2 2 2 4 4 

Кол-во учебных часов: 728 61 59 62 59 63 60 61 59 62 59 63 60 

 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица №10 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 4, 5 года обучения (УТ-4, УТ-5) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
230 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 10 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

196 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 9 

3 Техническая 

подготовка 
288 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

86 8 8 8 8 6 8 6 8 6 8 6 6 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

7 Инструкторская и 

судейская практика 
32 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2  

8 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

44 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 

Кол-во учебных часов: 936 81 81 81 81 79 81 79 81 79 81 76 56 

 



 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Календарный план воспитательной работы составляется администрацией 

учреждения на учебный год с учетом годового плана работы и следующих 

основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

 

№ Наименование мероприятий Сроки Ответственный 

Патриотическое воспитание 

1 Организация, проведение и 

участие в спортивно-

массовых мероприятиях, 

посвященных 

занимательным датам РФ 

Согласно 

календарному 

плану спортивно-

массовых 

мероприятиях 

Заместитель 

директора по 

спортивно-массовой 

работе,  

инструкторы-

методисты,  

тренеры-

преподаватели 

2 Организация и проведение 

встреч и бесед 

занимающихся с ведущими 

спортсменами РФ 

В течение года 

Заведующие 

отделениями  

инструкторы-

методисты 

3 Организация и проведение 

встреч и бесед, 

занимающихся с именитыми 

тренерами и ветеранами 

спорта 

В течение года 

Заведующие 

отделениями 

инструкторы-

методисты 

4 Организация и проведение 

встреч и бесед, 

занимающихся с ветеранами 

ВОВ 

Май 

Инструкторы-

методисты 

тренеры-

преподаватели 

Духовное и нравственное воспитание 

1 Беседа с занимающимися о 

этикете, обычаях и 

традициях народов РФ 

В течение года 

Инструкторы-

методисты тренеры-

преподаватели 

2 Беседа с занимающимися об 

основах мировой религии  
В течение года 

Старший 

инструктор-методист 

3 Привитие занимающимся 

навыков уважительного 

отношения к окружающим 

Регулярно 

Тренеры-

преподаватели по 

видам спорта 



 

4 Публичное обсуждение в 

коллективе случаев 

отклонений от норм 

поведения и спортивного 

режима 

По плану 

педагогического 

совета 

Педагогический 

совет 

5 Организация и проведение 

бесед с занимающимися о 

культуре поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях 

В течение года 

Тренеры-

преподаватели 

6 Контролировать 

успеваемость занимающихся 

в общеобразовательной 

школе 

1 раз в месяц 

Тренеры-

преподаватели по 

видам спорта 

7 Проведение разъяснительной 

работы с воспитанниками, 

направленной на 

формирование миролюбия, 

устойчивости к этническим и 

религиозным конфликтам, 

формированию толерантного 

поведения у молодежи 

Регулярно 

Тренеры-

преподаватели по 

видам спорта 

8 Проведение 

разъяснительных бесед по 

профилактике терроризма и 

религиозного экстремизма с 

занимающимися спортивной 

школы 

Регулярно 

Инструкторы-

методисты тренеры-

преподаватели 

9 Организация, проведение и 

участие в спортивно-

массовых мероприятиях, 

посвященных памяти 

работников спорта 

В течение года 

Тренеры-

преподаватели по 

видам спорта 

Экологическое и эстетическое воспитание 

1 Организация походов и 

экскурсий по 

достопримечательным 

местам РФ 

Ежегодно 

Тренеры-

преподаватели по 

видам спорта 

2 Организация экскурсий по 

музеям  Июль-август 

Администрация  

тренеры-

преподаватели 

3 Посещение исторических 

достопримечательностей 

городов России во время 

соревнований 

В командировке 

Тренеры-

преподаватели во 

время выезда на 

соревнования 

4 Проводить торжественное 

вручение удостоверений 
В течение года 

Администрация, 



 

«Мастер спорта России» и 

других наград 

тренеры-

преподаватели по 

видам спорта 

Воспитание здорового образа жизни 

1 Беседа о вреде курения, 

наркомании и алкоголизма Регулярно 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

2 Проведение инструктажа со 

спортсменами по вопросам 

предупреждения 

распространения новой 

коронавирусной инфекции 

(COVID-19) 

