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I. Общие положения
1. Дополнительная образовательная программа спортивнойподготовки по виду спорта «рукопашный бой» (далее – Программа)предназначена для организации образовательной деятельности поспортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований кспортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивнойподготовки по виду спорта «рукопашный бой», утвержденным приказомМинистерства спорта Российской Федерации от 14 декабря 2022 года № 1210и в соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РоссийскойФедерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50,ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании вРоссийской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации,2012, № 53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и пунктом 11 порядка разработкии утверждения примерных дополнительных образовательных программспортивной подготовки.2. Целью Программы является достижение спортивных результатовна основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного ипоэтапного процесса спортивной подготовки:-создание оптимальных условий для физического и психического развития,самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивныхжизненных ценностей, обучающихся посредством систематических занятийрукопашным боем.;- введение в спортивные единоборства.- формировать интерес к занятиям спортом;- способствовать овладению основами техники выполнения комплексафизических упражнений и освоение техники подвижных игр;- ознакомить с основами рукопашного боя, техникой страховки, ударов,бросков, а также правилами соревнований;- ознакомить с требованиями спортивного режима и гигиены, развивать исовершенствовать общие физические качества;- формировать позитивные жизненные ценности обучающихся посредствомсистематических занятий рукопашным боем, способствовать выборуспециализации в дальнейшем занятии спортом;- способствовать социализации детей и подростков.
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II. Характеристика дополнительной образовательной программыспортивной подготовки
В 90-е годы рукопашный бой, как вид спорта, приобрел популярностьне только среди военнослужащих, но и среди широких слоев гражданскогонаселения, привлекая к себе зрелищностью соревнований, многообразиемтехнических приемов и действий, обоснованностью правил и системысудейства.В настоящее время происходит бурное развитие рукопашного боя.Повышенный интерес к этому отечественному виду спортивногоединоборства привел к быстрому росту числа секций и клубов, развивающихрукопашный бой, увеличению числа занимающихся в них физкультурникови спортсменов. Этот феномен в значительной степени обусловлен темобстоятельством, что правила и терминология рукопашного боя составленына русском языке и глубоко укоренились в отечественной спортивной теориии практике. Методики тренировок и проведения соревнований опираются наотечественные школы борьбы и бокса.Определенное влияние оказывают и наметившиеся положительныесдвиги в сторону возрождения патриотического сознания, положительногообраза защитника Отечества. Данный вид спорта является неотъемлемойчастью физической подготовки военнослужащих Российской Федерации,поэтому популяризация его служит подъему престижа военной игосударственной службы. Кроме того, наличие спортивной квалификации порукопашному бою является конкурентным преимуществом при поступлениимолодежи в военные учебные заведения и на службу в органы безопасностии правопорядка.Основными задачами на этапе начальной подготовки являются:формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, формированиеширокого круга двигательных умений и навыков, освоение основ техники повиду спорта рукопашный бой, всестороннее гармоничное развитиефизических качеств; укрепление здоровья спортсменов, отборперспективных юных спортсменов для дальнейшего занятия рукопашнымбоем. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) подготовкиосновными задачами являются: повышение уровня общей и специальнойфизической, технико-тактической и психологической подготовки,приобретение опыта и достижение стабильности выступления наофициальных спортивных соревнованиях, укрепление здоровья спортсменов,формирование спортивной мотивации.На этапах совершенствования спортивного мастерства ставятся задачи:повышение функциональных возможностей организма спортсменов,совершенствование общих и специальных физических качеств технико-тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрациивысоких спортивных результатов на региональных и всероссийских
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официальных спортивных соревнованиях, поддержание высокого уровняспортивной мотивации, сохранения здоровья спортсменов.На этапе высшего спортивного мастерства – достижение результатовуровня спортивных сборных команд Российской Федерации; повышениестабильности демонстрации высоких спортивных результатов вовсероссийских и международных официальных соревнованиях.Для обеспечения этапов спортивной подготовки используют системуспортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определениесостава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивныхрезультатов.Система спортивного отбора включает:- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с цельюориентирования их на занятия спортом;- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования группспортивной подготовки по виду спота рукопашный бой;Просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочныхсборах и соревнованиях.Соревнования по рукопашному бою проводятся в двух дисциплинах:1. Самооборона;2. Поединок.В дисциплине «Самооборона» обучающиеся демонстрируют приемырукопашного боя при самообороне от вооружённого и невооруженногопротивника.В дисциплине «Поединок» обучающиеся проводят бой, используятехнические действия, описанные правилами соревнований.В соответствии с приказом Министерства спорта Российской Федерацииот 12 апреля 2022 года № 333 «О признании и включении во Всероссийскийреестр видов спорта спортивных дисциплин, вида спорта и внесенииизменений во Всероссийский реестр видов спорта» (зарегистрированМинистерством Юстиции РФ от 25 мая 2022 года, регистрационный номер68593) участники соревнований по виду спорта «рукопашный бой» всоответствии с возрастом и полом делятся на весовые категории согласноТаблице 1 и Таблице 2.Таблица № 1Девушки12-13 лет Девушки14-15 лет Девушки16-17 лет Женщины,юниорки37 кг 40 кг 44 кг 48 кг40 кг 44 кг 48 кг 53 кг44 кг 48 кг 53 кг 58 кг48 кг 53 кг 58 кг 64 кг53 кг 58 кг 64 кг 70 кг53+ кг 58 + кг 64+кг 70+кгАбсолютная свыше 58 кг
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Таблица № 2Юноши12-13 лет Юноши14-15 лет Юноши16-17 лет Мужчиныюниоры35 кг 41 кг 48 кг 57 кг38 кг 44 кг 52 кг 62 кг41 кг 48 кг 57 кг 67 кг44 кг 52 кг 62 кг 73 кг48 кг 57 кг 67 кг 80 кг52 кг 62 кг 73 кг 88 кг57 кг 67 кг 80 кг 97 кг62 кг 73 кг 80+ кг 97 +67 кг 73+ кг67+кг Абсолютная свыше 73 кг
Указанные весовые категории вступи в силу с 06 июня 2022 года ираспространяются на все ранги соревнований: от муниципальных доВсероссийских.Выписка из второго раздела ВРВС – виды спорта, развитие которыхосуществляется на общероссийском уровне, и их спортивные дисциплины:Наименованиевида спорта Номер-код видаспорта Наименованиеспортивнойдисциплины

Н о м е р - к о дспортивнойдисциплиныРукопашный бой 100 000 1 4 1 1 Я весовая категория 35 кг 100 001 1 8 1 1 Ювесовая категория 37 кг 100 002 1 8 1 1 Двесовая категория 38 кг 100 003 1 8 1 1 Ювесовая категория 40 кг 100 004 1 8 1 1 Двесовая категория 41 кг 100 005 1 8 1 1 Ювесовая категория 44 кг 100 006 1 8 1 1 Нвесовая категория 48 кг 100 007 1 8 1 1 Свесовая категория 52 кг 100 008 1 8 1 1 Ювесовая категория 53 кг 100 009 1 8 1 1 Бвесовая категория 53+ кг 100 010 1 8 1 1 Двесовая категория 57 кг 100 011 1 8 1 1 Авесовая категория 58 к 100 012 1 8 1 1 Бвесовая категория 58+ кг 100 009 1 8 1 1 Бвесовая категория 62 кг 100 014 1 8 1 1 Авесовая категория 64 кг 100 015 1 8 1 1 Бвесовая категория 64+ кг 100 016 1 8 1 1 Двесовая категория 67 кг 100 017 1 8 1 1 Авесовая категория 67+ кг 100 018 1 8 1 1 Ювесовая категория 70 кг 1 100 019 1 8 1 1 Бвесовая категория 70+ кг 100 020 1 8 1 1 Бвесовая категория 73 кг 100 021 1 8 1 1 Авесовая категория 73+ кг 100 022 1 8 1 1 Ювесовая категория 80 кг 100 023 1 8 1 1 Авесовая категория 80+ кг 100 024 1 8 1 1 Ювесовая категория 88 кг 100 025 1 8 1 1 А
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весовая категория 97 кг 100 026 1 8 1 1 Авесовая категория 97+ кг 100 027 1 8 1 1 Аабсолютная категория 100 028 1 8 1 1 Л

Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются:- разносторонние требования к физической, технической и тактическойподготовленности спортсменов;- высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в ходепоединков;- высокие требования к уровню психической готовности спортсменов(стремлению упорно биться за победу, уверенностью в силах,уравновешенностью и стабильностью эмоций, умению регулироватьпсихическую напряженность и поведение).Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивныхединоборств, так как практически включает в себя технический арсеналцелого ряда единоборств. При этом рукопашный бой - это комплексный вид,который состоит из двух туров соревнований:первый тур - демонстрация владения техникой, применяемой встандартных ситуациях в бою с невооруженным и вооруженнымпротивником (оценка по 10 бальной системе);второй тур - поединки, в которых разрешается проводитьконтролируемые удары, броски, удержания, болевые и удушающие приемы вопределенных положениях бойцов.Техника первого тура представляет собой комбинацию приемов,применяемых в спортивных поединках по рукопашному бою, и приемов,запрещенных в поединках ввиду их травмоопасности, с добавлениемприемов обезоруживания противника, добивания и конвоирования.Обязательное требование ко всем демонстрируемым приемам идействиям - контролируемость техники со страховкой атакующегоконтратакующим. Степень контакта при ударах и удушающих приемах -обозначение или ограниченный контакт (до первого признакаэффективности)
3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границылиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящихспортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границылиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам,количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах наэтапах спортивной подготовки

Этапы спортивнойподготовки
Срок реализацииэтаповспортивнойподготовки(лет)

