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I.Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной   

подготовки по виду спорта «рукопашный спорт» (далее — Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по 
спортивной                    подготовке  «рукопашный бой» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», 
утвержденным приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 г. N 985 

(далее — ФССП). 

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. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной. 

Таблица 1 

Этап спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 10 

 

4. Объём Программы 

Таблица 2 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной                                       

специализации) 

ЭНП-1 ЭНП-2 ЭНП-3 ТЭ-1 ТЭ-2 

Количество 

часов 
4,5 6 

 

8 

 

9 

 

10 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 

 
416 

 
468 

 
520 
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5. Виды (форма) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в виде групповых, 

индивидуальных и смешанных занятиях.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
Таблица 3 

 

 

 

№ 

п/п 

Виды учебно- тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

(количество дней) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к международным 

спортивным 
соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

1.2. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

1.3. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

1.4. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

 

 

 

- 

 

 

 

14 
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2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

 

 

 

- 
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2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - 

2.3. Мероприятия 
для комплексного 

медицинского обследования 

 

- 

 

- 

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 

 

Спортивные соревнования 

Планируемый   объем    соревновательной    деятельности    

устанавливается в Примерной программе по типу спортивных соревнований: 

контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта. 

Таблица 4 

Виды спортивных 

соревнованй 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 

В
то

р
о
й

 г
о
д
 

Т
р
ет

и
й

 г
о
д

 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 

В
то

р
о
й

 г
о
д
 

Т
р

ет
и

й
 г

о
д

 

Ч
ет

в
ер

ты
й

 г
о
д
 

П
я
ты

й
 г

о
д

 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 2 3 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 2 

Основные - - 1 1 1 1 2 2 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
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специализации 

ЭНП-1 ЭНП-2 ЭНП-3 ТЭ-1 ТЭ-2 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 9 10 

Максимальное продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

15 15 15 15 15 

1 Общая физическая 

подготовка 

128 155 204 177 196 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

47 60 80 98 108 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - - 16 17 

4 Техническая 

подготовка 

45 67,8 91 117 132 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

10 15,6 21 42 47 

6 Инструкторская и 

судейская 

практика 

- 6 8 9 10 

7 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

4 9 12 9 10 

Общее количество 

часов в год 

234 312 416 468 520 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

Таблица 6 

№ 

п/п Направление работы Мероприятия 

Сроки 

прове 

дения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

В течение 

года 
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спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судья и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей; 

 

1.2. Инструкторская практика 
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера- преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в 

соответствии с                     поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;   

формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение 

года 

2 Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительный процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

В течение 

года 
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мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

3 Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культуре 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях. 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта  

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых              

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
Таблица 7 

Этап спортивной 

подготовки 

 

Содержание мероприятия и его форма 

 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Составление отчета 

о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 
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2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в 

месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке препаратов  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 
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процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

3. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

5. Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке препаратов  

 

Основная цель реализации плана - предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов, формирование 

ценностно- мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 

способ спортивной победы будет неприемлем.  

 

 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
Таблица 8 
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№ 
п/п Задачи 

Виды практических 

заданий 
Сроки Ответственный 

Группы ТЭ (все периоды) 

1 - Освоение 

методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами 

- Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения 

звания 

инструктора 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной 

части тренировочного 

занятия. 

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической 

подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление 

комплексов 

упражнений для 

развития физических 

качеств. 

5. Подбор упражнений 

для 

совершенствования 

техники. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных 

занятий. 

В соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры, 

инструктор- 

методист 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

Таблица 9 

№ Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1 Психолого-педагогические и медикобиологические 

средства: 

- упражнения на растяжение. 

- разминка; 

- массаж: восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в сочетании с 

классическим массажем (встряхивание, 

разминание), локальный массаж; 

- искусственная активизация мышц: 

- психорегуляция мобилизующей 

направленности. 

- чередование тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности 

- комплекс восстановительных упражнений - 

ходьба, дыхательные упражнения, душ - 

теплый/прохладный 

В течение 

года 

Тренеры, 

медицинский 

работник 
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- душ - теплый/умеренно холодный/ теплый 

- сеансы аэроионотерапии; 

- психорегуляция реституционной направленности; 

сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 

 

III. Система контроля 

11.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: 

11.1На 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; 

11.2На 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; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«рукопашный бой»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
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звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. 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. 

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

видам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой» 

Таблица 10 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

не менее не менее 

130 125 140 130 

1.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 
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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» 

Таблица 11 

№ 

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 
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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» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта рукопашный бой 

14. Общефизическая и специальная физическая подготовка включает 
упражнения для выработки скоростно-силовых качеств необходимых для 
выполнения технических и тактических элементов рукопашного боя, развитие 
специальной выносливости, ловкости, гибкость, быстроты реакции. 