В течение года 

Тренеры-

преподаватели  

3 Беседа с занимающимися об 

основах гигиены спортсмена, 

закаливание, питании 

Регулярно 

Инструкторы-

методисты 

4 Организация и участие в 

весенних и летних 

оздоровительных лагерях 
Ежегодно в 

каникулы 

Заместитель 

директора по 

учебной работе, 

тренеры-

преподаватели 

5 Освещение в печати, на 

телевидении и в социальных 

сетях результатов 

выступлений, занимающихся 

на соревнованиях 

В течение года 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

6 Проведение бесед по 

вопросам антидопинга с 

занимающимися в 

отделениях спортивной 

школы 

В течение года 

Тренеры-

преподаватели  

Трудовое воспитание 

1 Привлечение занимающихся 

к уборке мест проведения 

занятий, прилегающей 

территории 

Регулярно  

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

2 Привлечение занимающихся 

к участию в ремонте залов, 

спортивного инвентаря и 

оборудования 

Постоянно 

Тренеры-

преподаватели 

3 Привлечение занимающихся 

школы к общественной 

работе: проведение 

субботников, судейство 

соревнований 

 

 

В течение года 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 



 

Профориентационная деятельность 

1 Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

практическое и 

теоретическое изучение и 

применение правил вида 

спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

приобретение навыков 

судейства и проведения 

спортивных соревнований в 

качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

формирование 

уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение года 

Тренеры-

преподаватели  

2 Тренировочные занятия, в 

рамках которых 

предусмотрено: освоение 

навыков организации и 

проведения тренировочных 

занятий в качестве 

помощника тренера, 

инструктора; составление 

конспекта тренировочного 

занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

формирование навыков 

наставничества; 

формирование сознательного 

отношения к 

тренировочному и 

соревновательному 

процессам; формирование 

склонности к тренерской 

работе. 

В течение года 

Тренеры-

преподаватели 

 

 

 

 



 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей организации относится 

реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. Реализация 

мероприятий текущего раздела направлена на противодействие применению 

допинговых средств и методов в спорте. Информационное и психологическое 

воздействие должно быть направлено на убеждение занимающихся и тренеров-

преподавателей соблюдать принципы честной борьбы в спорте в соответствии с 

международными и общероссийскими правилами.  

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе 

с ним, включает следующие мероприятия:  

- ежегодное проведение бесед с занимающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, на которых доводятся сведения о воздействии и 

последствиях допинга в спорте на здоровье занимающихся, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения 

допинг-контроля;  

- теоретические занятия по общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление занимающимся адекватной информации о 

препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления 

работоспособностью;  

- установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с 

родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной 

работы о вреде применения допинга.  

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним. 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание   

мероприятия и 

его форма 

Сроки и место 

проведения 

Ответственный 

за проведение 

Начальной 

подготовки 

1.Родительское 

собрание – роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

1 раз в год по 

месте 

проведения 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Инструктор-

методист, 

тренер-

преподаватель 

2.Ознакомительная 

беседа с 

занимающимися 

на тему: «что 

такое допинг? 

Допинг как 

проблема 

1 раз в год на 

учебно-

тренировочном 

занятии 

Инструктор-

методист, 

тренер-

преподаватель 



 

современного 

общества» 

3. Ознакомление 

занимающихся с 

антидопинговыми 

правилами, с 

последствиями 

использования 

допинга в спорте 

1 раз в год на 

учебно-

тренировочном 

занятии 

Инструктор-

методист, 

тренер-

преподаватель 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Родительское 

собрание – роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры. 

1 раз в год по 

месте 

проведения 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Инструктор-

методист, 

тренер-

преподаватель 

2.Беседа с 

занимающимися 

на тему: 

«Антидопинг. 

Важные факты и 

основные 

моменты». 