Возрастныеграницы лиц,проходящихспортивнуюподготовку(лет)

Наполняемость(человек)

Этап начальнойподготовки 2-3 10 12
Учебно-тренировочныйэтап (этап спортивнойспециализации) 4-5 12 10

Этапсовершенствованияспортивного мастерства
неограничивается 16 4

Этап высшегоспортивногомастерства
неограничивается 17 2

4. Объем Программы
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочногопроцесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия наосновании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивнойподготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановленияорганизма обучающегося после определенной нагрузки и прикратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременнойтренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой итеоретической подготовки.
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Объем дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки

Этапныйнорматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап(этап спортивнойспециализации)
Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Этап высшегоспортивногомастерстваДо года Свышегода До трехлет
СвышетрехлетКоличествочасовв неделю 4,5 6 8 12 16 20

Общееколичествочасов в год 234 312 416 624 832 1040

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализациидополнительной образовательной программы спортивной подготовки:учебно-тренировочные занятияОсновными формами спортивной подготовки по рукопашному боюявляются:-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные,смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий;-учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы);-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам или заданиямтренера, в том числе с использованием дистанционных технологий;-спортивные мероприятия (соревнования);-контрольные мероприятия (тестирование и/ или выполнение нормГТО);-инструкторская и судейская практика;-медицинские, медико-биологические и восстановительныемероприятия;Виды подготовки:-общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятийфизическими упражнениями, которая направлена на развитиевсех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость)в их гармоничном сочетании.-специальная физическая подготовка (СПФ) – это процесс воспитанияфизических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех

https://fizrazvitie.ru/fizicheskaya-podgotovlennost
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двигательных способностей, которые необходимы для конкретнойспортивной дисциплины (вида спорта) или вида трудовой деятельности.СФП направлена на развитие физических способностей, отвечающихспецифике избранного вида спорта. При этом она ориентирована намаксимально возможную степень их развития.Основными средствами СФП спортсмена являются специально-подготовительные и соревновательные упражнения.-техническая подготовка - это процесс освоения спортсменом системыдвижений (техники вида спорта), соответствующей особенностям даннойспортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивныхрезультатов.-тактическая подготовка – это процесс, связанный с развитием исовершенствованием способностей спортсмена вести спортивную борьбу впроцессе специфической соревновательной деятельности.-теоретическая подготовка - это комплекс необходимых знаний потеории и методике спортивной тренировки в той области, с которымиспортсмен сталкивается каждодневно. Это прежде всего относится к режимудня и питания, правилам личной гигиены и самоконтролю, в изучениимеханизмов воздействия на организм человека физических нагрузок, законовжизнедеятельности и развития человеческого организма под воздействиемспортивной тренировки, постоянного изучения правил соревнований.-психологическая подготовка - это круг действийтренеров, обучающихся и менеджеров, которые направлены наформирование и развитие психических процессов и качествличности обучающихся, необходимых для успешной тренировочнойдеятельности и выступления в соревнованиях.Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовкиобучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля зауровнем физической подготовленности и период проведения учитываются вучебно-тренировочном графике.
Учебно-тренировочные мероприятия

№п/п
Виды учебно-тренировочныхмероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятийпо этапам спортивной подготовки (количество суток)(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап(этап спортивнойспециализации)

Этап совершен-ствованияспортивногомастерства
Этап высшегоспортивногомастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Учебно-тренировочныемероприятия - - 21 21
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по подготовкек международнымспортивнымсоревнованиям

1.2.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовкек чемпионатамРоссии, кубкамРоссии, первенствамРоссии

- 14 18 21

1.3.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовкек другимвсероссийскимспортивнымсоревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовкек официальнымспортивнымсоревнованиямсубъектаРоссийскойФедерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-тренировочныемероприятия пообщей и (или)специальнойфизическойподготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительныемероприятия - - До 10 суток

2.3.
Мероприятиядля комплексногомедицинскогообследования

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4.
Учебно-тренировочныемероприятияв каникулярныйпериод

До 21 суток подряд и не болеедвух учебно-тренировочныхмероприятий в год - -

2.5.
Просмотровыеучебно-тренировочныемероприятия

- До 60 суток
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Спортивные соревнования
Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификацииобучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивныхсоревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации иправилам вида спорта «рукопашный бой»;наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивныхсоревнованиях;соблюдение общероссийских антидопинговых правил иантидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговымиорганизациями.Организация, реализующая дополнительные образовательныепрограммы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц,осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования наосновании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий,формируемого, в том числев соответствии с Единым календарным планом межрегиональных,всероссийскихи международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивныхсоревнованиях.

Объем соревновательной деятельности

Видыспортивныхсоревнованй

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации) Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Этапвысшегоспортивногомастерства

Пер
вый

год
Вто

рой
год

Тре
тий

год
Пер

вый
год

Вто
рой

год
Тре

тий
год

Чет
вер

тый
год

Пят
ый

год

Контрольные 1 1 1 2 2 2 2 3 4 5Отборочные - - 1 1 2 2 2 2 3 3Основные - - 1 1 1 1 2 2 2 2
6. Годовой учебно-тренировочный план

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
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рассчитывается на 52 недели в год.Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующейдополнительную образовательную программу спортивной подготовки,должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планамспортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельнойподготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительнуюобразовательную программу спортивной подготовки.Продолжительность одного учебно-тренировочного занятияпри реализации дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки 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;на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в одиндень суммарная продолжительность занятий не должна составлять болеевосьми часов.В часовой объем учебно-тренировочного занятия входяттеоретические, практические, восстановительные, медико-биологическиемероприятия, инструкторская и судейская практика.Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки можетосуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерстваи высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивнойподготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий иучастия в спортивных соревнованиях.
Иные требования и условия реализации ПрограммыК иным условиям реализации дополнительной образовательнойпрограммы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительнойобразовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на еереализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочногопроцесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочныхгрупп. Требования к технике безопасностив условиях учебно-тренировочных занятий

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивныемероприятия разрешается проводить:
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при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-преподавательского состава, медицинского и иного персонала;при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным занятиям;при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническимнормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса;при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса,спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятийсанитарным нормами условиям безопасности;при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудованияк конкретному мероприятию;при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техникибезопасности.
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий вструктуреучебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№п/п
Виды спортивнойподготовки и иныемероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)
Этапсовершенствованияспортивногомастерства

ЭтапвысшегоспортивногомастерстваДогода Свышегода До трехлет
Свышетрехлет

1. Общая физическаяподготовка (%) 52-62 48-56 37-48 23-34 24-40 28-37
2. Специальная физическаяподготовка (%) 18-23 18-23 20-23 23-28 25-28 20-23
3. Участие в спортивныхсоревнованиях (%) - 0-2 1-10 2-12 3-10 5-12
4. Техническая подготовка (%) 18-23 18-28 22-30 32-37 26-34 28-36

5. Тактическая, теоретическая,психологическая подготовка(%) 3-6 3-8 7-12 7-12 7-12 7-11

6. Инструкторскаяи судейская практика (%) - 1-2 1-3 1-4 2-4 2-4

7.
Медицинские, медико-биологические,восстановительныемероприятия, тестированиеи контроль (%)

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10
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Годовой учебно-тренировочный план

№п/п Виды подготовки и иные мероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап начальнойподготовки Учебно-тренировочный этап(этап спортивной специализации) Этапсовершенствования спортивногомастерства

Этап высшегоспортивногомастерстваДо года Свышегода До трехлет Свыше трехлет
Недельная нагрузка в часах4,5/6 6/8 8/10:30 12/16 16 / 21:15 20 / 26:30Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах2 2 3 3 4 4Наполняемость групп (человек)12 10 4 21. Общая физическая подготовка (%) 120 / 160 153 / 204 153 / 204 171 / 228 243 / 324 300 / 400

2. Специальная физическая подготовка (%) 45 / 60 60 / 80 81 / 108 147 / 196 219 / 292 219 / 292
3. Участие в спортивных соревнованиях(%) 0 / 0 9 / 12 27 / 36 39 / 52 36 / 48 51 / 68
4. Техническая подготовка (%) 54 / 72 66 / 88 105 / 140 189 / 252 228 / 304 291 / 388
5. Тактическая, теоретическая,психологическая подготовка (%) 9 / 12 9 / 12 36 / 48 57 / 76 57 / 76 102 / 136
6. Инструкторская и судейская практика(%) 0 / 0 6 / 8 9 / 12 9 / 12 18 / 24 21 / 28
7. Медицинские, медико-биологические,восстановительные мероприятия,тестирование и контроль (%) 6 / 8 9 / 12 5 / 6:30 12 / 16 31 / 41:15 56 / 74:30

Общее количество часов в год 234/312 312/416 416/554:30 624/832 832 / 1109:15 1040 / 1386:30
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7. Календарный план воспитательной работы
Календарный план воспитательной работы составляется на учебныйгод с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующихосновных задач воспитательной работы:-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этическихкачеств;-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;-укрепление здоровья спортсменов;-привитие навыков здорового образа жизни;-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;-развитие и совершенствование навыков саморегуляции исамоконтроля.

