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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

         Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой» (далее Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке «рукопашный бой» с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «рукопашный бой», утвержденным приказом Министерства спорта России «15» ноября 2022 

года № 985 (далее ФССП). 

                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, участие в 

спортивных соревнованиях. 

      Настоящая программа составлена с учетом основополагающих законодательных и 

нормативно-правовых документов, определяющих основную направленность, объем и 

содержание учебно-тренировочных занятий, согласно   с пунктом  21.1 статьи 6 Федерального 

закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте  

в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 

6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 

декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства 

Российской Федерации, 2012,№53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и пунктом 11 порядка разработки 

и утверждения примерных дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 2022 г. № 579 

(зарегистрирован Министерством юстиции  

Российской Федерации 5 августа 2022 г.; Приказ Минспорта РФ №634 от 03.08.2022 года «Об 

особенностях организации  и осуществления  образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

   В основу Программы положены федеральные стандарты спортивной подготовки по виду 

спорта, нормативные требования по физической и тактико-технической подготовке, научные и 

методические разработки, применяемые в последние годы для подготовки 

высококвалифицированных спортсменов. 

Программа предназначена для спортсменов, проходящих спортивную подготовку (далее 

спортсмены) в группах начальной подготовки, тренировочных (спортивной специализации), 

совершенствования спортивного мастерства. 

Программа является нормативным локальным актом, предназначенным для тренеров-

преподавателей, регламентирующим учебно-тренировочную работу и выполнение нормативов по 

общей и специальной физической, технической, тактической и спортивной подготовкам. 

       Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 
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подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного 

мастерства и предполагает решение следующих задач:  

               - формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;  

              - отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта;   

              - ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены;  

              - овладение методами определения уровня физического развития бойца и 

корректировки уровня физической готовности; 

              -  формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания 

на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;  

              - систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;  

              - воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей;  

              - повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства; 

              - осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд края, области, города; 

              Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные тренировочные 

средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал 

по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, 

инструкторской и судейской практике. Программа определяет содержание следующих этапов 

спортивной подготовки:  

1) этап начальной подготовки (НП): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

-получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе  о виде 

спорта «рукопашный бой»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе  о виде спорта «рукопашный 

бой»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнования. 

2) учебно-тренировочный этап (УТ):  

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «рукопашный бой»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 
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также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей по виду спорта «рукопашный бой»;   

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

3) этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ):  

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

тактической и психологической подготовленности;  

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья спортсменов.  
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных единоборств, так 

как включает в себя технический арсенал практически всех видов единоборств, в которых 

разрешается применять контролируемые удары, броски, удержания, болевые и удушающие 

приемы в зависимости от конкретной динамической ситуации поединка.  

Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются: 

разносторонние требования к физической, технической и тактической подготовленности 

спортсменов; высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходе поединков; 

высокие требования к уровню психической готовности спортсменов (стремлению упорно биться 

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

регулировать психическую напряженность и поведение). Развитием рукопашного боя в России 

занимается Общероссийская федерация рукопашного боя (ОФРБ). В настоящее время она 

объединяет региональные отделения в 52 субъектах Российской Федерации. Ежегодно проводятся 

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

Федеральных округов, республик, краев и областей, международный и Всероссийские турниры, 

Чемпионаты министерств и ведомств. 

Рукопашный бой входит в Единую Всероссийскую спортивную классификацию в раздел «Виды 

спорта не входящие в программу олимпийских игр». Код вида спорта во Всероссийском реестре 

видов спорта — «100». 

Всероссийские соревнования по рукопашному бою проводятся в соответствии с Единым 

календарным планом Всероссийских и международных спортивных мероприятий Федерального 

агентства по физической культуре и спорту. 

Многолетняя подготовка спортсмена - длительный процесс, во время которого происходит 

становление спортсмена от новичка до профессионального спортсмена, входящего в число 

сильнейших рукопашников  мира.  

Основные задачи этапа начальной подготовки (НП) - вовлечение максимального числа детей и 

подростков в систему спортивной подготовки по рукопашному бою, направленную на 

гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой 

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

потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

На  тренировочном этапе (Т) задачи подготовки отвечают основным требованиям 

формирования спортивного мастерства спортсменов, к которым относятся - состояние здоровья, 

дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, совершенствование 

технико-тактического арсенала, воспитание специальных психических качеств и приобретение 

соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов. 
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           Перед спортивными школами, деятельность которых направлена на развитие спорта высших 

достижений, на этапе совершенствования спортивного мастерства ставится задача привлечения к 

специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов для достижения ими 

высоких и стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех сторон 

мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд России. 

 

Основная функция Программы 

спортивной подготовки 

Спортивная подготовка лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

Вспомогательные функции Программы 

спортивной подготовки 

Физическое образование и физическое воспитание 

лиц, проходящих спортивную подготовку 

Результат реализации Программы 

спортивной подготовки 

Максимальная реализация духовных и физических 

возможностей, достижение определенного 

спортивного результата, подготовка спортивного 

резерва, зачисление в составы спортивных сборных 

команд Российской Федерации, Кемеровской 

области 

 

Срок реализации программы: 10 лет. 

В основу Программы положены федеральные стандарты спортивной подготовки по виду 

спорта рукопашному бою, нормативные требования по физической и тактико-технической 

подготовке, научные и методические разработки по рукопашному бою специалистов, применяемые 

в последние годы для подготовки высококвалифицированных спортсменов. 

Программа предназначена для лиц, проходящих спортивную подготовку (далее спортсмены) в 

группах начальной подготовки, тренировочных (спортивной специализации), совершенствования 

спортивного мастерства. 

Программа является нормативным локальным актом, предназначенным для тренеров-

преподавателей, регламентирующим тренировочную работу и выполнение нормативов по общей и 

специальной физической, технической, тактической и спортивной подготовкам. 

В Программу спортивной подготовки по виду спорта рукопашному бою ежегодно вносятся 

коррективы и изменения по мере необходимости.  

         Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную 

систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм спортивной подготовки, 

которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение 

процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, 

навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение 

постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в 

возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 
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Продолжительность этапов спортивной подготовки и их групповой состав 

 

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 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

4-5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 16 4 

 

               В школу принимаются дети, при предъявлении медицинского заключения (справки) о 

состоянии здоровья ребенка, свидетельствующего об отсутствии противопоказаний к занятиям.  

               Для обеспечения этапов спортивной подготовки СШ использует систему спортивного 

отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов 

для достижения высоких спортивных результатов.  

              

Система спортивного отбора включает: 

 - массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия 

спортом;  

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по 

виду спорта рукопашный бой; 

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях. 

Зачисление в спортивную школу на обучение по программе спортивной подготовки происходит в 

соответствии с Правилами приема СШ. 
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Тренировочный процесс, его объёмы, режим и предельные нагрузки, объем соревновательной 

деятельности 

 

 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 

           В программе для каждой возрастной категории обучающихся определены допустимые 

объемы тренировочных нагрузок по основным средствам. Методы и средства, применяемые, при 

обучении зависят от состава группы и от периода занятий.  

 

 

  Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 
6 8 12 18 20 

Общее количество 

часов 
 312  416  624  936  1040 

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До двух лет Свыше двух 

лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
52 - 62 48 - 56 37 - 48 23 - 34 24 - 40 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18 - 23 18 - 23 20 - 23 23 - 28 25 - 28 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0 - 2 1 - 10 2 - 12 3 - 10 

Техническая 

подготовка (%) 
18 - 23 18 - 28 22 - 30 32 - 37 26 - 34 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

3 - 6 3 - 8 7 - 12 7 - 12 7 - 12 
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            С самого начала спортивного пути необходимо приучать детей к выполнению должных 

объемов тренировочной работы, благодаря чему закладывается надлежащий фундамент базовой 

подготовки. Педагогическая и психологическая установки на освоение повышенных требований 

уже на этапе начальной спортивной специализации не только позволяют создать благоприятный 

физиологический фон для роста спортивных достижений, но и обеспечить более планомерный 

переход к тренировочным нагрузкам последующих этапов многолетней тренировки. 

            Режимы тренировочной работы основываются на необходимых для достижения высоких 

результатов объемах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных 

сроках достижения спортивного мастерства. 

            Установленная недельная тренировочная нагрузка является максимальной. Начиная с 

тренировочных групп третьего года обучения недельная тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах общего учебного плана, определенного данной 

учебной группы.  

            Единицей измерения учебного времени и основной формой организации учебно- 

воспитательной работы в спортивной школе является занятие продолжительностью 45 минут 

(один академический час). Продолжительность одного занятия на этапах начальной подготовки 

первого года обучения не должна превышать 2 академических часов,  в учебно - тренировочных 

группах – 3 академических часов, в совершенствовании спортивного мастерства- 4 часов.  

           Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. Общий объем годового учебного плана должен быть выполнен 

полностью.  

             В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации третьего года обучения, недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах обще годового плана 

спортивной подготовки, определенного данному этапу. Так, во время каникул и в период 

пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов 

тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем плана спортивной 

подготовки каждой группы был выполнен полностью.  

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- 1 - 2 1 - 3 1 - 4 2 - 4 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 3  1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 
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           Подготовка проводится в несколько этапов, которые имеют свои специфические 

особенности. Главным отличием является возраст и уровень физического развития детей 

зачисляемых в ту или иную группу. Для зачисления на этап начальной подготовки дети проходят 

тестирование по показателям физического развития и общей физической подготовленности. После 

каждого года обучения обучающиеся сдают предусмотренные программой спортивной подготовки 

нормативы. 

           Выполнение программы по каждому году обучения и требования по общей и специальной 

физической подготовке, показанный спортивный результат в соревнованиях служат основными 

критериями работы отдельного тренера. 

          Составной частью тренировочного процесса, его продолжением являются тренировочные 

сборы, обеспечивающие его круглогодичность, подготовку к соревнованиям и активный отдых 

(восстановление) спортсменов.  

 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

  N   

 п/п  

Вид учебно-

тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии)  

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

               1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям              

1.1.  Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям  

     

 

          - 

     

 

           - 

     

 

           21 

   

 

            21 

1.2.   Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

   

 

          - 

     

 

        14 

    

 

           18     

   

 

            21 

1.3.   Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

   

 

         -   

     

 

         14     

     

 

           18    

   

 

            18 
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Показатели, минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

 

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 квалификации  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.   

1.4.  Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации  

  

 

 

         -   

     

 

 

        14     

     

 

 

           14      

   

 

 

            14   

                       2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия                        

2.1.  Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

  

 

        -    

     

 

       14  

     

 

         18   

   

 

            18   

2.2.   Восстановительные   

мероприятия 

         -          - До 10 суток 

2.3.  Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования  

    

          - 

  

         - 

  До 3 суток, но не более 2 раз 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 
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В спортивной школе предусматривается проведение соревнований между тренировочными 

группами, матчевые встречи, товарищеские и контрольные игры, школьные, городские и  

областные соревнования с участием команд различных возрастных групп. 

Единую направленность всей системе и компонентам подготовки придает достижение 

высокого результата в наиболее значимых соревнованиях на определенном этапе подготовки 

спортсменов, но и менее значимые из них выполняют важную подготовительную функцию. Для 

юных рукопашников основными являются первенство школы и города, а для ведущих спортсменов 

– чемпионаты и первенства области, федеральных округов и  России. Именно в соответствии со 

сроками основных соревнований надлежащим образом строится тренировка, изменяется ее объем, 

интенсивность, содержание и календарный план выступлений спортсмена. 

Участие рукопашников в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической, интегральной и психической 

подготовленности. При этом соревновательная деятельность, не смотря на всю ее ведущую роль, 

как отдельно взятая, самостоятельная система, способная обеспечить полноценную 

подготовленность спортсмена, рассматриваться не может. Только оптимальное ее сочетание с 

другими компонентами системы способствует достижению спортивных целей. 

Различают:  

               - контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень 

его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается 

программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования.  

               - отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников 

главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях.  

               - основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 2 3 4 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 2 3 

Основные - - 1 1 1 1 2 2 2 
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более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. Планируемые 

(количественные) показатели соревновательной деятельности по виду спорта рукопашный бой 

представлены в таблице. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в 

части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

Тренировочный процесс проводится в соответствии с годовым планом длительностью 52 

недели. Продолжительность одного занятия рассчитывается в академических часах с учетом 

возрастных особенностей и этапа 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 проведение 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, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение 

основами техники рукопашного боя, выполнение контрольных нормативов для зачисления на 

тренировочный этап подготовки. Зачисляются на этот этап учащиеся образовательных школ, 

желающие заниматься рукопашным боем и имеющие письменное заключение спортивного врача, 

разрешающее тренировочные нагрузки. В соответствии с Федеральными стандартами спортивной 

подготовки по виду спорта рукопашный бой зачислить можно спортсменов, достигших 

десятилетнего  возраста. 
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 Тренировочный этап или этап спортивной специализации формируется на конкурсной 

основе из здоровых или практически здоровых юных спортсменов, прошедших необходимую 

подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общей физической и 

специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

выполнения ими контрольно-переводных нормативов. 

 Этап совершенствования спортивного мастерства по своему характеру, средствам, методам 

и организации занятий отражает характер работы в командах высших разрядов. Основным 

критерием комплектования групп  первого, второго и третьего годов обучения служат результаты 

выполнения нормативных требований. 

 Зачисление юного спортсмена, желающего освоить программу  по виду спорта рукопашный 

бой, осуществляется на основании письменного заявления одного из родителей/законного 

представителя на имя директора спортивной школы при наличии, как было уже отмечено выше, 

заключения врача по спортивной медицине о допуске к тренировочным занятиям. Дальнейшая 

принадлежность его к данной спортивной школе, свидетельствующей о прохождении им 

спортивной подготовки, определяется наличием приказа о зачислении. 

 Зачисление спортсмена на определенный этап спортивной подготовки и перевод в группу 

следующего производится по приказу директора спортивной школы. Не выполнившим требования 

предъявляемые программой спортивной подготовки, может быть предоставлена возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе. Спортсмены, не достигшие установленного 

возраста для перевода в другую группу следующего тренировочного года, по решению тренерского 

совета в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока при персональном 

разрешении врача.   

 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

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 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 

В течение года 
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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 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

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 

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 
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Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, 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 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 
 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и метода, включенных в перечни 

субстанций и методов, запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийским антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными организациями. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

-проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков для спортсменов и персонала 

спортсменов; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 
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документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны  спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому  спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование 

за предоставление информации уполномоченным органам. 

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 
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Этап спортивной 

подготовки 

 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные  знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные  знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные  знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные  знания по 

тематике; 
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мастерства Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные  знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса-это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

 

 

 

 

 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одна из важнейших задач СШ – подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов 

и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса 

спортсменов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе 

рукопашного боя. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

обучения рукопашному бою. Инструкторские практика наиболее эффективна, когда спортсмены 

имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и 

прочно усвоенные технические навыки. 

Прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии 

регулярного участия в судействе соревнований по рукопашному бою присваивается судейская 

квалификация. 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением 

возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 

Тренировочные группы. 

- привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий в младших группах; 

- овладение терминологией рукопашного боя и применение ее на занятиях; 

- овладение основами методики построения тренировочного занятия - подготовительная, 

основная и заключительная часть; 

- развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых технических 

приемов и выявления ошибок, умение их исправлять; 
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- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников самоконтроля, 

анализ тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов 

соревнований. Судейство командных, одиночных и парных соревнований. 

Совершенствование спортивного мастерства. 

Первый год: проведение занятий по рукопашному бою с группой по вопросам 

совершенствования техники и физической подготовки, составление рабочих планов, конспектов 

занятий, положения о соревнованиях, практика судейства на соревнованиях по рукопашному бою в 

спортивной школе на  городских соревнованиях. Участие в проведении соревнований по 

программе контрольных испытаний по физической и технической подготовке. 

Второй год: проведение учебно-тренировочного занятия по тактической подготовке, 

составление и проведение комплекса упражнений для индивидуальной подготовки, документации 

для работы спортивной секции в коллективе физической культуры. Составление положения о 

соревнованиях  города, практика судейства по основным обязанностям членов бригады судей, 

организация и проведение соревнований по рукопашному бою в городе. 

Третий год: проведение тренировочных занятий различной направленности, 

индивидуальных тренировок с учетом функций спортсменов,  разбор боя, система записи боя – на 

спортсменов младших возрастов своей спортивной школы. Организация и проведение 

соревнований внутри спортивной школы, города, практика судейства на городских и областных 

соревнованиях. 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятий 

Практические 

занятия 

В течении года Проведение  обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течении года Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 
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занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект  

занятия 

Практические 

занятия 

В течении года Проведение  обучающимися  

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве 

помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении года Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течении года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 
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Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения  

восстановительных средств 

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский контроль за 

состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за 

сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные 

мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое 

сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений используются 

Учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в 

соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием 

фармакологических средств. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения 

потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия 

выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям 

организма. 

При  подготовке  спортсменов  важным  аспектом является  психофизическая  подготовка.  