В течение года 

по месту 

проведения 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Тренеры-

преподаватели 

по видам спорта 

3.Беседа с 

занимающимися 

на тему: 

«Последствия 

нарушения 

антидопинговых 

правил, санкции» 

В течение года 

по месту 

проведения 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Инструктор-

методист, 

тренер-

преподаватель 

4.Беседа с 

занимающимися 

на тему: 

«Последствия 

применения 

допинга для 

здоровья» 

В течение года 

по месте 

поведения 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Инструктор-

методист, 

тренер-

преподаватель 

5.Беседа с 

занимающимися 

на тему: «Вред, 

который наносит 

допинг духу 

спорта» 

В течение года 

по месте 

проведения 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Инструктор-

методист, 

тренер-

преподаватель 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1.Беседа с 

занимающимися 

на тему: 

В течение года 

на учебно-

тренировочном 

занятии 

Инструктор-

методист, 

тренер-

преподаватель 



 

«Запрещенный 

список ВАДА» 

2.Беседа с 

занимающимися 

на тему: 

«Процедура 

допинг контроля» 

1 раз в год на 

учебно-

тренировочном 

занятии 

Инструктор-

методист, 

тренер-

преподаватель 

3.Беседа с 

занимающимися 

на тему: «Риски и 

последствия 

использования 

БАД» 

1 раз в год на 

учебно-

тренировочном 

занятии 

Инструктор-

методист, 

тренер-

преподаватель 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий 

является обязательным для всех занимающихся в группах спортивной 

подготовки начиная с тренировочного этапа. Инструкторская и судейская 

практика проводится с целью получения занимающимися званий «Судья по 

спорту» и «Инструктор по спорту» и последующего привлечения их к тренерской 

и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение: у 

занимающихся вырабатывается сознательное отношение к учебно-

тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность. 

Занимающиеся приобретают определенные навыки наставничества. Навыки 

тренера-преподавателя и судьи приобретаются в процессе теоретических 

занятий и практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора, секретаря, бокового судьи, рефери на татами.  

 

Годы обучения Знания и умения учащихся 

Тренировочный этап 

До двух лет Овладение терминологией вида спорта, командами для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых 

упражнений. Овладение обязанностями дежурного по 

группе, помощника тренера-преподавателя на занятиях. 

Ведение дневника спортсмена. Развитие способности 

наблюдать за выполнением упражнений, техническими 

приемами, находить ошибки и исправлять их. Умение 

составлять конспект отдельных частей учебно-

тренировочного занятия. Проведение вместе с тренером-

преподавателем разминки в группе, разучивания 

отдельных элементов техники. Изучение основных 

правил соревнований. Изучение обязанностей и 

действий судей. Овладение основными навыками 

судейства. Ведение судейской документации. 

Свыше двух лет Привлечение в качестве помощника тренера-

преподавателя при разучивании отдельных элементов 



 

техники. Оказание помощи в проведении зачетов по 

контрольным нормативам. Самостоятельное проведение 

отдельных, наиболее простых по содержанию учебно-

тренировочных занятий. Проведение коллективного 

разбора учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Изучение правил соревнований. Привлечение учащихся 

к подготовке мест соревнований. Привлечение к 

непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей. Ведение протоколов соревнований. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Первый год Умение подбирать упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить её по заданию тренера-

преподавателя. Умение правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими занимающимися. 

Второй год Помощь тренеру-преподавателю при проведении 

занятий в младших возрастных группах в разучивании 

отдельных упражнений и технических приемов. Умение 

самостоятельно составлять конспект занятия и 

комплексы тренировочных заданий для различных 

частей занятия: разминки, основной и заключительной 

части. Выполнение обязанностей секретаря, судьи на 

городских соревнованиях. 

Третий и 

последующие 

годы 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах 

начальной подготовки. Умение разрабатывать совместно 

с тренером-преподавателем годичный план 

индивидуальной подготовки. Регулярное привлечение к 

судейству городских соревнований. Выполнение 

требований по присвоению «Судьи по спорту» и 

«Инструктор по спорту». 

  

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медицинский (врачебный) контроль за спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 

г. №1144 предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от 

этапа спортивной подготовки); 

- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок 

и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 



 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение – допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых 

спортсменов.  

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами врачебно-

физкультурного диспансера по договору. 

Восстановительно-профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, действие 

которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после 

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к 

отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды. 

Средства восстановления поздравляют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном 

занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

2. Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, 

интенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 

обучающихся. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- витаминизация;  

- физиотерапия;  

- гидротерапия; 

- все виды массажа; 

- русская парная баня или сауна. 



 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. 

3. Психологические методы восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- психорегулирующие тренировки; 

- разнообразный досуг; 

- комфортабельные условия быта; 

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха; 

- цветовые и музыкальные воздействия. 

 

 

III. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях. 