Календарный план воспитательной работы
№п/п Направление работы Мероприятия Срокипроведения1. Профориентационная деятельность1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованияхразличного уровня, в рамках которыхпредусмотрено:- практическое и теоретическое изучениеи применение правил вида спорта итерминологии, принятой в виде спорта;- приобретение навыков судейства ипроведения спортивных соревнований вкачестве помощника спортивного судьи и(или) помощника секретаря спортивныхсоревнований;- приобретение навыков самостоятельногосудейства спортивных соревнований;- формирование уважительногоотношения к решениям спортивныхсудей;- …

В течениегода

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, врамках которых предусмотрено:- освоение навыков организации ипроведения учебно-тренировочныхзанятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии споставленной задачей;- формирование навыков наставничества;- формирование сознательного отношенияк учебно-тренировочному и

В течениегода
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соревновательному процессам;- формирование склонности кпедагогической работе;- …2. Здоровьесбережение2.1. Организация и проведениемероприятий, направленных наформирование здоровогообраза жизни

Дни здоровья и спорта, в рамкахкоторых предусмотрено:- формирование знаний и уменийв проведении дней здоровья и спорта,спортивных фестивалей (написаниеположений, требований, регламентов корганизации и проведению мероприятий,ведение протоколов);- подготовка пропагандистских акций поформированию здорового образа жизнисредствами различных видов спорта;- …

В течениегода

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность ивосстановительные процессыобучающихся:- формирование навыков правильногорежима дня с учетом спортивного режима(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна,отдыха, восстановительных мероприятийпосле тренировки, оптимальное питание,профилактика переутомления и травм,поддержка физических кондиций, знаниеспособов закаливания и укрепленияиммунитета);-…

В течениегода

3. Патриотическое воспитание обучающихся3.1. Теоретическая подготовка(воспитание патриотизма,чувства ответственности передРодиной, гордости за свойкрай, свою Родину, уважениегосударственных символов(герб, флаг, гимн), готовностьк служению Отечеству, егозащите на примере роли,традиций и развития видаспорта в современномобществе, легендарныхспортсменов в РоссийскойФедерации, в регионе,культура поведенияболельщиков и спортсменов насоревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другиемероприятия с приглашением именитыхспортсменов, тренеров и ветеранов спортас обучающимися и иные мероприятия,определяемые организацией,реализующей дополнительнуюобразовательную программу спортивнойподготовки

В течениегода

3.2. Практическая подготовка(участие в физкультурныхмероприятиях и спортивныхсоревнованиях и иных

Участие в:- физкультурных и спортивно-массовыхмероприятиях, спортивныхсоревнованиях, в том числе в парадах,

В течениегода
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мероприятиях) церемониях открытия (закрытия),награждения на указанных мероприятиях;- тематических физкультурно-спортивныхпраздниках, организуемых в том числеорганизацией, реализующейдополнительные образовательныепрограммы спортивной подготовки;- …4. Развитие творческого мышления4.1. Практическая подготовка(формирование умений инавыков, способствующихдостижению спортивныхрезультатов)

Семинары, мастер-классы,показательные выступления дляобучающихся, направленные на:- формирование умений и навыков,способствующих достижениюспортивных результатов;- развитие навыков юных спортсменов иих мотивации к формированию культурыспортивного поведения, воспитаниятолерантности и взаимоуважения;- правомерное поведение болельщиков;- расширение общего кругозора юныхспортсменов;- …

В течениегода

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга вспорте и борьбу с ним
План мероприятий, направленных на предотвращениедопинга в спорте и борьбу с нимI. Теоретическая часть

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаныреализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, втом числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивнуюподготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствияхдопинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности занарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивнуюподготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными сосуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговымиправилами по соответствующим виду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спортеи борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
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- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин дляспортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение ворганизациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим иуниверсальным документом, на котором основывается Всемирнаяантидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как иправила соревнований, являются спортивными правилами, по которымпроводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условиеучастия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.
Допинг определяется как совершение одного или несколькихнарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правилотносятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров впробе, взятой у спортсмена.
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещеннойсубстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации оместонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющейдопинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом состороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещеннойсубстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицомлюбому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанцииили запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любомуспортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции илизапрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.
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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 навоспрепятствование или преследование за предоставление информацииуполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущениепопадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользованиезапрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особоевнимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как вомногих странах правительства не регулируют соответствующим образом ихпроизводство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата,могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах попроверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок,процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующихантидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационномстенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также,должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации совсеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».
II. План антидопинговых мероприятий

Спортсмены Вид программы Тема Ответственныйза проведениемероприятия
Срокипроведения

Этап начальнойподготовки 1. Теоретическоезанятие Актуальныевопросыантидопинга дляспортсменовшколы

Тренер-преподаватель 1 раза в год

2. Теоретическоезанятие «Ценностиспорта. Честнаяигра»
Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе
РУСАДА

1 раз в год

3. Проверкалекарственныхпрепаратов
Тренер-преподаватель 1 раз вмесяц
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(знакомство смеждународнымстандартом«Запрещенныйсписок»)
4.Антидопинговаявикторина «Играй честно» Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе

РУСАДА

Поназначению

5. Онлайнобучение на сайтеРУСАДА
Спортсмен 1 раз в год

6. Родительскоесобрание «Роль родителейв процессеформированияантидопинговойкультуры»

Тренер-преподаватель 1 раза в год

7. Семинар длятренеров «Видынарушенийантидопинговыхправил»,
«Роль тренера иродителей впроцессеформированияантидопинговойкультуры»

Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе
РУСАДА

1-2 раза вгод

Тренировочный этап(этап спортивнойспециализации)
1. Теоретическоезанятие Актуальныевопросыантидопинга дляспортсменовшколы

Тренер-преподаватель 1 раза в год

2.Онлайн обучениена сайте РУСАДА Спортсмен 1 раз в год

3.Антидопинговаявикторина «Играй честно» Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе
РУСАДА

Поназначению
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4.Семинар дляспортсменов итренеров
«Видынарушенийантидопинговыхправил»
«Проверкалекарственныхсредств»

Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе
РУСАДА

1-2 раза вгод

5.Родительскоесобрание «Роль родителейв процессеформированияантидопинговойкультуры»

Тренер-преподаватель 1-2 раза вгод

Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Этап высшегоспортивногомастерства

1.Онлайн обучениена сайте РУСАДА Спортсмен 1 раз в год

2.Семинар «Видынарушенийантидопинговыхправил»
«Процедурадопинг-контроля»
«Подача запросана ТИ»
«СистемаАДАМС»

Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе
РУСАДА

1-2 раза вгод



9. Планы инструкторской и судейской практики
Инструкторская и судейская практика проводится в тренировочныхгруппах и группах совершенствования спортивного мастерства и высшегоспортивного мастерства. Обучающиеся тренировочных групп должныовладеть принятой в рукопашном бое терминологией и уметь проводитьстроевые и порядковые упражнения, овладеть основными методамипостроения тренировочного занятия (разминка, основная и заключительнаячасти). Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка местзанятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).Формирование судейских навыков осуществляется путем изучения правилсоревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнениюотдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей идругих группах. Обучающиеся групп совершенствования спортивногомастерства и высшего спортивного мастерства (ЭССМ и ЭВСМ) должныуметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельнопроводить ее по заданию тренер-преподавателя, правильно демонстрироватьотдельные технические приемы, и замечать и исправлять техническиеошибки при выполнении упражнений другими спортсменами. Помогатьобучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельныхупражнений и приемов.Обучающиеся этапа ЭССМ и ЭВСМ должны самостоятельно составлятьконспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частейтренировочного занятия, проводить тренировочные занятия в группахначальной подготовки. Принимать участие в судействе СШОР единоборствспортивных соревнований в роли судьи, заместителя главного судьи,секретаря, заместителя главного секретаря, а в городских соревнованиях - вроли судьи, секретаря.На этапе ЭССМ и ЭВСМ обучающиеся должны выполнить все требованияна присвоение звания инструктора по рукопашному бою и судейского званиясудьи по рукопашному бою.

План инструкторской и судейской практики
№п/п Этапы спортивнойподготовки Тема инструкторской и сулейкой практики

1. Начальнойподготовки Коллективный разбор тренировочныхзанятий и соревнований, изучение правилсоревнований. Выполнение самостоятельноотдельных, наиболее простых посодержанию тренировочных занятийобучающихся. Привлечение обучающихся кподготовке мест соревнований и помощь всудействе соревнований по сдаче
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контрольных нормативов.

2. Учебно-тренировочный этап Овладение терминологией и команднымнавыком, умение проводить строевыепорядковые упражнения, Овладениеосновными методами построениятренировочного занятия: при помощитренера провести разминку, основную изаключительную части тренировки.Умение выполнять обязанности дежурногопо группе, подготовка мест занятий,получение необходимого инвентаря и т.д.Умение самостоятельно составлятьконспект тренировочных исоревновательных нагрузок, регистрироватьрезультаты тестирования физическихкачеств и соревновательной техники, умениепроведения анализа соревнований,объективно оценивать свои сильные ислабые стороны, сознательно относится крекомендациям тренера. Приобретениенавыков судейства на тренировочныхзанятиях: знать основные правила судействасоревнований и судейской документации,выявлять и исправлять ошибки в техникевыполнения упражнений обучающимися.Привлекать в качестве помощника тренерадля проведения занятий и соревнований наэтапе начальной подготовки.
3. Спортивногосовершенствованияи высшегоспортивногомастерства