Программой  устанавливается  комплекс действий  и  приемов,  осуществляемых  в  условиях  

тренировок  и  соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими 

напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:  

-  уверенность  в  своих  действиях,  четкое  представление  о  своих возможностях  и  

способность  предельно  мобилизовать  их  в  условиях соревновательной борьбы;  

- развитая способность к проявлению волевых качеств;  

-  устойчивость  спортсмена  к  стрессовым  ситуациям  тренировочной  и соревновательной 

деятельности;  

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий 

различных параметров двигательных действий и окружающей среды;  

-  способность  к  психической  регуляции  движений,  обеспечению эффективной 

мышечной координации;  

-  развитие  наглядно-образной  памяти,  наглядно-образного  мышления, распределения 

внимания,  

-  способность  воспринимать,  организовывать  и  перерабатывать информацию в условиях 

дефицита времени. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 
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осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 

Понятие о биологическом и паспортном возрасте. 

Большая часть многолетней  спортивной подготовки в виде спорта рукопашный бой 

приходится на пубертатный период развития, который в целом охватывает диапазон от 10 до 17 

лет. К концу пубертатного периода организм достигает полной половой, физической и 

психической зрелости. Пубертатный период принято разделять на три фазы: препубертатную, 

собственно пубертатную и постпубертатную. Эти фазы характеризуются различными темпами 

роста и созревания отдельных функциональных систем организма (нервной, костно-мышечной, 

сердечнососудистой, дыхательной и др.) 

Препубертатныая фаза развития характеризуется ускоренным ростом тела в длину и 

интенсивными изменениями со стороны вегетативных систем организма. 

Собственно пубертатаный период характеризуется нарастанием активности половых желез 

и совершенствованием деятельности всех функциональных систем организма. В начале 

пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения длины и массы тела, которые затем 

снижаются. У девочек пубертатный скачок роста отмечается в 10-13 лет с пиком прироста длины 

тела в 11-12 лет, а у мальчиков в 12-15 лет с максимальной прибавкой длины тела в 13-14 лет. С 

точки зрения построения многолетней тренировки собственно пубертатный период является 

наиболее важным. Данная фаза характеризуется нарастание активности половых желез организма 

и совершенствованием деятельности всех функциональных систем. 

Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением естественного прироста 

мышечной массы и тела в длину  и снижением темпа прироста физических качеств. В этой фазе 

развития организма достигает полной физической зрелости. 

Темпы и типы биологического развития детей различны. Дети одного и того же 

календарного возраста могут значительно отличаться по уровню полового созревания и 

физической подготовленности. По типам биологической зрелости детей одного и того же 

паспортного возраста принято разделять  на опережающий (акселерированный) тип развития, 

нормальный тип, для которого характерно соответствие паспортного  и биологического возраста, и 

тип запаздывающего развития (ретардированный). 

Наибольшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высокие уровни физических 

и функциональных возможностей при нормальных или замедленных темпах полового развития. 

 По своему физическому развитию они к завершению полового созревания обгоняют 

акселерированных сверстников. Хотя следует учитывать, что ранее вступление в пубертатную фазу 

развития еще не гарантирует ее раннего окончания. 

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств 

Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно – они отличаются друг от 

друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками «пиковых», максимальных 

приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с помощью физических 
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нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появляется возможность выделить 

оптимальные возрастные периоды для избирательного воздействия на развитие аэробной 

производительности, анаэробной производительности, подвижности в суставах, быстроты, 

максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т.д.  

Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего эффекта от 

целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных способностей следует ожидать 

в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. 

На этапе подготовки (НП) 

У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при 

снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры 

головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное 

нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. 

Для детей 7-9 –летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому 

особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный 

метод объяснения. У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые 

мышечные группы обеспечивают хорошую активность. 

На тренировочном этапе 

Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для мальчиков – 

10-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в тренировочных группах. В 

12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что 

сопровождается увеличением уровня годового прироста тела. На этом этапе значительно 

возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда 

уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего увеличения 

объема внутренних полостей сердца по отношению к внутреннем диаметру магистральных 

артерий создаются условия, затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие 

кровяное  давление на стенки сосудов. 

Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, 

отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления кислорода в 

легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в возрасте 12-15 лет 

становиться менее выраженной, чем в детском возрасте. 

Несмотря на это в начале этапа до 10-11 лет у девочек и в 10-12 лет у мальчиков имеют 

место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости (суммарного потребления 

кислорода) и эффективности (скорость бега на уровне  порога аэробного и анаэробного обмена) за 

счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации 

деятельности вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной 

работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется соматотропным гормонам). 

В конце тренировочного этап спортивной подготовки у девочек 11-13 лет и у мальчиков 12-
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14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения 

систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ), 

но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равным 

МПК. 

Поскольку содержание гликогена в мышцах в 9-10 лет у девочек и 10-12 лет у мальчиков 

невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-17 лет), гликолитическая работоспособность почти не 

возрастает, и проявляются низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. 

Но с 10-11 лет у девочек и 12-13 лет у мальчиков постепенно нарастает мощность и емкость 

гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запасов гликогена и как следствие этого 

медленное нарастание лактата в тестовых и соревновательных упражнениях. 

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, 

увеличиваются возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в 

ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера. В 10-11 лет у 

девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения 

регуляции движения, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года 

темпы прироста снижаются. В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно 

нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и 

до 12 лет у мальчиков прирастала низким темпам. Прирост силы идет за счет совершенствования 

регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 10-14 лет 

у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня ПАНО 

при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 

лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу 

прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для 

роста скоростно-силовых способностей. 

Особенно возрастного развития юношей 13-17 

Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела – до 17-18 

лет. Пик прироста массы тела – в 14-15 лет; с ним совпадает пик увеличения массы сердечной 

мышцы. 

Наиболее высокие темпы прироста аэробной мощности (МПК) и скорости на уровне ПАНО 

отмечаются в 14-15 лет. Высокие темпы прироста МПК сохраняются к 17-18 годам. 

Относительный показатель МПК стабилизируется и даже может снижаться из-за интенсивного 

увеличения мышечной массы. В результате естественного биологического развития происходит 

быстрое увеличения мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются 

благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей параллельно с 

развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей. 

Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной 

массы. Благоприятный период для целенаправленного развития начинается с 15-16 лет. Высокие 
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темпы увеличения общей силовой выносливости регистрируется в период с 13 до 16 лет (по мере 

увеличения функциональной производительности и «запаса силы»).  

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс 

средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, его 

индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней 

и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к 

сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и 

упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет использования в занятии 

подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на воздухе. 

Тренировочный этап. 

Восстановление работоспособности за счет педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических средств. 

Средства восстановления: 

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 

спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и 

соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на 

отдельных этапах подготовки; 

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 

витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 

игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная 

психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работы на тренировочном 

этапе привлекаются психологи; 

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и 

сауна. 

 

Предназначение Задачи 
Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

1 2 3 4 
Этап начальной подготовки 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики вида, 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

Чередование 

различных видов 

нагрузок и отдыха, 
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физическая и 

техническая 

подготовка 

и работоспособности и отдыха на 

тренировочном 

занятии в течение дня 

и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневно водные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

облегчающих 

восстановление, 

проведение занятий в 

игровой форме 

Тренировочный этап 

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

разминки, 

тренировки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие объема 

ее и интенсивности 

уровню 

подготовленности 

юных теннисистов 

Массаж 

 

 

 

Упражнения на 

растяжение 

 

Разминка 

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

5–15 мин. 

(разминание 60%) 

 

 

3 мин 

 

 

3 мин. 

 

10–20 мин 

 

само- и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру и 

интенсивности 

 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание).  

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки 

 

 

 

 

 

3–8 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 мин. само- и 

гетерорегуляция 
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Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

 

 

 

 

Через 2 – 4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от игр 

день 

 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

 

 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ 

теплый/прохладный 

 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины, 

включая шейно-

воротниковую зону и 

паравертебрально 

 

Душ теплый/ 

 

умеренно 

холодный/теплый 

 

Сеансы 

аэроионотерапии. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

 

Сауна, общий массаж 

8–10 мин. 

 

 

 

 

 

 

 

8–10 мин. 

 

 

 

 

5–10 мин. 

 

 

5 мин. 

 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция. 