 

3.1. На этапе начальной подготовки. 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «рукопашный бой»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 

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

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «рукопашный 

бой» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«рукопашный бой»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 



 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 

3.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «рукопашный 

бой»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства.  

 

3.4. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации.  

 



 

3.5. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки.  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой»  

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

10 5 13 7 

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см Не менее Не менее 

130 125 140 130 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см Не менее Не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Бег на 30 м с Не более Не более 

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

1.5. Челночный бег 

3x10 м 

с Не более Не более 

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

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Стоя ровно, на 

одной ноге, руки 

на поясе. 

Фиксация 

Положения 

с Не менее Не менее 

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

2.2. 

Непрерывный бег 

в свободном 

темпе 

мин 

Не менее Не менее 

10 8 11 9 

 

 

 

 

 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «рукопашный бой» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 30 м  с  

не более  

5,5  5,8  

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5  +6  

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,7  9,1  

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

160  145  

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Непрерывный бег в свободном 

темпе 

мин не менее 

12  10  

2.2. Руки за головой, пальцы 

сцеплены в «замок», лопатки 

касаются пола, ноги согнуты в 

коленях под прямым углом, 

стопы прижаты партнером к 

полу. Подъем туловища за 30 с 

до касания локтями бедер 

(коленей) и возвратом до 

касания лопатками пола 

количество раз не менее 

15  13  

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды -  

«третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 



 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства 

 по виду спорта «рукопашный бой» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,2 * 5,6 

1.2. Бег на 100 м с не более 

14,5 15,5 

1.3. Бег на 1000 м мин, с не более 

4.00  

1.4. Бег на 800 м мин, с не более 

 4.00 

1.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

12 8 

1.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.7. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

 

количество раз 

не менее 

42 16 

1.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

210 170 

                  2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Руки за головой, пальцы сцеплены в 

«замок», лопатки касаются пола, 

ноги согнуты в коленях под прямым 

углом, стопы прижаты партнером к 

полу. Подъем 

туловища за 30 с до касания локтями 

бедер 

(коленей) и возвратом до касания 

лопатками пола 

количество раз не менее 

20 15 



 

                                              3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Рекомендации по выполнению нормативов для зачисления и перевода на 

этапы спортивной подготовки:  

Бег 30 метров с высокого старта (с). Проводится на беговой дорожке 

стадиона. В забеге участвуют не более четырех человек, старт высокий. Для 

выполнения норматива предоставляется право на одну попытку.  

Прыжок в длину с места (см). Участник встает у стартовой линии в 

исходное положение - ноги параллельно, и толчком двумя ногами со взмахом 

рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на 

покрытие. Измеряется расстояние от исходной линии до пятки, ближайшей к 

линии. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к 

стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в 

сантиметрах.  

Непрерывный бег в свободном темпе (свободный стиль 3 км.). Проводится 

на беговой дорожке стадиона. В забеге участвуют не более четырех человек, 

старт высокий. Для выполнения норматива предоставляется право на одну 

попытку.  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Тестирование проводится 

в гимнастическом (спортивном) зале или на универсальной спортивной 

площадке. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняются таким 

образом: примите упор лежа на полу, поставьте прямые руки на ширине плеч, 

кисти выведите вперед, локти разведите не более чем на 45 градусов. Плечи, 

туловище и ноги должны составлять прямую линию. Пальцами стоп упритесь в 

пол без опоры. Делая вдох, опустите тело вниз, коснувшись грудью пола. Делая 

выдох, вернитесь в исходное положение. Зафиксируйте свое положение в 

верхней точке на 0,5 секунды, а затем повторите движение необходимое 

количество раз. Упражнение засчитывается только в том случае, когда нет 

прогибов в пояснице, и все тело представляет собой прямую линию.  

Наклон вперед из положения, стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи). Наклон вперед из положения, стоя с прямыми ногами, выполняется из 

исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в 

коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. При 

выполнении испытания участник по команде судьи выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При 

третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в 

течение 2 с.  

Челночный бег 3х10 м проводится на любой ровной площадке с твёрдым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. Упражнение 

выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. 

Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. По команде 

«Марш» обучаемый должен пробежать 10 метров, коснуться площадки за 



 

линией поворота любой частью тела, повернуться кругом, пробежать, таким 

образом, еще два отрезка по 10 метров. Рекомендуется осуществлять 

тестирование в соревновательной борьбе, стартуют минимум по два человека. 