Уметь самостоятельно провести всетренировочные занятия в группах начальнойподготовки или в тренировочных группах,составив при этом программу тренировки,отвечающую поставленной задаче. Знать иуметь охарактеризовать методическиезакономерности развития быстроты, силы,выносливости, объяснить, при какомуровне ЧСС следует выполнять работусоответствующей направленности.Самостоятельно, проводить отдельныезанятия с младшими группами в качествепомощника тренера и инструктора,
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участвовать в судействе контрольных иофициальных соревнований, выполнятьнеобходимые требования для присвоениязваний инструктора и судьи по спорту. Знатьправила соревнований и ведение судейскойдокументации.
10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применениявосстановительных средствВ начале и в конце учебного года обучающиеся проходят углублённоемедицинское обследование Основными задачами медицинскогообследования в группах начальной подготовки является контроль засостоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычкинеукоснительно выполнять рекомендации врача.В общем случае углубленное медицинское обследование обучающихсяпозволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физическогоразвития функциональной подготовленности. В процессе многолетнейподготовки углублённое медицинское обследование должно выявитьдинамику состояния основных систем организма обучающихся, определитьосновные компенсаторные факторы и потенциальные возможности ихразвития средствами тренировочных нагрузок. Таким образом оценкауглубленного медицинского обследования-всесторонняя диагностика иоценка уровня здоровья и функционального состояния обучающихся,назначения необходимых лечебно-профилактических восстановительных иреабилитационных мероприятий.Программа углублённого медицинского обследования1.Комплексная клиническая диагностика.2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния.3.Оценка сердечно-сосудистой системы.4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена.5.Контроль состояния центральной нервной системы.6. Уровень функционирования периферической нервной системы.7. Оценка состояния органов чувств.8. Контроль состояния центральной нервно-мышечного аппаратаобучающихся.Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися осуществляетсяв соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября2020 г. N 1144н и предусматривает:

- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп НП-УТГ) -углубленное медицинское обследование (1 раза в шесть месяцев дляСС и ВСМ групп);-наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;



26

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местамитренировок и соревнований, одеждой и обувью;-контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врачапо состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальноеположение - допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровыхспортсменов.Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами центраспортивной медицины.Восстановительно - профилактические средства - этосредства педагогического, психологического, медико-биологическогохарактера, действие которых направлено на ускорение процессоввосстановления организма после тренировочных нагрузок, повышениясопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивнойдеятельности и внешней среды.Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающиевосстановление работоспособности
 Рациональное сочетание тренировочных средств разнойнаправленности.
 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочномзанятии, так и в целостном тренировочном процессе.
 Введение специальных восстановительных микроциклов ипрофилактических разгрузок.
 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.
 Оптимальное использование средств переключения видовспортивной деятельности.
 Полноценные разминки и заключительные части тренировочныхзанятий.
 Использование методов физических упражнений, направленныхна стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения,упражнения на расслабление и т.д.).
 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.
 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий исредств восстановления.
 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенноевремя для тренировок.2) Медико-биологические средства восстановленияС ростом объема средств, специальной физической подготовки,интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практикинеобходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц,проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при
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увеличении соревновательных режимов тренировки могут применятьсямедико-биологические средства восстановления.К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна.Перечисленные средства восстановления должны быть назначеныи постоянно контролироваться врачом.3) Психологические методы восстановленияК психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия.Положительное влияние на психику и эффективность восстановленияоказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточныецели тренировки и точное их достижение.Одним из эффективных методов восстановления являетсяпсихомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуальнои с группой после тренировочного занятия. В тренировочных группахрекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после большихтренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков.Каждое средство восстановления является многофункциональным.Совокупное их использование должно составлять единую систему методоввосстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерстванеобходим как можно более полный комплекс этих средств, более полноепредставительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменовтребуется минимальное количество медико-биологических средств сотносительным увеличением доли естественных, гигиенических ипедагогических факторов.Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те жепринципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность,вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов идр. При организации восстановительных мероприятий следует учитыватьсубъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительныхмероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозывосстановительных процедур могут «блокировать» максимальноевоздействие тренировки на организм.
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При составлении восстановительных комплексов следует помнить, чтовначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального.К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна всочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.)адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использованиекомплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает большийэффект.Постоянное применение одного и того же средства восстановленияуменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется ксредствам локального воздействия.Для групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками можетбыть рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс:1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимостиможно добавить ручной массаж утомленных групп мышц;2) водные процедуры: душ (10-12 мин);3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);5) обед;6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочномдне колеблется от 0,5-2,5 ч.Объем отдельных восстановительных средств в недельном циклезависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объемвосстановления за неделю может составить до 10 ч.Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклахопределяется в соответствии с особенностями подготовки. Вподготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественныхи гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодахвозрастает объем медико-биологических и психологических средств.Объем восстановления в месячных циклах максимально можетсоставлять до 14 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедурыза год, варьирует от 8 до 100 ч.Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный разделне выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на общуюфизическую подготовку, специальную физическую подготовку итехническую подготовку.Биохимический контроль включает:- текущие обследования;- этапные комплексные обследования;- углубленные комплексные обследования;- обследования соревновательной деятельности.Комплексный подход в оценке функционального состояния обучающегосяи последующем прогнозировании, и моделировании спортивного результата
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является главным требованием современного медико-биологическогообследования. Важное место в функциональной спортивной диагностикезанимают пробы, среди которых особое место отведено нагрузочным тестам.Результаты медицинских исследований рассматриваются комплексно совсеми дополнительными медико-педагогическими критериями, спортивно-техническими характеристиками, психологическим статусом и т.д.Доступность и достоверность функционального тестирования являетсяглавной задачей врача спортивной медицины. Комплексность медико-биологических исследований является одним из важнейших принциповдиагностики функционального состояния в спортивной медицине. Оченьважно подобрать такую группу тестов, которые при минимальных затратахвремени и ресурсов могли бы дать максимум информации.Применение восстановительных средств.Для восстановления работоспособности спортсменов необходимоиспользовать широкий круг средств и методов (гигиенических,психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации ииндивидуальных особенностей спортсмена.Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х летподготовки) - восстановление работоспособности происходит, главнымобразом, естественным путем:- чередованием тренировочных дней и дней отдыха;- постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочныхнагрузок;- проведением занятий в игровой форме.К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны,водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х летподготовки) – основными средствами восстановления, являетсярациональное построение тренировки и соответствие ее объема иинтенсивности функциональному состоянию организма спортсмена;необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельномтренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла.Гигиенические средства восстановления используются те же, что и длятренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годовподготовки.Из психологических средств, обеспечивающих устойчивостьпсихического состояния спортсменов при подготовке и участии всоревнованиях, используются методы: внушение, специальные дыхательныеупражнения, отвлекающие беседы.Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация,физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объемаспециальной физической подготовки и количества соревнованийувеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов.
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Дополнительными средствами могут быть переключения с одного видаспортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок,объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха итренировочных нагрузок.На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всехсредств восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). При этом следует учитывать некоторые общиезакономерности и влияние этих средств на организм спортсмена. Постоянноеприменение одного и того же средства уменьшает восстановительныйэффект,К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна всочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.)адаптация происходит постепенно. В этой связи использованиекомплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.При составлении восстановительных комплексов следует помнить, чтовначале надо применять средства общего воздействия, а затем – локального.Комплексное использование разнообразных восстановительных средствв полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и всоревновательном периоде.При выборе восстановительных средств особое внимание необходимоуделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательныхнагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективныеощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота иглубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения идр.). Использование восстановительных средств является составной частьютренировочного процесса. Главное значение для оптимизациивосстановительных процессов имеет создание положительногоэмоционального фона.
III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапамспортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее –обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатампрохождения Программы, в том числе, к участию в спортивныхсоревнованиях: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;
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На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):повышать уровень физической, технической, тактической,теоретической и психологической подготовленности;изучить правила безопасности при занятиях видом спорта«рукопашный бой» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта«рукопашный бой»;изучить антидопинговые правила;соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не нижеуровня спортивных соревнований муниципального образования на первом,втором и третьем году;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не нижеуровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начинаяс четвертого года;получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствованияспортивного мастерства.На этапе совершенствования спортивного мастерства:повышать уровень физической, технической, тактической,теоретической и психологической подготовленности;соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включаясамостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления ипитания;приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта«рукопашный бой»;выполнить план индивидуальной подготовки;закрепить и углубить знания антидопинговых правил;соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки;демонстрировать высокие спортивные результаты в официальныхспортивных соревнованиях;показывать результаты, соответствующие присвоению спортивногоразряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не нижеуровня межрегиональных спортивных соревнований;
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивногомастерства.На этапе высшего спортивного мастерства:совершенствовать уровень общей физической и специальнойфизической, технической, тактической, теоретической и психологическойподготовленности;соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включаясамостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления ипитания;выполнить план индивидуальной подготовки;знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений такихправил;ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не нижеуровня всероссийских спортивных соревнований;показывать результаты, соответствующие присвоению спортивногозвания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования,необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта Россиимеждународного класса» не реже одного раза в два года;достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъектаРоссийской Федерации и (или) спортивной сборной командыРоссийской Федерации;демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестациейобучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, наоснове разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестови (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическиминагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участияобучающегося в спортивных соревнованиях и достижения имсоответствующего уровня спортивной квалификации.12. Оценка результатов освоения Программы сопровождаетсяаттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующейПрограмму, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений,перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным сфизическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатовучастия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения имсоответствующего уровня спортивной квалификации.13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификацииобучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (указаны вприложениях №6-9 ФССП)
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовкидля зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта«рукопашный бой»
№п/п Упражнения Единицаизмерения

Норматив до годаобучения Норматив свышегода обучениямальчики девочки мальчики девочки1. Нормативны общей физической подготовки
1.1. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количествораз не менее не менее

10 5 13 7
1.2. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее не менее130 125 140 130
1.3.