 

 

 

Восстановительная 

тренировка 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

После макроцикла, 

соревнований 

 

 

 

 

Перманентно 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления 

 

Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

 

Сауна, общий 

массаж, душ Шарко, 

подводный массаж 

 

 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в 

течение нескольких 

дней 

 

Сауна 

 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

Восстановительная 

тренировка, туризм 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

 

 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно 

 

 

1 раз в 3–5 дней 

 

4500–5500 ккал/день, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция 
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процессов 

 

щелочные 

минеральные воды 

 

Восстановительные процессы подразделяют на текущее восстановление в ходе выполнения 

упражнений: срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; отставленное 

восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени выполнения 

тренировочной нагрузки; стресс-восстановление – восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 

избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного рукопашника. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и 

превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как 

суперкомпенсация. Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и 

индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся в повседневном тренировочном процессе в 

ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, 

когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и 

психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в 

середине микроцикла в соревнованиях и свободный от боев день; после микроцикла 

соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

– рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 

построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 

использование переключений, четкую организацию работы и отдыха;  

– построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, 

упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального 

фона;  

– варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 

занятиями;  

– разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 

средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;  

– разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 
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работоспособности рукопашников, совершенствования технических приемов и тактических 

действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, растяжение, дыхательные, восстановительного характера, 

чередование средств ОФП и психорегуляции.  

Медико-гигиенические средства восстановления включают сбалансированное питание, 

физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую 

оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям.  

Психологические средства восстановления включают психорегулирующую тренировку, 

упражнения для мышечного расслабления, сон, отдых и другие приемы психогигиены и 

психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 

психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 

психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать 

их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 

туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться 

ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ 

Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходима физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный 

душ) следует чередовать по принципу, один день – одно средство. 

Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно. Регуляция сна 

достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке рефлексов на 

засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность достижения максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 

после нервного и психического утомления. При выборе восстановительных средств особое 

внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 

Чтобы успешно решить задачи, стоящие перед спортивной школой по подготовке 
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рукопашников для высших разрядов, в процесс многолетней подготовки спортсменов должна 

органически включаться система специальных средств, методов и условий восстановления. 

Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в 

интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла.  

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и 

включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.  

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое использование 

тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей физической подготовки 

с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для 

протекания процесса восстановления; оптимальную продолжительность отдыха между занятиями, 

варьирование интервалов отдыха между упражнениями; применение средств и методов 

психорегулирующей тренировки. Эти средства во многом зависят от профессионального уровня 

тренера и активности самого спортсмена. 

К медико-биологическим средствам относятся фармакологические средства, распорядок 

дня, специализированное питание,  массаж, контрастные, хлоридно-натриевые и хвойные ванны, 

душ дождевой, циркулярный, Шарко, подводный, вибрационный душ, баня суховоздушная и 

парная, токи Бернара, ультрафиолетовое облучение, кислородотерапия. 

После тренировочных занятий и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее 

приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но 

создающие положительный эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе 

сбалансированности, то есть соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам 

спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их компонентов. 

По энергозатратам рукопашный бой относится к видам спорта, характеризующимся большим 

объемом и интенсивностью физической нагрузки. 

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми 

углеводами (молоко, особенно молочнокислые продукты, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, 

мед, варенье, компоты и др.). Следует включать растительные масла без термической обработки 

как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные 

процессы. Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и пектином, 

источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми продуктами они 

способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-кишечного 

тракта. 

С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышена суточная 

норма воды и поваренной соли. Между тренировочными занятиями и во время соревнований 

следует применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-

минеральными продуктами. При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4–5-
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кратного питания. 

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не должно 

подавлять и подменять естественных процессов восстановления в организме спортсмена, особенно 

в подготовительном периоде, где происходит повышение уровня физических качеств как следствие 

развития адаптационных и компенсаторных механизмов, поднимающих функциональный потолок 

спортсмена естественным путем. В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, 

назначаются фармакологические средства (компливит, поливитамины, рибоксин) как 

профилактика при признаках переутомления.  

Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном 

общем и локальном утомлении, вызванном проведенными тренировками или соревнованиями, 

играет массаж, гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее 

ультрафиолетовое облучение, кислородные коктейли, местная барокамера, аэроионизация.  

Восстановление защитно-приспособительных механизмов у спортсменов посредством 

физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую усталость и утомление 

мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-сосудистой систем, повышают 

сопротивляемость организма. Все это способствует восстановлению регулирующего влияния ЦНС 

на деятельность других функций и систем, оказывая в целом общее воздействие на организм. 
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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: 

                                                  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. 

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 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 и втором году; 

  - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

  - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

  - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
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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 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 «первый спортивный 

разряд» 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. 

    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. 

               

 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для этапов 

№ 

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 
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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 3Х10 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 

2.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» 

 

1.4. Бег на 30 м. с не менее не менее 

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

1.5. Челночный бег 3Х10 м. с не менее не менее 

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 
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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» 

 

 

 

 

 

 

VI. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «РУКОПАШНЫЙ БОЙ» 

В данной Программе изложен материал, отражающий тот или иной вид подготовки 

спортсменов по рукопашному бою, в соответствии с объемом предельных тренировочных нагрузок, 

планируемых на определенный этап обучения, содержания судейской и инструкторской практики, 

перечня основных мероприятий по тренировочной работе, план применения восстановительных 

средств, план физкультурно-спортивных мероприятий, система контроля и зачетные требования, 

контрольно-переводные нормативы по видам подготовки строго по годам обучения, в соответствии 

с режимом работы в спортивной школе. 

№ 

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» 
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В программе даны конкретные методические рекомендации и требования по организации и 

планированию тренировочной работы по спортивной подготовке, отбору и комплектованию групп, 

уровню развития физических, психофизиологических качеств и способностей лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются групповые и 

индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; 

тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и 

судейская практика; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль. 

  Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

  В зависимости от этапа и года спортивной подготовки общее количество тренировочных 

занятий в год составляет от 156 до 832 для лиц, проходящих спортивную подготовку. 

  Объем общей физической подготовки на начальном этапе составляет от 45 до 36 %, на 

этапах тренировочных, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства от 13 до 17%, а например, объем тактической подготовки на начальном этапе – от 8 до 

12%, на тренировочном этапе – от 13 до 17 %, на этапе ССМ – от 17 до 22%. Таким образом, 

можно заметить изменение процентного соотношения объемов спортивной подготовки в работе с 

начинающими спортсменами и спортсменами, показывающими высокие спортивные результаты. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта рукопашный бой допускается 

привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. 

Организация, осуществляющая спортивную подготовку, обеспечивает непрерывный в 

течение календарного года тренировочный процесс, который подлежит планированию, на срок не 

менее 3-6 месяцев при проведении индивидуальных занятий по программам спортивной 

подготовки и 1 года при проведении групповых занятий по программам спортивной подготовки.  
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Тренировочный процесс зависит от календарного плана физкультурно-спортивных 

мероприятий, периодизации спортивной подготовки и начинается с 01 октября.  

Количеству часов установленной тренировочной нагрузки соответствует количество 

проводимых тренерами тренировочных занятий продолжительностью, не превышающей 45 минут. 

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать определенные условия 

построения тренировки: внешние (экзогенные), к которым относится все, что касается величины 

тренировочного и соревновательного воздействия на спортсмена, условий тренировки и 

соревнований, режима дня и т.д.; внутренние (эндогенные), к которым относятся функциональные 

свойства спортсмена - восстановительные и адаптационные. 

 

Влияние физических качеств и телосложения  

на результативность по виду спорта рукопашный бой 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

Спортивная тренировка определяется закономерными соотношениями между внешними и 

внутренними факторами: 

- тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами; 

- фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития тренированности. 

Спортсмен по рукопашному бою должен находиться в состоянии оптимальной готовности во 

время основных турниров, а не в подготовительном периоде, когда проводятся контрольные 

турниры и не в переходном, когда основные соревнования уже прошли; 

- структурой тренировки и структурой тренированности, под которой понимается 

определенное соотношение видов тренированности - физической, технической, психической и 

тактической, характерное для спортсмена, занимающегося рукопашным боем. В соответствии с 

этим определяется структура тренировки (общий объем тренировочной работы, соотношение 

средств общей и специальной подготовки и т.п.); 

- структурой тренировки и системой соревнований, в которых приходится участвовать 

спортсменам.  

- структурой тренировки и общими условиями жизнедеятельности спортсмена. Режим жизни 

спортсмена, его местожительство и другие условия жизни следует учитывать при планировании 
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тренировочного процесса. 

В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего планирования лежат 

закономерности теории спортивной тренировки. В связи с ними планирование должно быть: 

- целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели тренировочной 

работы; 

- перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себя планы занятий, 

циклов, этапов, а также различные виды контроля за выполнением соответствующих планов; 

- всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые необходимо решать в процессе 

подготовки; 

- конкретным и реальным, что предполагает строгое соответствие поставленных задач, а 

значит, средств и методов для их решения, состоянию занимающегося, возрасту, уровню 

подготовленности и состоянию условий тренировки. 