 
Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. То же с 

поочередным подниманием вверх левой и правой ноги. 

То же с поочередным переносом тела на левую и правую 

руку. То же «волной» вперед и назад. Толчки набивного мяча 

двумя руками от груди. То же одной рукой. Броски мяча 

двумя руками из-за головы. Броски мяча назад двумя руками 

через голову, прогибать в спине. Приседание с партнером на 

плечах. Прыжки на одной ноге. Подтягивание на 

перекладине. 

Гибкость Покачивание в седе на одну ногу. Покачивание в выпаде. 

Наклоны сидя к вытянутым вперед или широко введенным 

ногам. Сидя в «барьерном шаге» поворот назад - наклон 

вперед. Махи ногами вперед, назад, в стороны. Наклоны 

вперед к ноге, лежащей на плече партнера. Тоже в сторону. 

Прогибы назад к ноге, лежащей на плече партнера. 

Продольный шпагат. Поперечный шпагат. Мост борцовский 

с опорой на руки и ноги 

Самостраховка Кувырки вперед и назад, из положения приседа, из стойки, с 

разбега. То же через плечо. То же через препятствие. Падение 

вперед прыжком. Падение набок через партнера, стоящего на 

четвереньках. То же на спину. Падение на спину при броске 

захватом ног спереди. Подъем разгибом из положения лежа 

на спине 

 

Технико-тактическая подготовка 
Базовая техника - это основные приемы и действия, азбука 

рукопашного боя. Они являются составной частью всех технических 
действий рукопашного боя, поэтому овладение ими обуславливает 
изучение прочих разделов рукопашного боя. 

 
 Боевые стойки и передвижения 
 Положение боевой стойки для боя на дальней дистанции. 
 Положение боевой стойки для боя на средней дистанции 
 Переносы веса тела с ноги на ногу 
 Передвижения в РБ (Передвижения бойца должны быть быстры 



17 

 

и неожиданны) 
 

 Техника ударов и защит 
 Удары руками 
 Техника ударов руками на дальней дистанции 
 Боковые удары 
 Удары снизу 
 Техника ударов руками на средней дистанции 
 Удары ногами (разгибательные удары, удар коленом, подсечки) 
 Приемы защиты от ударов (защиты подставкой, защиты 

отбивом, защиты уходом, защиты уклоном, защиты нырком) 
 Методика изучения ударов и защит 
 Методика изучения ударов ногами 

Техника борьбы 

 Теоретические основы 
 Страховка и самостраховка 
 Захваты 
 Стойки и передвижения 
 Подготовка к броскам 
 Работа рук 
 Работа ног 
 Техника выполнения бросков 
 Подсечки 
 Броски назад 
 Броски вперед 
 Броски в падении 
 Техника выполнения приемов борьбы лежа 
 Приемы против бойца, лежащего на спине 
 Болевые приемы 
 Приемы против бойца, стоящего на четвереньках 
 Приемы против бойца, лежащего на животе  
 Приемы в положении лежа на спине 

 
ОТВЕТНЫЕ ДЕЙСТВИЯ 

 

Ответные действия необходимо изучать и совершенствовать 
параллельно с атакующими. Ответные действия подразделяются на защиты и 
ответные броски. 

Защитные действия бойца могут начинаться до проведения броска, в 
начале броска и при развитии броска. Все защитные действия можно 
подразделить на: предупредительные, уступающие и сдерживающие. 

 
15.Учебно-тематический план 

Таблица 11 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 180   

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 20 Сентябрь  Зарождение и развитие 

вида спорта, 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы 

и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура-важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 20 Сентябрь  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 

≈ 20 Сентябрь- 

Октябрь  

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. 

Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на 

спортивных объектах 

и дома. 

Закаливание 

организма 
≈ 20 Ноябрь-

декабрь 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание 

воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание 

на занятиях 

физической культуры 

и спортом. 
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Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культурой и 

спортом  

≈ 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 тактика вида 

спорта 

≈ 20 Сентябрь- 

май 

Понятие о 

технических 

элементах вида 

спорта. Теоретические 

знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 20 март  Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований.  

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная 

работа по подготовке 

спортивных 

соревнований. Состав 

и обязанности 

спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Система зачета в 

спортивных 

соревнованиях по 

виду спорта.  

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта  

≈ 10 Октябрь  Правила эксплуатации 

и безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря  
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Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 10 Ноябрь  Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Медико-

биологическое 

обследование  

≈ 10 Февраль  Правила поведения 

при прохождении 

диспансеризации, 

необходимые 

документы для 

прохождения осмотра. 