Наклон вперед изположения стоя нагимнастической скамье(от уровня скамьи)
см

не менее не менее
+2 +3 +4 +5

1.4. Бег на 30 м с не более не более6,2 6,4 6,0 6,2
1.5. Челночный бег 3х10 м с не более не более9,6 9,9 9,3 9,52. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Стоя ровно, на одной ноге,руки на поясе. Фиксацияположения с не менее не менее

12,0 10,0 14,0 12,0
2.2. Непрерывный бег всвободном темпе мин не менее не менее10 8 11 9

Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) длязачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивнойспециализации)по виду спорта «рукопашный бой»
№п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативюноши девушки1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 30 м с не более5,5 5,8
1.2. Сгибание и разгибание рук в упорележа на полу количествораз не менее18 9
1.3. Подтягивание из виса на высокойперекладине количествораз не менее4 -
1.4. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+5 +6
1.5. Челночный бег 3х10 м с не более8,7 9,11.6. Прыжок в длину с места толчком см не менее
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) длязачисления и перевода на этап совершенствования спортивногомастерства по виду спорта «рукопашный бой»

двумя ногами 160 1452. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Непрерывный бег в свободном темпе мин не менее12 10

2.2.

Руки за головой, пальцы сцепленыв «замок», лопатки касаются пола,ноги согнуты в коленях под прямымуглом, стопы прижаты партнером кполу.Подъем туловища за 30 с до касаниялоктями бедер (коленей) и возвратомдо касания лопатками пола

количество раз

не менее

15 13

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки(до трех лет)

спортивные разряды –«третий юношескийспортивный разряд»,«второй юношескийспортивный разряд»,«первый юношескийспортивный разряд»

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки(свыше трех лет)

спортивные разряды –«третий спортивныйразряд», «второйспортивный разряд»,«первый спортивныйразряд»

№п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативюноши девушки1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 30 м с не более5,2 5,6
1.2. Бег на 100 м с не более14,5 15,5
1.3. Бег на 1000 м мин, с не более4.00
1.4. Бег на 800 м мин, с не более 4.00
1.5. Подтягивание из виса на высокойперекладине количествораз не менее12 8
1.6. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+13 +16
1.7. Сгибание и разгибание рук в упоре количество не менее
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные звания) длязачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по видуспорта «рукопашный бой»

лежа на полу раз 42 16
1.8. Прыжок в длину с места толчкомдвумя ногами см не менее210 1702. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.

Руки за головой, пальцы сцепленыв «замок», лопатки касаются пола,ноги согнуты в коленях под прямымуглом, стопы прижаты партнером кполу.Подъем туловища за 30 с до касаниялоктями бедер (коленей) и возвратомдо касания лопатками пола

количествораз

не менее

20 15

3. Уровень спортивной квалификации3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

№ п/п Упражнения Единицаизмерения
Норматив

юноши/юниоры
девушки/юниорки1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более4,4 5,2
1.2. Бег на 100 м с не более13,4 16,00
1.3. Бег на 1000 м мин, с не более3.45 5.00
1.4. Подтягивание из виса на высокойперекладине количествораз не менее14 10
1.5. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+13 +16
1.6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежана полу количествораз не менее42 16
1.7. Прыжок в длину с места толчком двумяногами см не менее230 1852. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Руки за головой, пальцы сцепленыв «замок», лопатки касаются пола, ногисогнуты в коленях под прямым углом,стопы прижаты партнером к полу.Подъем туловища за 30 с до касаниялоктями бедер (коленей) и возвратом

количествораз

не менее

22 18
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждомуэтапу спортивной подготовки
Этап начальной подготовки 1 года обучения

Основные направления тренировки как известно, одним из реальныхпутей достижения высоких спортивных показателей прежде считаласьранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определитьспециальность спортсмена и организовать соответствующую подготовку.Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, посколькуименно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладенияспортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь имеется опасностьперегрузки еще неокрепшего детского организма, так как у детей этоговозраста существует отставание в развитии отдельных вегетативныхфункций организма.Уже на этапе начальной подготовки наряду с применением различныхвидов спорта, подвижных и спортивных игр следует включать в программузанятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких поструктуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражненийдолжно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств,имеющих важное значение именно для рукопашного боя.На начальном этапе спортивных занятий целесообразно выдвигать напервый план задачу достижения разносторонней физическойподготовленности и целенаправленно развивать физические качества,применяя специальные комплексы упражнений и игр (в виде тренировочныхзаданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единствообщей и специальной подготовки. Многие физические качества детейнаиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. Этот возраст совпадает с этапом начальнойспортивной подготовки в рукопашном бою. В следующих возрастныхгруппах (юношей среднего и старшего возраста) все виды прогнозазатруднены. Если тренер увидит самого важного в спортсмене до 13 лет, тоне увидит ив 17-18 лет.На данном этапе нецелесообразно учитывать периоды тренировки(подготовительный, соревновательный и т. д.), так как сам этап начальнойподготовки является своеобразным подготовительным периодом в общейцепи многолетней подготовки спортсмена.

до касания лопатками пола3. Уровень спортивной квалификации3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»
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Основная цель тренировки:- утверждение в выборе спортивной специализации - рукопашный бой иовладение основами техники.
Основные задачи:- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; -постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном видеспорта;- обучение технике рукопашного боя;- повышение уровня физической подготовленности на основе промеденияразносторонней подготовки;- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий рукопашнымбоем.Факторы, ограничивающие нагрузку:- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;- возрастные особенности физического развития;- недостаточный общий объем двигательных навыков и умений. Основныесредства:- подвижные игры и игровые упражнения;- общеразвивающие упражнения;- элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, попороты идр.);- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.);- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); -гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; -школа техники рукопашного боя и изучение обязательной программытехнико-тактических комплексов (ТТК);- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).Основные методы выполнения упражнений:- игровой;- повторный;- равномерный;- круговой;- контрольный;- соревновательный.Особенности обучения - двигательные навыки у обучающихся должныформироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимыхдля достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий имнеобходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а неотдельных его частей.Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченныхусловиях. В первый год обучения одной из задач занятий является овладениеосновами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения
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должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв междузанятиями не должен превышать трех дней. Обучение каждому техническомудействию или комплексу действий нужно проводить в течение 15-25 занятий(30-35 мин в каждом). Эффективность обучения упражнениям находится впрямой зависимости от уровня развития физических качеств детей иподростков.Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объемеупражнений скоростно-силового характера, направленных на развитиебыстроты и силы, способствует более успешному формированию исовершенствованию двигательных навыков. Игровая форма выполненияупражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяетуспешно осуществлять начальную спортивную подготовку обучающихся.
Общая физическая подготовка
Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольныхнормативов. Характеристика средств, применяемых для повышения уровняОФП и развития двигательных качеств.
Практические занятия
Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук,плечевого пояса, из различных исходных положений (в стойке, на коленях,сидя, лежа); движения руками – сгибание и разгибание, вращения, махи,отведение и приведение, рывки.Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки изразличных положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах,маховые движения ногами.Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение иповороты головы, повороты, круговые движения туловищем, поднимание ногв положении лежа на спине.Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, нагимнастической скамейке и стенке.Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели(0,5 кг), скакалки.Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах.Элементы акробатики и самостраховка.Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжкив высоту и длину с разбега и без него, метание ядра.Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис.Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний,пятнашки (руки и ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолениемпрепятствий, передачей мяча, различными способами передвижения и др.
Специальная физическая подготовка
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Значение и место СФП в процессе тренировки. Быстрота, ловкость,сила, специальная выносливость, гибкость – качества необходимыеспортсмену, занимающимся этим видом спорта. Краткая характеристикасредств, применяемая для повышения уровня СФП.
Практические занятия
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различныхположений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками передгрудью, над головой, за спиной).Приседания и выпрыгивание из положения боевой стойки. Различныеупражнения в челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но вполуприсяде.

Упражнения для развития быстроты:
Бег с ускорением 25-30 м . Бег с изменением скорости и направлениядвижения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростныедвижения на определенный сигнал. Ловля брошенного мяча из положениябоевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночныйбег 4 х 20 м.
Упражнения для развития ловкости:
Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты свключением элементов, требующих проявления ловкости и координациидвижений.
Упражнения для развития гибкости.
Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движениятуловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и поодному (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах),шпагаты.
Упражнения для развития выносливости:
Многократные повторения различных нападающих и защитныхдействий, работа с легкими весами с многократным выполнением действия,бег на длинные дистанции.
Изучение и совершенствование техники и тактики:
Понятие о технике и тактике. Связь техники и тактики в обучении,тренировке и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основтехники. Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног ирук, центр тяжести. Шаги вперед, назад, сохранение равновесия и боевой
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стойки после шагов. Двойные шаги, челнок. Вход и выход из атаки,положение рук и ног при этом. Скорость входа и выхода из атаки.Простейшие удары руками (верхний, средний, нижний уровни):передняя, задняя рука. Правило выполнения «реверса» при ударах рукой иногой. Правильное положение кисти и сжатого кулака при ударах. Сочетаниедлины атаки с дистанцией до противника. Удержание сбоку и верхом.Защита от удержаний сбоку и верхом.
Практические занятия
Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя центртяжести и положение ног. Челнок – движение вперед и назад. Переход изодной стойки в другую и обратно. Короткий и длинный вход и выход изатаки. То же, но с различной скоростью. Уход от прямой атаки рукой (голова,корпус).Базовая техника рукопашного боя. Разучивание стоек. Ихпоследовательная смена с одной стойки в другую и в обратную сторону.Разучивание классических передвижений в стойках. Разучивание прямогоудара рукой. Разучивание техники ударов ногой: прямой, боковой, круговой.Тоже, но в передвижениях. Разучивание техники выполнения блоков.Клинчей. Тоже, но в движении. Удержания и защита от них.Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией вконечной фазе в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждымприемом по 30-60 сек. – по 10 раз каждой рукой или ногой.Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, тридвижения. Сбив рук противника с последующей атакой. Простейшие атакиразной длины в зависимости от изменяющийся дистанции. Встречные атаки(передняя и задняя рука). Упреждающие удары. Отработка простых атак впарах, защита от этих атак и контратаки (подхват).Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении изащите. Значение правильной стойки для легкого и быстрого передвижения.Уходы от атак ногой в сторону с последующей контратакой.Изучение бросковой техники: подсечки, зацепы, подножки. Вариантызащиты от данных бросков.