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть четко определены по: 

- величине - объему и интенсивности; 

- специализированности (специфические и неспецифические нагрузки); 

- направленности (за счет каких источников энергии выполняется работа: аэробных, 

смешанных аэробно-анаэробных, анаэробно-лактатных, анаэробно-алактатных, смешанных 

анаэробных алактатно-лактатных); 

- координационной сложности. 

При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо учитывать основные 

принципы спортивной тренировки: 

- направленность к высшим достижениям и углубленная специализация; 

- специализированность и единство общей и специальной подготовок; 

- непрерывность тренировочного процесса; 

- единство постепенности и тенденции к максимальным результатам; 

- волнообразность динамики нагрузок; 

- цикличность. 

В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта рукопашный бой 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Тренер должен знать основные организационно-профилактические меры обеспечения 

безопасности и снижения травматизма при осуществлении тренировочного процесса и проведении 

спортивных соревнований. 

Во время командирования и/или участия в соревнованиях тренер обязан: осмотреть места 

проживания и проведения соревнований. Условия должны соответствовать санитарно-

гигиеническим нормам и требованиям техники безопасности, следить за соответствием питания и 
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питьевого режима санитарно-гигиеническим нормам. 

Тренер несет личную ответственность за жизнь и здоровье лиц, проходящих спортивную 

подготовку во время командирования. 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 

тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами 

физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта рукопашный бой. 

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 

двух академических часов, в тренировочных группах - трех академических часов, при менее чем 

четырехразовых тренировочных занятий в неделю, в группах, где нагрузка составляет 20 часов и 

более в неделю - четырех академических часов, а при двухразовых занятиях в день - трех 

академических часов. 

На всех этапах спортивной подготовки после 30 - 45 минут занятий рекомендуется 

устраивать перерыв длительностью не менее 10 минут для отдыха и проветривания помещений. 

При этом сам тренировочный процесс продолжается, данное время может быть использовано для 

теоретической подготовки, воспитательной работы и другой деятельности педагогической 

направленности.  

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного 

анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику 

средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и 

соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО). 

ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных 

нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. 

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется регистрировать 

следующие параметры тренировочного процесса: средства подготовки (общефизическая 

подготовка - ОФП, специальная физическая подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и 

соревновательная подготовка – СорП); время или объем тренировочного задания, применяемого 

средства подготовки в минутах; интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных 

сокращений (ЧСС) в минуту. 

Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов измеряется ЧСС. Она 

определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, 

сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 

10, 15 или 30 с, с последующим пересчетом ударов в минуту. 
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При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность 

по каждому тренировочному заданию. В таблице представлены значения ЧСС и 

преимущественной направленности физиологической мощности выполненной работы. 

Направленность тренировочных нагрузок с учетом 

основных путей энергообеспечения 

ЧСС (уд./мин) Направленность 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 

160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная-анаэробная (спец. выносливость) 

170-200 Алактатная-анаэробная (скорость - сила) 

          

 По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая лежит в 

основе планирования как одного тренировочного занятия, так и планирования в микро-, мезо- и 

макроциклах подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности реализации 

планируемой интенсивности юным спортсменом. В таблице представлена шкала интенсивности 

тренировочных нагрузок. 

Шкала интенсивности тренировочных нагрузок 

Интенсивность ЧСС 

уд./10 с уд./мин 

Максимальная 30 и < 180 и < 

Большая 29-26 174-156 

Средняя 25-22 150-132 

Малая 21-18 126-108 

            

       Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура 

исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении 

пробы Руффье - Диксона. Проба проста в проведении и расчете и может быть выполнена тренером 

перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 

5-минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 с с 

выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же 
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после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного 

отдыха - в положении сидя (РЗ).Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) 

производится по формуле: R = ((Р1+Р2+РЗ)-200)/10. Качественная оценка работоспособности 

представлена в табл. 13. 

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе 

Качественная оценка Индекс Руффье 

Отлично 2 и менее 

Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 

Плохо 11-14 

Очень плохо 15-17 

Критическое 18 и более 

 

Во время соревновательной деятельности необходимо утвердить правильно построенный и 

систематически выполняемый режим для укрепления здоровья и роста спортивных достижений 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку во время подготовки и участия в соревнованиях, 

рекомендуется принимать пищу примерно в одно и то же время, что способствует нормальной 

работе пищеварительных органов и общей работоспособности организма. В период интенсивной 

подготовки к соревнованиям продолжительность сна должна быть не менее 8 часов: отход ко сну 

— около 23—24 часов, подъем — в 7—8 часов.  

Заблаговременная перестройка режима особенно необходима в связи с поездками 

спортсменов на соревнования, проводимые в районах с другим поясным временем. Рекомендуется 

приехать на место соревнований не менее чем за 5-7 дней до их начала или заблаговременно 

перестроить режим (в месте постоянного проживания) в соответствии с временем проведения 

будущих соревнований. 

 

Структура годичных и многолетних циклов 

                  Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и рационально 

организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс многолетних занятий спортом обычно 

подразделяется на отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. Структура 

многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет 

регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов, в том или ином 

виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно раскрываются 
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способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты: индивидуальная одаренность 

спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в котором спортсмен начал 

занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной тренировке.  

                    Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот 

спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся стадий, 

включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их 

основе лежат закономерности возрастной динамики спортивных достижении.                  

                   Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их продолжительность 

может в определенной мере варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей 

спортсменов их возраста, специфики спортивной специализации, тренировочного стажа и условий 

организации спортивной деятельности.  

                   Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды годичного 

цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, в годичном цикле 

различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Причины, 

вызывающие периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, вначале 

усматривали главным образом в календаре спортивных соревнований и сезонно-климатических 

условиях.  

                   Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного 

цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные 

соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей 

готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой 

стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных закономерностей 

построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному 

построению тренировки, а следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.  

                    Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировка, - это 

объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой 

подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению 

спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом 

большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного.  

                     Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть 

применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства 

спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по количественным 

показателям, так и в качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще 

более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих 

спортсменов.  

                    Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется 
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наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной 

координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечной 

работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности 

после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности к 

другому, высокой автоматизацией двигательных навыков.  

                    С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией 

эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы 

(реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем внимания, 

повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, 

уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную настроенность на 

состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное восприятие собственной 

деятельности («чувство лыж», «чувство воды», «чувство планки» и т.д.). В состоянии спортивной 

формы спортсмены тренируются с удовольствием.  

                     Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный 

результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных результатов 

позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле 

тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем спортивной формы в тех 

видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в достаточно объективных 

количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где спортивный результат не имеет 

достаточно объективных количественных мер, использовать его для оценки состояния спортивной 

формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния спортивной формы осуществляется на 

основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, 

функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако не каждое 

спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы.  

                      Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает 

результат:  

                     а) превышающий уровень своего прежнего рекорда;  

                     б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в 

году). Для оценки состояния спортивной формы но показателям спортивных результатов важное 

значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику ее 

изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полугодичном).  

                    Можно выделить несколько критериев такого рода:  

                    1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы;  

                    2) уровень развития спортивной формы;  

                    3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;  

                    4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы.        

                   Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом 
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цикле тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата 

контрольных соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется на 

основе вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов.  

                    Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности 

спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает отношение 

лучшего индивидуального результата года к личном или мировому рекорду.  

                     Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную 

форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также частоте 

демонстрации спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или находится 

в пределах 1,5-5% от лучшего.  

                      Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие 

(запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может 

служить степень соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного 

спортсмена в период ответственных соревнований. У одних спортсменов может быть выше 

стабильность спортивной формы, чем точность ее достижения, у других при достаточно высоком 

уровне состояния спортивной формы: наблюдаются низкие значения стабильности и 

своевременности (точности) ее приобретения. Это можно использовать для прогнозирования и 

управления состоянием спортивной формы в годичном цикле тренировки. Процесс развития 

состояния спортивной формы носит фазовый характер.  

                        Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:  

                        1) приобретения;  

                        2) относительной стабилизации;  

                        3) временной утраты состояния спортивной формы.  

                      В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, 

происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, 

которые в конечном счете обусловливают динамику и уровень спортивных результатов.  

                     Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и 

определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В 

соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у 

спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.  

                     Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 

соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты.  

                    В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные 

на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных 

особенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, 
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спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и 

содержание каждого периода может изменяться. Подготовительный период (период 

фундаментальной подготовки).  