Техника выполнения. По команде «На старт» тестируемый становится 

перед стартовой линией (высокий старт), так, чтобы толчковая нога находилась 

у стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать на 

стартовую линию запрещено). По команде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, 

тестируемый наклоняет корпус вперёд и переносит тяжесть тела на впереди 

стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю. По команде «Марш!» (с 

одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до финишной 

линии, пересекает ее касается любой частью тела, возвращается к линии старта, 

пересекает ее любой частью тела и преодолевает последний отрезок, 

финишируя.  

Подтягивание из виса на высокой перекладине. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине выполняется из сходного положения: вис хватом сверху, 

кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не 

касаются пола, ступни вместе. Участник подтягивается так, чтобы подбородок 

поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав 

исходное положение на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). 

Засчитывается количество правильно выполненных попыток.  

Руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаются пола, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом, стопы прижаты партнером к полу. Подъем 

туловища за 30 с до касания локтями бедер (коленей) и возвратом до касания 

лопатками пола. Выполняется на гимнастическом коврике. Предварительно 

проводится 10-минутная разминка. В каждом случае дается установка на 

достижение максимального результата. С этой целью широко применяется 

соревновательный метод.  

Результаты тестирования заносятся в протокол, который хранится в папке 

согласно номенклатуре дел. При принятии нормативов следует обратить особое 

внимание на соблюдение инструкций и создания единых условий для 

выполнения упражнений всеми лицами, проходящими спортивную подготовку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки Организации.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной 

подготовки.  

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:   

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме;  

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 

условия учебно-тренировочного процесса;  

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.  

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки;  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Организации):  

1.1.  Гриф согласования с руководителем Организации;  

1.2.  Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год 

обучения, срок реализации (не более года);  

II. Пояснительная записка:   

2.1.  Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2.  Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки;  

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план  спортивной  подготовки  (для  этапов  

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  



 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для 

каждого спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства;   

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки.  

 



 

4.2. Учебно-тематический план   

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈13/20 Сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийский игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 Октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈13/20  ноябрь  

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20  декабрь  

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.   

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом  

≈13/20 январь  

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 



 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме.  

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта  

≈13/20 май  

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения.  

Теоретические основы 

судейства. 

Правила вида спорта 
≈14/20  июнь  

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований.  

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Оборудование и 
спортивный  

инвентарь по виду спорта  

≈14/20  ноябрь-май  

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном  

этапе до трех лет  

обучения/ свыше трех лет 

обучения:  

≈600/ 960  

  

Роль и место физической 

культуры в  

формировании  

личностных качеств  

≈70/107  сентябрь  

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах.  



 

История возникновения  

олимпийского движения  
≈70/107  октябрь  

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской  идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК).  

Режим дня и питание 

обучающихся  
≈70/107  ноябрь  

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание.  

Физиологические основы 

физической культуры  
≈70/107  декабрь  

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 
Физиологическая  

характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  

≈70/107  январь  

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.   

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта. 

≈70/107 май  Понятийность. Спортивная техника и 

тактика.  

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.   

Психологическая 

подготовка  
≈60/106 

сентябрь-  

апрель  

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 



 

личности. Системные волевые 

качества личности  

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта  

≈60/106  
декабрь-

май  

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.   

Правила вида спорта  ≈60/106  
декабрь-

май  

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях.  

Этап спортивного 

совершенствования 

 мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства:  

≈1200   

 

Олимпийское движение. 

Роль и  

место физической 
культуры в обществе. 
Состояние современного 
спорта  

≈200  сентябрь  

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта.  

Профилактика 

травматизма.  

Перетренированность/ 

недотренированность  

≈200  октябрь  

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

 спортивной подготовки.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  

≈200  ноябрь  

Индивидуальный план спортивной 
подготовки.  

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 



 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Психологическая 

подготовка  
≈200  декабрь  

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка.  Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 
как  

функциональное и 

структурное ядро спорта  

≈200  
февраль-

май  

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений.  

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный  

период спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 



 

направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных 
средств. 

 

 



 

Этап начальной подготовки первого года обучения. 