Этап начальной подготовки 2-3 года обучения.
Общая физическая подготовка.Значение и место ОФП в процессе тренировки. Сдача контрольныхнормативов. Характеристика средств, применяемых для повышения уровняОФП и развития двигательных качеств.Практические занятия. Общеразвивающие упражнения. Упражнении длямышц рук, плечевого пояса, из различных исходных положениях (в стойке,на коленях, сидя, лежа); движения руками – сгибание и разгибание,
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вращения, махи, отведение и приведение, рывки.Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивания, подскоки изразличных положений, прыжки, пружинистые покачивания в выпадах,маховые движения ногами.Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, вращение и поворотыголовы, повороты, круговые движения туловищем, поднимание ног вположении лежа на спине.Упражнения с партнером в сопротивлении, переноске, на гимнастическойскамейке и стенке.Упражнения с предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг),скакалки.Упражнения на боксерских мешках, лапах, макиварах.Элементы акробатики и самостраховка.Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, кроссы, прыжкив высоту и длину с разбега и без него, метание ядра.Спортивные игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис.Подвижные игры: перестрелка, мяч по кругу, третий лишний, пятнашки(руки и ноги), мяч на ловле. Эстафета с преодолением препятствий,передачей мяча, различными способами передвижения и др.Специальная физическая подготовкаЗначение и место СФП в процессе тренировки. Быстрота, ловкость, сила,специальная выносливость, гибкость – качества необходимые спортсмену,занимающимся. Краткая характеристика средств, применяемая дляповышения уровня СФП.Практические занятия. Упражнения для развития скоростно-силовыхкачеств:.Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различныхположений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками передгрудью, над головой, за спиной). Приседания и выпрыгивание из положениябоевой стойки. Различные упражнения в челноке. Прыжки на одной и двухногах, тоже, но в полуприсяде.Упражнения для развития быстроты:Бег с ускорением 25-30 м. Бег с изменением скорости и направлениядвижения. Бег с низкого и высокого старта (15-20м). Рывки, скоростныедвижения на определенный сигнал.Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже впередвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м.Упражнения для развития ловкости:Элементы акробатики. Опорные прыжки через козла. Эстафеты свключением элементов, требующих проявления ловкости и координациидвижений.Упражнения для развития гибкости.Маховые движения ногами и руками, наклоны, круговые движениятуловищем, пружинистые покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и
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по одному (динамическая, статическая, изометрическая, на тренажерах),шпагаты.Упражнения для развития выносливости:Многократные повторения различных нападающих и защитных действий,работа с легкими весами с многократным выполнением действия, бег надлинные дистанции.Изучение и совершенствование техники и тактики:Понятие о технике и тактике. Связь техники и тактики в обучении,тренировке и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основтехники. Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног ирук, центр тяжести. Шаги вперед, назад,сохранение равновесия и боевой стойки после шагов. Двойные шаги, челнок.Вход и выход из атаки, положение рук и ног при этом. Скорость входа ивыхода из атаки. Простейшие удары руками (верхний, средний, нижнийуровни): передняя, задняя рука. Правило выполнения «реверса» при ударахрукой и ногой. Правильное положение кисти и сжатого кулака при ударах.Сочетание длины атаки с дистанцией до противника. Удержание сбоку иверхом. Защита от удержаний сбоку и верхом.Практические занятия. Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания встойке, не изменяя центр тяжести и положение ног. Челнок – движениевперед и назад. Переход из одной стойки в другую и обратно. Короткийи длинный вход и выход из атаки. То же, но с различной скоростью. Уход отпрямой атаки рукой (голова, корпус).Базовая техника рукопашного боя.Разучивание стоек. Их последовательная смена с одной стойки в другую и вобратную сторону.Разучивание классических передвижений в стойках. Разучиваниепрямого удара рукой. Разучивание техники ударов ногой: прямой,боковой, круговой. Тоже, но в передвижениях. Разучивание техникивыполнения блоков. Клинчей. Тоже, но в движении.Удержания и защита от них.Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией вконечной фазе в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждымприемом по 30-60 сек. – по 10 раз каждой рукой или ногой.Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, три движения.Сбив рук противника с последующей атакой. Простейшие атаки разнойдлины в зависимости от изменяющийся дистанции. Встречные атаки(передняя и задняя рука).Упреждающие удары.Отработка простых атак в парах, защита от этих атак и контратаки (подхват).Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и защите.Значение правильной стойки для легкого и быстрого передвижения. Уходыот атак ногой в сторону с последующей контратакой.
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Тренировочный этап 1 – 3 года подготовки (спортивная специализация)
Общая и специальная физическая подготовки. Значение и место ОФП и СФПв процессе тренировки. Характеристика рекомендуемых средств дляповышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки.Практические занятия: общефизическая подготовка.Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы.Бег на короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки вдлину, в высоту.Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук,туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность.Спрыгивание с тумбы с последующим отталкиванием вперед с ударомрукой. Упражнением с партнером, на снарядах, без снарядов для развитиямышц ног, рук, туловища, шеи. Небольшие силовые комплексы посистеме круговой тренировки (на 4-5 групп мышц). Спортивные игры:футбол, баскетбол, регби. Подвижные игры: «день и ночь», «разведчики»,«перестрелка», «пятнашки».Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития быстроты:рывки по сигналу. Уход от брошенного мяча. Скоростное выполнениепередвижений (шаги, выпады и т.д.). Выполнение ударов руками и ногами смаксимальной скоростью (в воздух, на снарядах), выполнениефиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте сконцентрацией усилия в одном из них.Передвижения в различных стойках вперед-назад на два, три иличетыре шага. Последовательное нанесение серий ударов по 10 ударовруками или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. Этоупражнение выполняется в разных вариациях в течение 3 минут.Скоростное выполнение изученных бросков в течение 30 сек.Упражнение для развития силы: ходьба «гуськом», прыжки «кролем».Приседания на одной ноге - «пистолет». Имитация ударов руками и ногами сдополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молоткамипопеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания изразличных положений в упоре лежа.Упражнение «складной нож». Подтягивание на перекладине разнымхватом. Подъем силой. Подъем переворотом. Различные подскоки наодной и двух ногах. Прыжки через препятствия.Толкание ядра, набивных мячей одной рукой и двумя руками. Такжеиспользуются и изометрические упражнения: толкание стены кулаками внападающей стойке. Имитация мышечного напряжения в финальной ипромежуточной фазе.Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания,упражнения со скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивныеигры, элементы акробатики.Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально
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длинные выпады в одну и другую сторону. Использование методамногократного растягивания: этот метод основан на свойстве мышцрастягиваться значительно больше при многократных повторенияхупражнения с постепенным увеличением размаха движения. Комплексдинамических упражнений на гибкость у стены и в парах. Выполнениестатических упражнений на гибкость (на основе асан хатха-йоги).Упражнения для развития выносливости: применяют специальные испециально подготовительные упражнения в различных режимах мышечнойдеятельности. Необходимо выполнять бой с тенью, выполнениеупражнений на снарядах, скоростное исполнение бросков и т.д. в большомпромежутке времени (от 3 до 15 минут). Например: при тренировке наснарядах выполнить 10-15 «включений» по 3-4 мощных и быстрыхударных или защитных действий, продолжительностью 1,0-1,5 сек.Каждое включение. Всего следует выполнить 5 – 6 таких серий через1,5-2,0 мин. Отдыха. Использование упражнений с отягощением 30 – 70 %от предельного веса с количеством повторений от 5 до 12 раз. Кросс – 3 – 6км. Участие в учебных и соревновательных боях.Изучение и совершенствование техники и тактики. Взаимосвязь техникии тактики. Значение техники и тактики для достижения высоких спортивныхрезультатов. Изменение техники и тактики в связи с развитиемрукопашного боя. Качественные показатели техники: экономичность,простота, скорость. Качественные показатели тактики: быстротатактического мышления, правильный выбор боевого действия,своевременность выполнения движения. Координация движения рук и ногв зависимости от глубины атаки. Точная ориентировка на дистанции.Подготавливающие действия.Практические занятия: повторение и совершенствование ранее изученногоматериала. Атакующие стойки, тоже в движении. Входы (атака)различной длины в зависимости от дистанции. Атакующие действия рукамив парах. Защита от ударов руками в голову и корпус на ближней, средней идальней дистанции. Освоение техники исполнения ударов ногами: прямые,боковые, круговые и с разворота. Защитные действия от ударов ногамипо различным уровням, простые финты. Комбинированная техника руки ног. Отработка упреждающих и встречных ударов. Изучение техникеподсечек. Контратаки (подхват), работа 1 и 2 номером. Ложные атаки свызовом встречной атаки. Построение спарринговых фаз, используяпройденный материал. Учебные и соревновательные бои.Броски 2-го уровня (через спину, прогибом, подсады, отхваты черезплечо с колена). Болевые и удушающие приемы и защита от них.Комбинированная атака: 2-х или 3-х ударные комбинации с последующимброском и завершающим болевым (удушающим)приемом.
Тренировочный этап 4-5 года подготовки (спортивная специализация).
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Общая и специальная физическая подготовка. Использование ОФП и СФПдля развития функциональных возможностей организма и для сниженияпсихической напряженности тренировочного процесса после соревнований.Для преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, гибкости,выносливости.Изучение и совершенствование техники и тактики . Расширениерепертуарных действий, совершенствование техники каратэ, углублениетеоретических и тактических знаний. Психологическая подготовка.Анализ техники нападения и обороны. Основные стороны тактики боя:подготавливающие действия, нападение и оборона. Тактическиобоснованное чередование действий в бою. Основные положения идвижения. Простые и сложные действия (атака и оборона). Тактическаяцелесообразность применения атак на подготовку контратак, атакпростых и сложных. Чередование боевых действий.Практические занятия. Повторение и совершенствование техникипередвижений в сочетании с переменами позиций, приемами ближнегобоя (подсечки, броски, клинч). Сложные финты, с последующей атакойпротивника. Изменение ритма боя, использование рваного темпа. Сложнаякомбинированная техника ударов рук и ног. Отработка тактическихзаданий с партнерами: атака на подготовку противника, сложные атаки снесколькими обманами. Действия, вызывающие противоположныереакции у противника, их оптимальное чередование. Выполнение ударов наполтакта. Бросковая техника: прогиб, бедро, отхват, посад. Защита отданных бросков. Болевые и удушающие приемы. Переход от ударнойтехники к борцовской и наоборот.
Этап спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.
Вся работа со спортсменами идет практически по индивидуальным планам.Общая и специальная физическая подготовка. Характеристикаиспользуемых средств для повышения ОФП и СФП. Контроль идозировка нагрузки. Практические занятия. ОФП. На этапе ОФП проводитсямаксимально приближенно к специализации. Короткая, но очень емкая пообъему разминка, которая быстро и более близко подводит к основнойработе. Можно также в качестве разминки дать эмоциональные игры:футбол, баскетбол, регби и т.д.Увеличение мышечной массы:• упражнения со штангой, гирей и другими отягощениями (жим, толчок,рывок, приседания, наклоны, повороты и т.д.) выполнять дозначительного мышечного утомления (пока не нарушится правильностьдвижения) в 1-3 подходах с интервалом отдыха 2-5 минут. Объем нагрузки50-70 % от максимального, выполнять 3 раза в неделю.• упражнения на преодоление веса тела (отжимание в упоре лежа,
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подтягивание «пистолет» и т.д.). Упражнения выполнять до отказа в 1-3 подхода. Отдых – 1-3 минуты.Применять в основном в утренней тренировочной зарядке 3-4 раза в неделю.• прыжковые упражнения с продвижением (с ноги на ногу, на одной идвух ногах одновременно) выполнять « до отказа». Повторять 1-2 раза,отдых 3-5 минут.Выполнять в основные занятия 2-3 раза в неделю.2. Развитие способности проявлять силу в различных движениях:• упражнения со штангой. Объем нагрузки 80-95 % от максимальной.Выполнять 1 раз в 2-3 подходах. Отдых 2-5 минут. Курс - 2 раза в неделю.• упражнения со штангой выполняемые 2-4 раза подряд в 2-4 подхода. Отдых2-5 минут. Интенсивность 75-80 % от максимальной. Основные занятия 2раза в неделю.Упражнения на ловкость и координацию. Кувырки, перекаты, вращения,Прыжки с поворотами на 90-180 и 360 градусов.Подвижные игры: футбол, баскетбол, регби, пятнашки. Акробатическиеупражнения: подъем с разгибом, колесо, фляг, сальто вперед и назад, рондад.Упражнения на выносливость. Работа на снарядах по 5-8 раундов по 2минуты. Использование упражнений с отягощением 30-70 % отпредельного количества повторений от 5 до 12 раз (ударныекомбинации).Упражнения на гибкость. Упражнения с большой амплитудой во всехсуставах и во всех направлениях (наклоны, повороты, вращения, сгибы ит. д.) на снарядах и без них. Выполнять в виде серий из 4-6 повторений сувеличением амплитуды. 2-3 серии с отдыхом 8-10 минут. Выполнятьежедневно в утренней тренировочной зарядке и основных тренировочныхзанятиях.Изучение и совершенствование техники и тактики , Совершенствованиеиндивидуальных комбинаций в различных стойках. Выведение на коронныйприем. Переход от ударной к борцовой технике и наоборот. Встречныеудары ногой в голову при атаках и контратаках. Подсечки на атаках,подхватах и встречных движениях. Выведение на подсечку или бросок.Подсечки в разноименной стойке. Бросковая техника на ближнейдистанции. Броски с последующим удержанием или проведением болевогои удушающего приема.Интегральная тренировка: тренировка на снарядах + борьба + спарринг+ добивающее действие лежащего противника (4 х 1 мин, без отдыха)Срыв атаки противника с последующей контратакой.Работа 2 и 3 номером:• 2 номер: работа от обороны (встречные удары и контратаки),упреждающие удары.Двойные контратаки (контратака или встреча с последующей атакой).• 3 номер: атака – выход из атаки – встречный удар. Атака – выход из атаки –встреча – подхват (броском) – болевой прием;
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• выдергивание противника на встречу с последующей встречной атакойили контратакой;• работа в углу площадки по 30 секунд 3 раунда со сменой партнера.Интервальный метод: В группах по 4 человека. Задание выполняетсячерез «среднего», т.е. через каждые 30 секунд спарринга происходитсмена партнера, при чем «средний» выполняет задание без отдыха (1,5минуты). После чего кто нападал последним остается в середине и так допоследнего участника в группе:• клинч (вход и выход из клинча). Захват инициативы. Соревновательныекомбинации и их анализ.• выполнение заданий на укороченной площадке• тактика ведения боя в последние 30, 20, 10 секунд. То же, но проигрываяпри этом соответственно 0:3, 0:2, 0:1.• тактика ведения боя против соперника высокого и маленького роста• работа против соперника, работающего преимущественно ногами• сложная комбинированная техника ударов рук и ног, подсечек, бросков,болевых и удушающих приемов.
Программный материал для практических занятий.