                    Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще подготовительный и 

специально-подготовительный. У начинающих спортсменов обще подготовительный период 

более продолжителен, чем специально подготовительный. По мере роста спортивной 

квалификации спортсменов длительность обще подготовительного этапа сокращается, а 

специально подготовительного - увеличивается.  

                     Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие 

предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - повышение общего 

уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и 

умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовке 

немного превышает удельный вес упражнений по специальной подготовке.  

                       С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку 

постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается.        

                       Основными средствами специальной подготовки являются главным образом 

специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке 

спортсменов, как правило, на обще подготовительном этапе не используется. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, 

которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающихся (игровому, 

равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на обще 

подготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность 

нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и 

не отражается на состоянии здоровья спортсменов.  

                        Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное 

становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки 

спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, 

освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, 

одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки.  

                         Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств 

специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке 

спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном 

объеме.  

                         Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума 

к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает 
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постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. 

 

Типы и структура мезоциклов 

                        Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или 

одного типа, составляющую относительно законченный этап или под этап тренировки. 

Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять 

суммарным тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом 

высокие темпы роста тренированности спортсменов.  

                        Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих факторов: 

этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности спортсменов, режима 

тренировки и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, географических и др.), около 

месячных биоритмов в жизнедеятельности организма (например, менструальных циклов) и т.д.  

                            Различают следующие типы мезоциклов:  

                              - втягивающий;   

                              - базовый;  

                              - контрольно-подготовительный;  

                              - предсоревновательный;  

                              - соревновательный;  

                              - восстановительный и др.  

                      Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе 

спортсменов.  

                      Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных 

нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого 

рода мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой 

квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 

втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание уделяется 

средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения. 

Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень 

специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме используются и социально 

подготовительные средства.  

                      Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная 

работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 

возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 

освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей 

спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых 

перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут быть обще 
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подготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на динамику 

тренированности развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового мезоцикла может 

включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных комбинациях. Например, 

развивающий мезоцикл может состоять и: 4 мезоциклов - двух объемных, одного интенсивного и 

восстановительного.  

                       Контрольно – подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму 

от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается здесь с 

участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный характер 

и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может 

состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного микроцикла 

соревновательного типа.  

                      Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки 

к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь 

режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы 

оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. 

Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и проводятся 

в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная подготовка к ним 

обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, 

соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке же к ответственному 

соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже целесообразно 

специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному соревнованию, 

который обычно включает один или несколько мезоциклов, построенных по типу 

предсоревновательных. Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из 

модельносоревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые 

могут сочетаться в различной последовательности и с разной частотой.  

                       Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период 

основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют 

особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав 

участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый 

соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного 

микроциклов.  

                       Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя 

соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех 

собственно тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после 

серии основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а 

также подготовка к новой серии соревнований.  
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                      Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для 

спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного 

участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных 

микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя 

средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для 

переходного периода. 

                    Варианты структуры подготовительного периода.  

                   Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, 

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках этих 

мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их 

содержание и длительность зависят от:  

                   1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно-

массовых мероприятий;  

                   2) вида спорта;  

                   3) возраста, квалификации, стажа спортсменов;  

                   4) условий тренировки и других факторов.  

                  При одноцикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном 

этапе выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально-

подготовительном этапе - базовый специализированно-физический, базовый специально-

подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание типов 

мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта.  

                  Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к 

выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение развития 

опорно-двигательного, нервномышечного аппарата и функциональных основных систем 

организма, особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В этом 

мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать структуру забытых 

движений.  

                 Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать 

всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов 

может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их может быть несколько.  

                  В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей 

выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но применяемые 

средства и методы приобретают все большую специфическую направленность. Его основная 

задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки для ее 

совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к тренировкам в этом виде 

спорта в большом объеме и с высокой интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок 
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несколько уменьшается, снижается их объем. В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств 

специальной и общей подготовки изменяются физические способности, технико-тактические 

навыки, приобретенные до этого в соревновательном упражнении. В базовом специально-

подготовительном мезоцикле увеличивается объем соревновательного упражнения, большое 

внимание уделяется совершенствованию технико-тактического мастерства. Однако 

общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 дня в неделю.  

                 В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной 

формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных соревнованиях. 

Объем нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным, повышается 

интенсивность занятий. Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных соревнованиях, 

которые являются органической частью тренировочного процесса. После окончания этого 

мезоцикла начинается соревновательный период.    

                 Соревновательный период.  

                 Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и на основе 

этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение 

специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей 

подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-

подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и 

поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных 

умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и 

общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и 

спортивной квалификации.  

                 В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки 

(соревновательный, повторный, интервальный).  

                Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного 

периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований 

можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число 

нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными 

состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития работоспособности 

спортсменов.  

                 Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде 

определяются его структурой.  

                 Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода 

зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы 

построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно 

целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в 
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этом случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный 

период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности соревновательного 

периода (3-4 месяца и более1), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, 

он наряду с соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-

поддерживающие, восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная 

нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для 

непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена.  

                 Переходный период.  

                 Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в 

переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. 

Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному 

активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и 

смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, 

прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.  

               В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного 

периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на 

следующий год, лечение травм.  

              Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в 

соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

               Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов состоит в том, чтобы 

юные спортсмены при переходе в группы совершенствования спортивного мастерства, а 

впоследствии в группы высшего спортивного мастерства по уровню подготовленности обладали 

потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на соревнованиях высокого ранга, 

в сфере спорта высших достижений.  

               Содержание работы с юными спортсменами на всем многолетнем протяжении 

определяется тремя факторами: спецификой ведения спортивной борьбы, модельными 

требованиями квалифицированных спортсменов, возрастными особенностями и возможностями 

спортсменов.  

                Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на повышение уровня 

двигательных качеств и создание предпосылок для совершенствования выполнения 

разновидностей ударов руками и ногами, а также передвижений.  

                Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность проявлений 

двигательных способностей спортсмена через отдельные качества и их сочетания: силу, быстроту, 

выносливость, ловкость, гибкость, произвольное мышечное расслабление.   

                Физическая подготовка включает в себя общие и специальные средства, которые 
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обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и специализированность проявления качеств, 

необходимых спортсмену.  

               Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных возможностей 

организма, его всестороннее развитие и приобретение разнообразных двигательных навыков.  

               Специальная физическая подготовка направлена на развитие и специализирование 

проявлений двигательных качеств для совершенствования приемов и действий в рукопашном бое, 

их средствами являются приемы и действия, применяемые спортсменами на соревнованиях.  

                Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, направленных на 

совершенствование различных двигательных качеств. Упражнения могут либо взаимно дополнять 

друг друга, либо, наоборот, ухудшать развитие какого-либо качества. Поэтому в физической 

подготовке в наибольшей мере должно быть использовано положительное взаимодействие 

различных двигательных навыков, качеств и исключено отрицательное влияние на 

специализированность их проявлений. Необходимо учитывать также избирательное влияние 

упражнений на выработку отдельных качеств. Однако наибольшее развитие одного качества 

возможно только при одновременном повышении уровня развития других.  

                Физическая подготовленность создает основу для совершенствования спортивной 

техники, которую следует рассматривать как форму проявления двигательных возможностей 

спортсмена, а также условия для психической устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме 

того, чем крепче у спортсмена здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он 

воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня развития 

двигательных качеств.  

                 Примерные сенситивные периоды развития физических качеств спортсменов 

представлены в таблице.  

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Исходными данными для составления планов подготовки и спортивных результатов 

являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность 

подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, 

индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения тренировочных занятий и другие 

факторы.  

Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как для группы 

спортсменов, так и для одного спортсмена. 

Групповые планы должны содержать данные, намечающие перспективу и основные 

направления подготовки всей группы к достижении высоких спортивных результатов. В них 

должны быть отражены тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки 

спортсмена, а конкретные показатели планов по годам — соответствовать уровню развития 

спортсменов данной группы. 
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Индивидуальные планы должны содержать конкретные показатели и результаты, которые 

намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта 

подготовки и выступления на соревнованиях с учетом его индивидуальных особенностей. 

На основании перспективного индивидуального плана составляются годовые планы, планы 

подготовки и планы спортивных результатов к отдельным соревнованиям, определяются задачи и 

средства тренировочных циклов и каждого занятия. 

Планирование дает возможность для последующего анализа, прогнозирования, 

совершенствования и выявления позитивных и негативных этапов развития. 