Основные направления тренировки, как известно, одним из реальных путей 

достижения высоких спортивных показателей прежде считалась ранняя 

специализация, то есть попытка с первых шагов определить специальность 

спортсмена и организовать соответствующую подготовку.  

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. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для 

мышц рук, плечевого пояса, из различных исходных положений (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 этим видом спорта.  

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 полуприседе.  

Упражнения для развития быстроты: бег с ускорением 25-30 м. Бег с 

изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта 

(15-20 м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля 

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

брошенного мяча. Челночный бег 3х10 м.  

Упражнения для развития ловкости: элементы акробатики. Опорные 

прыжки через козла. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления 

ловкости и координации движений. Упражнения для развития гибкости. 

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



 

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

(динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты.  

Упражнения для развития выносливости: многократные повторения 

различных нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с 

многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции.  

Изучение и совершенствование техники и тактики: понятие о технике и 

тактике. Связь техники и тактики в обучении, тренировке и соревнованиях. 

Значение своевременного усвоения основ техники.  

Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног и рук, центр 

тяжести. Шаги вперед, назад, сохранение равновесия и боевой стойки после 

шагов. Двойные шаги, челнок. Вход и выход из атаки, положение рук и ног при 

этом. Скорость входа и выхода из атаки. Простейшие удары руками (верхний, 

средний, нижний уровни): передняя, задняя рука. Правило выполнения 

«реверса» при ударах рукой и ногой. Правильное положение кисти и сжатого 

кулака при ударах. Сочетание длины атаки с дистанцией до противника. 

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

Практические занятия. 

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 второго года обучения.  

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.  

Общеразвивающие упражнения.  



 

Упражнении 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.  

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 

(15-20 м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля 

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

брошенного мяча. Челночный бег 3х10 м.  

Упражнения для развития ловкости: элементы акробатики. Опорные 

прыжки через козла. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления 

ловкости и координации движений. Упражнения для развития гибкости. 

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

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

(динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах), шпагаты.  

Упражнения для развития выносливости: многократные повторения 

различных нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с 

многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции.  



 

Изучение и совершенствование техники и тактики: понятие о технике и 

тактике. Связь техники и тактики в обучении, тренировке и соревнованиях. 

Значение своевременного усвоения основ техники.  

Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног и рук, центр 

тяжести. Шаги вперед, назад, сохранение равновесия и боевой стойки после 

шагов. Двойные шаги, челнок. Вход и выход из атаки, положение рук и ног при 

этом. Скорость входа и выхода из атаки.  

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

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

Правильное положение кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетание длины 

атаки с дистанцией до противника. Удержание сбоку и верхом. Защита от 

удержаний сбоку и верхом. Практические занятия. 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. 

 

Учебно-тренировочный этап первого, второго, третьего года обучения 

(этап спортивной специализации). 

Общая и специальная физическая подготовки.  

Значение и место ОФП и СФП в процессе тренировки. Характеристика 

рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка 

нагрузки.  

Практические занятия: 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. 

Небольшие силовые комплексы по системе круговой тренировки (на 4-5 групп 

мышц).  



 

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 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. 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.  

Практические занятия: 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 четвертого, пятого года обучения (этап 

спортивной специализации). 

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.  

Изучение и совершенствование техники и тактики. 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. 

Этап спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства.  

Вся работа со спортсменами идет практически по индивидуальным планам. 

Общая и специальная физическая подготовка.  

Характеристика используемых средств для повышения ОФП и СФП.  

Контроль и дозировка нагрузки.  

Практические занятия.  

ОФП.  

На этапе ОФП проводится максимально приближенно к специализации. 

Короткая, но очень емкая по объему разминка, которая быстро и более близко 

подводит к основной работе.  

Можно также в качестве разминки дать эмоциональные игры: футбол, 

баскетбол, регби и т.д.  

Увеличение мышечной массы: упражнения со штангой, гирей и другими 

отягощениями (жим, толчок, рывок, приседания, наклоны, повороты и т.д.) 

выполнять до значительного мышечного утомления (пока не нарушится 

правильность движения) в 1-3 подходах с интервалом отдыха 2-5 минут. 

Объем нагрузки 50-70% от максимального, выполнять 3 раза в неделю. 

Упражнения на преодоление веса тела (отжимание в упоре лежа, 

подтягивание «пистолет» и т.д.). Упражнения выполнять до отказа в 1-3 подхода. 