Тактическая подготовка одна из труднейших задач нашей работы –воспитать способность принятия самостоятельных тактических решений.Спортивная тактика – это искусство ведения соревнования, в том числе и спротивником. Ее главная задача – наиболее целесообразное использованиесил и возможностей для решения поставленной задачи. Основное средстводля этого – техническое мастерство, физические и психологическиеподготовленность, применяемые в постоянных и изменяющихся условияхвнешней среды, по заранее намеченному плану и в соответствии свозникающими задачами и ситуациями.Тактика действий (тактика атаки и контратаки), тактика боя,турнирная тактика (командные соревнования, спарринги по круговой системеи т.д.). Тактическое мастерство тесно связано с технической, физической иволевой подготовкой. Развитие техники ведет к обновлению и изменениютактики, появлению новых тактических действий.Чтобы правильно ориентироваться в сложной, постоянно меняющеесяобстановке боя, быстро применять правильное решение, четко исвоевременно реагировать на возникающие изменения, боец должен обладатьлогическим мышлением, осмысливать каждый тактический прием.Важнейшей особенностью тактического мышления является предвидение.Тактика не должна быть шаблонной. Это в принципе есть импровизационныедействия спортсмена, складывающиеся в зависимости от его противника, егоманеры боя, левша он или правша, высокий или маленький и т.д.
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Творческий подход к решению любой тактической задачи, поискновых путей – непременное условие для успеха.Тактика проведения каких-либо действий заключается в умениииспользовать благоприятные условия, и в умении создавать эти условия.
Факторы, характеризующие благоприятные условия:Во время боя постоянно меняется дистанция между соперниками,положение тела, расположенность рук в стойке, расположение ног в стойке.Изменяются также физические и психические качества противника. Этифакторы, в основном, характеризуют конкретно сложившуюся ситуацию(поскольку они затрудняют или способствуют проведению тех или иныхприемов, контрприемов) в каждый из моментов боя.Так, например, если противник стоит слишком в широкой стойке, тоесть вероятность того, что он может попасть на подсечку. Или противник«левша» - это тоже необходимо учитывать при своей атаке или контратаке.Потому, как не все атакующие действия могут быть использованы против«левши». Низкоопушенные руки у соперника также могут спровоцироватьатакующие действия в голову. Но также необходимо учитывать и тотмомент, если противник специально опускает руки, для того чтобывстречным ударом остановить ваше атакующее действие.
Также тактика может быть:
 атакующей: Это в основном атакующая, свободная манера боя,прямая непринужденная стойка, комбинированные действия (удар – бросок –удар). Работа в основном 1-м номером. Но атакующий спортсмен можетработать и 3 им номером: т.е. атака – уход от контратаки + 2-я атака. Илиатака + встречная атака.А можно заставить противника пойти в атаку, раздергивающимидействиями или открытыми зонами поражения, а потом самому встретитьили контратаковать.
 контратакующая: это в основном боец строит свои действия отобороны, т.е. работает 2 номером (встречные удары, контратаки).Контратакующая тактика особенно эффективна против бойца, которыйуступает вам в скорости. оборонительная: заключается в том, что спортсмен не ведеткаких-либо активных действий, а целиком сконцентрирован на обороне. Какправило, такая тактика малоэффективна, особенно в первые минуты.Допустим (WKV), если спортсмен ведет свою схватку не активно, особенно впоследние 10 – 30 секунд, то его могут наказать штрафными очками. И, темне менее, этот вид тактических действий тоже имеет место в спортивнойпрактике. Например, вы выигрываете всего в 1-2 балла, а времени до концабоя осталось 10 – 15 секунд. Вам как бы нет резона идти в атаку, потому каквы можете получить встречный удар. Но показав активные действия в
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качестве «раздергивания» соперника, или как бы неспециальным выходом зататами, или клинчеванием вы можете выиграть несколько спасительных длявас секунд.Внизу вкратце перечислены и объяснены о некоторых методах иметодических приемах совершенствования спортсмена в тактике:1. Обучение различным составляющим арсенала техникирукопашного боя: борьбе стоя; борьбе лежа; технике ударов руками; техники ударов ногами; технике перехода от ударной фазы к бросковой и наоборот; технике первого удара,Рекомендуется проводить параллельно, в среднем поровнураспределяя время на изучение программного материала по каждой изсоставляющих в пределах недельного микроцикла.2. В течение одного занятия рекомендуется отводить часть временина обучение ударной технике и часть времени на обучение технике борьбы.Например, техники ударов руками и борьбе лежа; технике ударов ногами иборьбе стоя.3. Изучение, повторение и совершенствование приемов техникипервого тура рекомендуется проводить на каждом занятии в начале основнойчасти занятия.4. Обучение приемам первого тура следует проводить на базетехники, применяемой в поединках второго тура по мере ее изучения.5. Работу со снарядами (мешками, грушами, манекенами) следуетвключать в занятие после определенного закрепления навыков правильногонанесения ударов руками и ногами, выполнения бросков, поскольку впротивном случае ошибки в технике получат прочное закрепление.
Рекомендуемая последовательность обучения технике рукопашногобоя Основным требованием при обучении технике в группах начальнойподготовки следует считать выполнение элементов техники без помех,беспрепятственно со стороны партнера. Все элементы базовой техникиразучиваются по принципу освоения структурно-имитационных упражнений.В положении стоя (в стойке)
1. Задняя подножка с захватом руки и одноименного отворота.2. Передняя подножка с захватом руки и отворота.3. Зацеп снаружи.4. Бедро.5. Подхват.