 

Врачебно - педагогический, психологический и биохимический контроль 

В ходе осуществления тренировочного процесса необходимо организовывать проведение 

врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля. Врачебно-

педагогический, психологический и биохимический контроль спортсменов проводят в процессе 

тренировочных занятий для определения уровня готовности и оценки эффективности 

тренировки; при организации тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную 

подготовку и при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 

специализации.  

Врачебный-педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется 

путем проведения комплексного контроля.  Цель комплексного контроля - получение полной 

объективной информации о здоровье и подготовленности каждого занимающегося теннисом. 

Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур 

обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие 

спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным 

нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной 

физической, технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных 

лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.). 

Основные формы комплексного контроля: обследование соревновательной деятельности, 

углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО), этапные комплексные 

обследования, текущие обследования. 

На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса 

тренировочных занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию, 

тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки. 

Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов контроля, составляет 

перспективные и текущие планы тренировочных занятий, принимая во внимание обеспечение 

индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений  и контроля вносятся 

соответствующие корректировки в планы тренировочного процесса. 

Программный материал для практических занятий 
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Изучение вида спорта рукопашный бой занимает длительное время из-за большого числа 

технических действий, а также разнообразия проявлений двигательных и психических качеств, 

которые требуются от спортсменов. Спортивная подготовка юных спортсменов имеет 

существенные особенности из-за ограниченности уровней их физической и психической 

подготовленности в каждом возрасте, которые определяют возможности к освоению 

рукопашного боя. Имеет свое значение и динамика развития различных двигательных и 

психических качеств, а также характеристики и длительность воздействия пубертатного периода 

на их проявления.  

Структура тренировочного занятия представляет собой три части: подготовительная 

(разминка), основная и заключительная.  

В подготовительной части решается следующая задача - подготовка и подведение организма 

спортсмена (разогревание) к выполнению основной части. В подготовительной части применяют 

упражнения, способствующие повышению температуры тела и скелетных мышц, что приводит к 

усилению кровообращения и дыхания, подвижности в суставах, необходимых для выполнения 

заданий основной части, так же используют обще подготовительные упражнения, бег, обще-

развивающие упражнения. Количество упражнений, как и длительность этой части, во многом 

зависит от возрастных, антропометрических показателей спортсменов, этапа подготовки, места и 

условий проведения тренировочного занятия. 

Во второй половине подготовительной части следует выполнять такие упражнения, 

которые способствуют настрою на выполнение задач основной части тренировки, которые во 

многом зависят от уровня подготовленности спортсменов. 

В основной части тренировочного занятия решаются задачи конкретного тренировочного 

занятия: обучение техническим действиям, совершенствование технических и технико-

тактических действий, воспитание физических качеств. 

В заключительной части производится восстановление организма спортсмена после 

выполненной им работы в основной части занятия.  

При составлении плана тренировочного занятия необходимо прописать цель, задачи 

занятия, инвентарь, сроки и место проведения тренировки. План должен включать: комплекс 

упражнений и последовательность их выполнения, интенсивность выполнения упражнения, 

продолжительность и характер пауз отдыха, возможные ошибки (методические указания) при 

выполнении упражнения и способы их устранения, моменты, на которые следует обратить 

внимание. 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. 

Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать 

действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творчески 

подходить к ним. Начинающих рукопашников необходимо приучить посещать соревнования, 

изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, 
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их реакцией на действия  в атаке и в защите, их перемещениях по ковру, просматривать фильмы, 

видеофильмы и спортивные репортажи по рукопашному бою. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Рукопашник, как и любой другой спортсмен, 

должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином 

России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на 

соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе 

нужно научиться подчинять свои интересы общественности, выполнять все требования тренера, 

болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных рукопашников правильное, ува-

жительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к 

зрителям. 

На этапе НП необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной 

дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо 

уделять рассказам о традициях рукопашного боя, его истории и предназначению. Причем, в 

группах НП знакомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится 

непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, 

обращая их внимание на то, что данный удар или комбинацию ударов лучше всех выполнял такой-

то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, 

чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных 

результатов. 

В тренировочных группах учебный теоретический материал распространяется на весь 

период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед 

началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать 

история физической культуры в целом, история рукопашного боя и философские аспекты 

спортивного противоборства, методические особенности построения тренировочного процесса и 

закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе 

контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. 

Желательно познакомить юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, 

личными картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов. 

Примерный план теоретической подготовки 
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№ 

п/п 
Название темы Краткое содержание темы 

Учебные 

планы 

1 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно важных 

умений и навыков. 

Т 

2 
Личная и общественная 

гигиена 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Гигиена спортивных сооружений. 

Т 

3 Закаливание организма 
Значение и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой и солнцем. 
Т 

4 История рукопашного боя Рождение и развитие рукопашного боя Т 

5 Спортсмены рукопашники 
Лучшие спортсмены и сильнейшие команды 

России по рукопашному бою 
 Т 

6 
Самоконтроль в процессе 

занятий спортом. 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях 

спортом. Дневник самоконтроля, его форма и 

содержание. 

 Т, ССМ 

7 
Общая характеристика 

спортивной тренировки. 

Понятие о спортивной тренировке, её цель, задачи 

и основное содержание. Общая и специальная 

физическая подготовка. Технико-тактическая 

подготовка. Роль спортивного режима и питания. 

Т, ССМ 

8 
Основные средства 

спортивной тренировки. 

Физические упражнения. Подготовительные, 

общеразвивающие и специальные упражнения. 

Средства интегральной подготовки. 

Т 

9 Физическая подготовка. 

Понятие о физической подготовке. Основные 

сведения о ее содержании и видах. Краткая 

характеристика основных физических качеств, 

особенности их развития. 

ССМ 

10 
Единая всероссийская 

спортивная классификация. 

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения 

требований и норм ЕВСК. 
ССМ 

 

                   Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и методы, 

направленные на ускорение процесса овладения способами ведения поединков, повышение уровня 

проявлений психических качеств спортсменов и морально-волевых черт их личности, на создание 

уверенности в своих силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) и 

эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление различных 

объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и 
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настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки - 

состояние специальной готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на 

достижение более высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и действий 

на решение тренировочных и соревновательных задач. Составной частью психологической 

подготовки является воспитание моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся 

непрерывно в течение всей спортивной деятельности, включающее также формирование 

личностных качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). Решающее 

влияние на психологическую подготовленность оказывают соревнования за счет 

многокомпонентного воздействия на психическую сферу спортсменов. Участвуя в серии 

соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути формирования наивысшей 

готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия. Подготовку к 

соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно тренировочные цели, нужно 

направить на воплощение в поединках достигнутого уровня технико-тактической 

подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня тактической активности 

при выборе действий и построений поединков. Кроме того, важны установки на преодоление 

препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения средств само 

регуляции эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке спортсмена 

занимает управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. Оно 

включает индивидуальный урок и специализированную разминку, тактические установки перед 

поединками и ступенями соревнования для уменьшения степени тактической неопределенности 

ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений личностных качеств.  

                Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. 

Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых 

требует комплексного подхода.  

                 1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной 

подготовки, в ее задачи входит:   

 воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

 развитие процессов восприятия;   

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;   

 развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;   

 развитие способности управлять своими эмоциями;  

 развитие волевых качеств.  

           Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива.  

           В процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного 

спортсмена в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и 

воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, 
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разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества 

личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация 

которого должна направляться тренером.  

            2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем:   

 осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 

   изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место поединков, 

освещенность, температура и т.п.);   

 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей;   

 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

  преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящем поединке.  

                Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, 

уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, 

неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности 

спортсмена.  

                 Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во 

время соревнований их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, 

предсоревновательных состояний:  

                  1) состояние боевой готовности;  

                  2) предсоревновательная лихорадка;  

                  3) предсоревновательная апатия;  

                  4) состояние самоуспокоенности.  

              1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую 

степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния характерны следующие 

особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 

сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие активного стремления к достижению 

победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, 

памяти, соображения и представления.  

             2. Предстартовая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что 

проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних 

эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. Внешне данное 
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состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности и др.  

             3. Предстартовая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию 

предстартовая лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических 

процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои 

силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, 

замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется 

в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется 

холодный пот, пересыхает рот и т. п.  

               4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 

напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности 

игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предстартовых состояний.   

               Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:  

              - спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;        

             - применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), 

которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;  

              - произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;  

              - применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена 

успокаивающее или возбуждающее воздействие;  

              - одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — воздействует успокаивающее 

воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, 

самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).  

             Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к предстоящему поединку, 

а также в процессе самого поединка.  

              Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов.   

              Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет 

взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и 

самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах.  

              Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного процесса, а 

также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный контроль со стороны 
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тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле 

слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой.       

              Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном процессе 

осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными 

показателями и используются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта рукопашный бой; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

рукопашный бой. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта рукопашный бой; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта рукопашный бой; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 



62 
  

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта рукопашный бой; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в 

Программе планом физкультурно - спортивных мероприятий (Приложение 1) и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Примерный план спортивной подготовки для этапа НП (1 год) 

Месяц 

Наименование   X XI XII I II III IV V VI  VII VIII 

 

 IX 

Общая физическая 

подготовка 
15 15 16 13 14 10 15 15 15 16 17 17 

Специальная физическая 

подготовка 
3 5 5 4 5 5 6 4 4 6 7 6 

Технико-тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка 

2 5 5 6 6 4 5 6 6 6 5 4 

Восстановительные 

мероприятия 
- - - - - - - - - - - 

 

Инструкторская и 

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

 

Медицинский контроль 2 - - - - - - - - 2 -  

Зачетные и переводные 

требования 
2 - - - - - - - 2 -  

 

Всего за месяц 24 25 27 25 27 21 27 27 27 28 28 26 

Всего за год 312 

 

 

Примерный план спортивной подготовки для этапа НП (2-3 год) 

Месяц 

Наименование   X  XI  XII I   II   III   IV   V VI  VII VIII 
 

IX 

Общая физическая 

подготовка 
  17   17 17   17 17    12 18   18 17 19 17 

21 

Специальная физическая 

подготовка 
7 7 7 6 7 5 8 8 8  5 

9 

Технико-тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

  10   11 11   10 10 8 11     11 10 8 5 

9 
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подготовка 

Восстановительные 

мероприятия 
- - - - - - - - - - - 

 

Инструкторская и 

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

 

Медицинский контроль 2         2   

Зачетные и переводные 

требования 
3           3  

 

Всего за месяц   39   34 35   33   34 25 37   37 35 41 27 39 

Всего за год 416 

 

Примерный план спортивной подготовки для УТ этапа подготовки (1-3 год) 

Месяцы 

 

Наименование 
X   XI  XII I II III IV V   VI   VII VIII 

 

IX 

Общая физическая 

подготовка 
26   24   20   20   18 18 18   22 20 22 24 

 

24 

Специальная физическая 

подготовка 
10   12   14   14   14 10 12   12 12 12 10 

    

   10 

Технико-тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка 

18   18   18   17   18 15 18   18 14 12 12 

 

14 

Восстановительные 

мероприятия 
- - - - 1 1 1 1 1 1 1 

  1 

Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - 1 1 1 1 - - - 

 

Медицинский контроль 2         2   

Зачетные и переводные 

требования + 

соревнования 

4  4      6   

 

Всего за месяц 60   58  52   55   52 45 52 54 53 47 47 49 

Всего за год   624     

 

Примерный план спортивной подготовки для УТ этапа подготовки (свыше 3-х лет) 

Месяцы 

 

Наименование 
X   XI  XII I   II III IV   V VI  VII  VIII 

 

  IX 

Общая физическая 

подготовка 
22   22   21   21   22 22 20   20 20 30 28 

  
26 

Специальная физическая 

подготовка 
27   27   25   25   24 23 24   19 19 19 19 

 

   20 

Технико-тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка 

31   33   31   31   31 31 30   31 29 26 25 

    

   25 

Восстановительные 

мероприятия 
- - 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 

1 
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Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - 1 1 1 1 - - - 

 

 1 

Медицинский контроль 2         2   

Зачетные и переводные 

требования + 

соревнования 

4  3     4 2 2 2 

 

1 

Всего за месяц 86   82   81   78   79 78 76 76 71 80 75 74 

Всего за год       936 

 

 

Примерный план спортивной подготовки для групп ССМ 

                                        
месяц 

 Наименование 
X XI  XII I II III IV     V VI  VII  VIII 

 

  IX 

Общая физическая 

подготовка 
32 32  32  32 32 32 36 36 28 25 24 24 

Специальная физическая 

подготовка 
31 31  31  31 28 25 24 21 20 19 19 18 

Технико-тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка 

34 34  34  34 34 30 28 28 25 25 25 24 

Восстановительные 

мероприятия 
- - 1 1 I 1 1 1 1 1 1 1 

Инструкторская и 

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

Медицинский контроль 2         2   

Зачетные и переводные 

требования + 

соревнования 

          2  

Всего за месяц 99 97  98   98 97 88 91 86 74 72 71     69 

Всего за год                                                1040                     

 

 

 

 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП.   

           Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

            Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
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преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, региональный № 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019,регистрационный № 54519), 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). 

           Для  проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечения тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида 

спорта «рукопашный бой», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечения иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

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 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» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный номер №61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение №10  к ФССП); 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 
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№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1. Груша боксерская штук 2 

2. Лапы боксерские пар 4 

3. Мешок боксерский штук 4 

4. Ковер для рукопашного боя (татами) комплект 1 

5. Подушка настенная боксерская штук 2 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

6. Брусья навесные штук 2 

7. Весы медицинские (до 150 кг) штук 2 

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

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

10. Гриф штанги олимпийский (20 кг) штук 2 

11. Гриф штанги олимпийский для женщин (15 кг) штук 2 

12. Гриф штанги тренировочной (10 кг) штук 1 

13. Диски для штанги (1,25, 2,5, 10, 15, 20, 25 кг) комплект 2 

14. Замок для штанги (грифа) комплект 4 

15. Канат для лазанья штук 2 

16. Канат для функционального тренинга (боевой) штук 2 

17. Лестница координационная штук 2 

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

19. Манекены тренировочные для борьбы  штук 6 

20. Мат гимнастический штук 6 

21. Мяч баскетбольный штук 2 

22. Мяч волейбольный штук 2 

23. Мяч для регби штук 1 

24. Мяч теннисный штук 12 

25. Мяч набивной (медицинбол)  штук 4 

26. Мяч набивной (слэмбол) штук 1 

27. Мяч футбольный штук 2 
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28. Пад (щит, макивара ручная для отработки ударов) штук 6 

29. Насос универсальный (для накачивания мячей) с иглой комплект 1 

30. Секундомер электронный 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 информационное электронное комплект 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 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименова-

ние 

спортивной 

экипировки 

индивидуаль

ного 

пользования 

Единица 

измере-

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

кол

ичес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1. 

Боксерский 

эластичный 

бинт для рук 

пар 

на 

занимающе

гося 

- - 1 2 1 1 2 1 

2. 

Борцовки с 

мягкой 

подошвой 

пар 

на 

занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. 

Защитные 

накладки на 

ноги красного 

и синего 

цвета 

комп-

лект 

на 

занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Капа (зубной 

протектор) 
штук 

на 

занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 2 1 

5. 

Костюм 

ветрозащитн

ый 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - - - 1 1 

6. 

Костюм 

спортивный 

зимний 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - - - 1 1 

7. 

Костюм 

спортивный 

летний 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - - - 1 1 

8. 

Костюм для 

рукопашного 

боя 

комп-

лект 

на 

занимающе

гося 

- - 1 2 1 1 1 1 

9. Кроссовки пар 

на 

занимающе

гося 

 - - - - - 1 1 

10. 
Перчатки 

боксерские 
пар 

на 

занимающе

гося 

- - 1 2 1 1 1 1 

11. 

Перчатки 

боксерские 

снарядные 

пар 

на 

занимающе

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 
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12. 

Перчатки для 

рукопашного 

боя красного 

и синего 

цвета 

комп-

лект 

на 

занимающе

гося 

- - 1 2 1 1 2 1 

13. 

Протектор на 

грудь 

женский 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

14. 

Протектор-

бандаж для 

паха 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

15. 
Сандалии 

(шлепанцы) 
пар 

на 

занимающе

гося 

- - - - - - 1 1 

16. Футболка штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - - - 1 1 

17. 
Шапка 

спортивная 
штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - - - 1 1 

18. 

Шлем 

боксерский 

красного и 

синего цвета 

комп-

лект 

на 

занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

19. 
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - - - 1 1 
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Требования к спортивной экипировке 

 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Спортивная экипировка 

1. Костюм рукопашного боя комплект 16 

2. Перчатки боксерские пар 16 

3. Перчатки боксерские снарядные пар 16 

4. Перчатки рукопашного боя красного и синего цвета комплект 16 

5. Протектор-бандаж для паха штук 16 

6. Протектор-бандаж для груди штук 16 

7. Шлем боксерский штук 16 

8. Футы красного и синего цвета комплект 16 

9. Эластичные бинты для рук штук 16 

 

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 Программу, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая  период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

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 
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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, а так же на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 
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