Отдых – 1-3 минуты. Применять в основном в утренней тренировочной зарядке 

3-4 раза в неделю.  

Прыжковые упражнения с продвижением (с ноги на ногу, на одной и двух 

ногах одновременно) выполнять «до отказа». Повторять 1-2 раза, отдых 3-5 

минут. Выполнять в основные занятия 2-3 раза в неделю.  

Развитие способности проявлять силу в различных движениях: упражнения 

со штангой. Объем нагрузки 80-95% от максимальной. Выполнять 1 раз в 2-3 

подходах. Отдых 2-5 минут. Курс - 2 раза в неделю.  

Упражнения со штангой выполняемые 2-4 раза подряд в 2-4 подхода. Отдых 

2-5 минут. Интенсивность 75-80% от максимальной. Основные занятия 2 раза в 

неделю. Упражнения на ловкость и координацию. Кувырки, перекаты, вращения, 

прыжки с поворотами на 90-180 и 360 градусов.  

Подвижные игры: футбол, баскетбол, регби, пятнашки.  

Акробатические упражнения: подъем с разгибом, колесо, фляг, сальто 

вперед и назад, рондад. Упражнения на выносливость. Работа на снарядах по 5-

8 раундов по 2 минуты. Использование упражнений с отягощением 30-70% от 

предельного количества повторений от 5 до 12 раз (ударные комбинации). 

Упражнения на гибкость. Упражнения с большой амплитудой во всех суставах и 

во всех направлениях (наклоны, повороты, вращения, сгибы и т. д.) на снарядах 

и без них. Выполнять в виде серий из 4-6 повторений с увеличением амплитуды. 

2-3 серии с отдыхом 8-10 минут. Выполнять ежедневно в утренней 

тренировочной зарядке и основных тренировочных занятиях.  

Изучение и совершенствование техники и тактики.  



 

Совершенствование индивидуальных комбинаций в различных стойках. 

Выведение на коронный прием. Переход от ударной к борцовой технике и 

наоборот. Встречные удары ногой в голову при атаках и контратаках. Подсечки 

на атаках, подхватах и встречных движениях. Выведение на подсечку или бросок. 

Подсечки в разноименной стойке. Бросковая техника на ближней дистанции. 

Броски с последующим удержанием или проведением болевого и удушающего 

приема.  

Интегральная тренировка: тренировка на снарядах + борьба + спарринг + 

добивающее действие лежащего противника (4х1 мин, без отдыха). Срыв атаки 

противника с последующей контратакой.  

Работа 2 и 3 номером:  

- 2 номер: работа от обороны (встречные удары и контратаки), упреждающие 

удары. Двойные контратаки (контратака или встреча с последующей атакой).  

- 3 номер: атака – выход из атаки – встречный удар. Атака – выход из атаки 

– встреча – подхват (броском) – болевой прием. 

Выдергивание противника на встречу с последующей встречной атакой или 

контратакой; работа в углу площадки по 30 секунд 3 раунда со сменой партнера. 

Интервальный метод: в группах по 4 человека. Задание выполняется через 

«среднего», т.е. через каждые 30 секунд спарринга происходит смена партнера, 

при чем «средний» выполняет задание без отдыха (1,5 минуты). После чего кто 

нападал последним остается в середине и так до последнего участника в группе: 

клинч (вход и выход из клинча). Захват инициативы. Соревновательные 

комбинации и их анализ. Выполнение заданий на укороченной площадке. 

Тактика ведения боя в последние 30, 20, 10 секунд. То же, но проигрывая 

при этом соответственно 0:3, 0:2, 0:1. 

Тактика ведения боя против соперника высокого и маленького роста. 

Работа против соперника, работающего преимущественно ногами. 

Сложная комбинированная техника ударов рук и ног, подсечек, бросков, 

болевых и удушающих приемов. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» основаны на 

особенностях вида спорта «рукопашный бой» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «рукопашный бой», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  



 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «рукопашный бой» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «рукопашный бой» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «рукопашный бой».  

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие тренажерного зала;  

- наличие игрового зала;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

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

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях»; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица №11);  

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица №12);  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.  