Восстановительные 

мероприятия 

≈ 10 Март  Цели и виды  

восстановительных 

мероприятий. 

Влияние 

восстановительных 

элементов на 

организм спортсмена. 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/свыше 

трех лет обучения: 

≈800/ 

900 

  

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 60/70 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. 

Правила вида 

спорта  

≈ 60/70 Сентябрь-

декабрь  

Деление участников 

по возрасту и полу. 

Права и обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила поведения 

при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 
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История 

возникновения 

олимпийского 

движения  

≈ 40/50 Октябрь  Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский 

комитет(МОК). 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта  

≈ 50/60 Октябрь Классификация 

спортивного инвентаря 

и экипировки для вида 

спорта, 

подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 50/60 Ноябрь  Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 60/70 Ноябрь  Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма 

при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося. 

≈ 60/70 Декабрь  Структура и содержание 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. 

Самоанализ 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Теоретические ≈ 150/160 Сентябрь- Понятийность. 
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основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

август  Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной техники в 

достижения высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка  
≈ 60/70 Январь  Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая   

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Медико-

биологическое 

обследование  

≈ 20 Февраль  Правила поведения 

при прохождении 

диспансеризации, 

необходимые 

документы для 

прохождения осмотра. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 60/70 Февраль-

март  

Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований.  

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная 

работа по подготовке 

спортивных 

соревнований. Состав 

и обязанности 

спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Система зачета в 

спортивных 

соревнованиях по 

виду спорта.  

Патриотическое 

воспитание  
≈ 60 Апрель  Формирование и 

развитие социально 

значимых ценностей, 
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гражданственности 

и патриотизма в 

процессе воспитания и 

обучения 

Восстановительные 

мероприятия 

≈ 50 Май  Цели и виды 

восстановительных 

мероприятий. 

Влияние 

восстановительных 

элементов на 

организм спортсмена. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 16. 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». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы  

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие игрового зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие оборудования и инвентаря; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-наличие медицинского пункта.  

 

 

 

 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
Таблица 12 

№ 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 



25 

 

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 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 13 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 
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1. 
Костюм (кимоно) для 

рукопашного боя штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

2. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

3. 

Куртка легкая для 

тренировок 

(ветровка) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 

4. 

Мягкая обувь для 

рукопашного боя 

(борцовки, чешки) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

5. 
Кроссовки пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

6. 

Перчатки для 

рукопашного боя 

(красные) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

7. 

Перчатки для 

рукопашного боя 

(синие) 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

8. 
Пояс для кимоно 

(красный штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

9. 

Пояс для кимоно 

(синий) штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

10. 

Протектор зубной 

(капа) штук 

на 

обучающегося 
- - 

1 1 

11. 
Протектор 

нагрудный (женский) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

12. 
Протектор паховый 

(женский) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

13. 
Протектор паховый 

(мужской) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 

14. 

Футболка для 

тренировок штук 

на 

обучающегося - - 2 1 

15. 
Шлем боксерский 

(красный) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

16. 

Шлем боксерский 

(синий) штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

17. 

Шорты для 

тренировок штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

18. 
Щитки на голень и 

подъем стопы 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 
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 18. 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), 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 осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

19.Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационное обеспечение деятельности Организации – 

многогранный  процесс, направленный на решение профессиональных, 

организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование 

информационного пространства Организации с использованием всей 

совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 
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Примерный перечень информационного обеспечения 

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/primernye-programmy/ 

https://minsport.gov.ru/  

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

Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2004. -116 с. 

Астахов С.А., Технология планирования тренировочных этапов скоростно-

силовой направленности в системе годичной подготовки 

высококвалифицированных единоборцев (на примере рукопашного боя): 

Автореф.:дис. …кпн. – М., 2003. – 25с 

Захаров Е., Карасев А., Сафонов А. Рукопашный бой. Самоучитель. М.: 

Культура и традиции, 1994 г. 

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

М.: ФАИР-ПРЕСС, 2003. 

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

Советский спорт, 2004.- 464 с. 

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

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

Общероссийская федерация рукопашного боя. Рукопашный бой. Правила 

соревнований. М.: Советский спорт, 2007 г. 

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

Проблемы восстановления спортсменов по видам спорта. Учебно-

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

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

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

квалифицированных рукопашных бойцов Автореф. Дис. …К.П.Н. – М., 1997. 

– 27с. 

Учебник для институтов физической культуры. Под ред. Полишкиса М.С., 

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

 

 

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/primernye-programmy/
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