 

 



 

Таблица №11. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки  

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Брусья навесные штук  2  

2. Весы медицинские (до 150 кг) штук  2  

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

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

5. Гриф штанги олимпийский (20 кг)  штук  2  

6.  Гриф штанги олимпийский для женщин (15 

кг)  

штук  2  

7. Гриф штанги тренировочной (10 кг)  штук  1  

8. Груша боксерская  штук  2  

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

кг)  

комплект  2  

10. Замок для штанги (грифа)  комплект  4  

11. Канат для лазания  штук  2  

12. Канат для функционального тренинга 

(боевой)  

штук  2  

13. Ковер для рукопашного боя (татами)  комплект  1  

14. Лапа боксерская  штук  8  

15. Лестница координационная  штук  2  

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

17. Манекен тренировочный для отработки 

борьбы  

штук  6  

18. Мат гимнастический  штук  6  

19. Мешок боксерский  штук  4  

20. Мяч баскетбольный  штук  2  

21. Мяч волейбольный  штук  2  

22. Мяч для регби  штук  1  

23. Мяч теннисный  штук  12  

24. Мяч футбольный  штук  2  

25. Мяч набивной (медицинбол)  штук  4  

26. Мяч набивной (слэмбол)  штук  1  

27. Насос универсальный (для накачивания 

мячей)  

штук  1  

28. Пад (щит, макивара ручная для отработки 

ударов)  
штук  6  

29. Подушка боксерская настенная  штук  2  

30. Секундомер (таймер)  штук  4  

31. Скакалка гимнастическая  штук  12  

32. Скамья гимнастическая  штук  4  

33. Скамья универсальная  штук  2  

34. Стенд информационный  штук  1  



 

35. Стенка гимнастическая (секция)  штук  4  

36. Стойка для штанги универсальная  штук  2  

37. Табло электронное  штук  2  

38. Турник навесной на гимнастическую 

стенку  

штук  3  

39. Тренажер для жима штанги лежа  штук  1  

40. Тренажер, комбинированный 

универсальный  

штук  1  

41. Тумба для запрыгивания  штук  2  

42. Эспандер резиновый  штук  12  



 

                                                                                                                                                                             

Таблица №12 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

количество 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Костюм 

(кимоно) для 

рукопашного 

боя 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

2. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

3. Куртка легкая 

для тренировок 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 

4. Мягкая обувь 

для 

рукопашного 

боя (борцовки, 

чешки) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

5. 
Кроссовки пар 

на 

обучающегося 
-  1 1 1 1 

6. Перчатки для 

рукопашного 

боя (красные) 

пар 
на 

обучающегося 
-  1 1 1 0,5 

7. Перчатки для 

рукопашного 

боя 

пар 
на 

обучающегося 
-  1 1 1 0,5 



 

8. Пояс кимоно 

(красный) 
пар 

на 

обучающегося 
-  1 1 1 1 

9. Пояс кимоно 

(синий) 
штук 

на 

обучающегося 
-  1 1 1 1 

10. Протектор 

зубной (капа) 
штук 

на 

обучающегося 
-  1 1 2 1 

11. Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук 
на 

обучающегося 
-  1 2 1 2 

12. Протектор 

паховый 

(женский) 

штук 
на 

обучающегося 
-  1 2 1 2 

13. Протектор 

паховый 

(мужской) 

штук 
на 

обучающегося 
-  1 2 1 2 

14. Футболка для 

тренировок 
штук 

на 

обучающегося 
-  2 1 2 1 

15. Шлем 

боксерский 

(красный) 

штук 
на 

обучающегося 
-  1 1 1 1 

16. Шлем 

боксерский 
штук 

на 

обучающегося 
-  1 1 1 1 

17. Шорты для 

тренировок 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

18. Щитки на 

голень и 

подъем стопы 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

 



 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками; 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «рукопашный бой», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации; 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 №952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

зарегистрированный №62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрированный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 №237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрированный №68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный №22054). 
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Учебное пособие для ПВ ФСБ России. – Г.., ГВИ ПВ ФСБ РФ. 

7. Проблемы восстановления спортсменов по видам спорта. Учебно-
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Перечень Интернет-ресурсов:  

1. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской 

Федерации.  

2. http://www.rusada.ru/ – Российское антидопинговое агентство.  

3. http://www.wada-ama.org/ – Всемирное антидопинговое агентство.  

4. http://www. rffrb.ru – Общероссийская физкультурно-спортивная 

общественная организация «Всероссийская федерация рукопашного боя». 