50

6. Бросок через голову с упором голенью в живот захватом шеи подплечо. 7. Выведение из равновесия рывком с захватом шеи под плечо.8. Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри.9. Бросок захватом ног.10. Бросок прогибом набивного мяча с падением.11. Боковая подсечка.12. Задняя подсечка.13. Зацеп изнутри.14. Подхват с захватом ноги.15. Бросок через голову с упором голенью в живот и захватом поясачерез одноименное плечо.16. Выведение из равновесия.17. Бросок захватом ноги изнутри.18. «Мельница».19. Бросок через спину захватом руки под плечо.20. Бросок прогибом борцовского манекена («чучела»).21. Зацеп стопой.22. Отхват с зацепом ноги.23. Бросок через голову упором стопой в живот.24. Защита от выведения из равновесия рывком – переставление ногв направлении рывка.25. Защита от броска захватом ног – увеличение дистанции.26. Защита от броска захватом ног, отталкивая атакующего.27. Бросок захватом руки на плечо.28. Упражнения для броска прогибом – вставание на мост изположения стойки с помощью партнера.29. Передняя подножка с захватом руки локтевым сгибом.30. Защита от боковой подсечки – увеличивая сцепление ноги сковром.31. Защита от зацепа изнутри – отставление ноги.32. Защита от подхвата – переставление ноги через атакующуюногу. 33. Комбинация, завершаемая броском через голову, после угрозызахватом пятки снаружи.34. Выведение из равновесия и как контрприем против выведения изравновесия толчком или рывком.35. Бросок захватом голени изнутри – как контрприем противвыведения из равновесия рывком.36. Боковой переворот – как контрприем против выведения изравновесия толчком.37. Боковое бедро.38. Бросок прогибом с захватом одноименной руки сбоку.39. Защита от задней подножки увеличения дистанции.
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40. Подсечка изнутри.41. Зацеп изнутри – как контрприем против выведения изравновесия рывком.42. Подхват – как контрприем против выведения из равновесиярывком.43. Комбинация: боковое бедро – бросок через голову упоромголенью.44. Комбинация: захват пятки изнутри после выведения изравновесия рывком.45. Комбинация: выведение из равновесия толчком после захватаноги. 46. Комбинация: бросок захватом голени изнутри после выведенияиз равновесия толчком.47. Бросок через спину – как контрприем против выведения изравновесия рывком.48. Бросок прогибом против выведения из равновесия рывком.49. Бросок обратным захватом пятки изнутри.50. Защита от передней подножки, переставляя ногу вперед.51. Комбинация: зацеп изнутри после выведения из равновесиярывком.52. Комбинация: подхват после выведения из равновесия рывком.53. Бросок через голову упором стопой в бедро изнутри.54. Выведение из равновесия рывком с захватом руки двумя руками.55. «Мельница» с захватом рук.56. Бросок захватом ног (вынося ноги в сторону).57. Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением изравновесия рывком.58. Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением изравновесия толчком.59. Задняя подножка при захвате противником пояса.60. Боковая подсечка – как контрприем против выведения изравновесия рывком.61. Зацеп снаружи садясь.62. Отхват.63. Защита от броска через голову; присесть, выводя таз вперед.64. Защита от выведения из равновесия рывком отклонясь.65. Защита от броска захватом ног: захватить руки атакующего.66. Защита от броска захватом ног: упор руками в туловищеатакующего (плечи).67. Бросок через спину захватом руки на плечо и предплечье(захватом одноименного поворота).68. Бросок через грудь (прогибом) захватом туловища с рукой сбоку.69. Передняя подножка – как контрприем против выведения изравновесия рывком.
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70. Комбинация: боковая подсечка после угрозы выведения изравновесия рывком.71. Защита от зацепа снаружи – отставить ногу.72. Защита от подхвата – отталкивать атакующего.73. Комбинация: бросок через голову после угрозы обратнымбедром (захватом на обратное бедро).74. Комбинация: выведение из равновесия (посадка) толчком послеугрозы захватом ног.75. Передний переворот – как контрприем против выведения изравновесия толчком.76. Бросок захватом ног – как контрприем против выведения изравновесия толчком.77. Защита от броска через спину наклоняясь.78. Защита от броска прогибом – выводя таз на встречу движениютаза атакующего.79. Задняя подножка, подготовленная выведением из равновесиярывком80. Боковая подсечка, подготовленная заведением на перекрест.81. Зацеп изнутри как контрприем против выведения из равновесиятолчком.82. Отхват – как контрприем против выведения из равновесиярывком.83. Комбинация: бросок через голову после угрозы броском –«Мельницей».84. Выведение из равновесия – как контрприем против захвата ног.85. Комбинация: «Мельница» против угрозы выведения изравновесия рывком.86. Комбинация: передний переворот после угрозы выведения изравновесия толчком.87. Бросок через спину - как контрприем против выведения изравновесия толчком.88. Бросок захватом голени снаружи.89. Защита от боковой подсечки: увеличивая дистанцию илиподнимая ногу вверх.90. Комбинация: зацеп снаружи после выведения из равновесиярывком.91. Комбинация: подхват после угрозы выведением из равновесиятолчком.92. Передняя подножка на пятки (подсед голенью с падением).93. Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра(сбивание) обхватом туловища.94. «Мельница» с захватом отворота.95. Боковой переворот (бросок захватом бедра сбоку).
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96. Бросок через спину после угрозы выведения из равновесиярывком в противоположную сторону (вбрасывания).97. Бросок через спину после угрозы выведения из равновесиярывком.В положении лежа (борьба лежа)
1. Удержание сбоку.2. Рычаг локтя захватом руки между ногами.3. Удержание верхом с захватом рук.4. Узел поперек.5. Переворот соперника захватом за пояс при падении со стороныног. 6. Бросок через бедро захватом за голову (на коленях).7. Ущемление ахиллова сухожилия захватом голени под плечо.8. Удержание со стороны ног с захватом рук.9. Уход от удержания сбоку – через мост.10. Переворачивание рычагом, подтягивая голову к себе.11. Удержание со стороны головы с захватом туловища.12. Удержание поперек.13. В борьбе лежа бросок выведением из равновесия рывком(Выполняет нижний).14. Рычаг локтя через предплечье, захватом предплечья под своеплечо. 15. Переход к удержанию верхом после удержания сбоку.16. Удержание сбоку – лежа.17. Рычаг колена.18. Переход к удержанию верхом от удержания со стороны головы.19. Удержание верхом с захватом головы.20. Удержание поперек с захватом дальней руки из – под шеи.21. Выведение из равновесия рывком из равновесия рывком (вборьбе лежа).22. Рычаг внутрь (из положения сбоку от противника, стоящего впартере, рычаг локтя грудью сверху).23. Узел ноги руками (противник на спине, атакующий со стороныног). 24. Удержание сбоку с захватом туловища.25. Рычаг в тазобедренном суставе (бедра).26. Удержание со стороны головы с захватом рук.27. Переворачивание захватом рук сбоку.28. Переход к удержанию со стороны головы от удержания сбоку.29. Уход от удержания со стороны головы, вынося руки в однусторону из – под туловища.30. Удержание со стороны головы без захвата рук.31. Оба спортсмена на коленях – бросок захватом дальних руки иголени.
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32. Уход от удержания верхом сбивая противника захватом головы.33. Удержание поперек с захватом дальней руки из - под шеи итуловища.34. Рычаг локтя через предплечье, захватом плеча противника подплечо. 35. Узел плеча захватом предплечья под плечо.36. Рычаг колена захватом ноги руками.37. Переворачивание «косым захватом» (захватом шеи с рукойсбоку).38. Ущемление ахиллова сухожилия с упором стопой в изгиб ногипротивника.39. Защита от попыток удержания со стороны ног – упираясь рукамив плечи (туловище) атакующего.40. Уход от удержания верхом – Сбивая противника в сторонузахватом руки и накладывая бедро на голень его ноги.41. Удержание сбоку после броска задней подножкой.42. Рычаг локтя захватом руки между ногами после выведения изравновесия рывком.43. Уход от удержания со стороны головы с захватом ног изнутри.44. Из положения на коленях – нижний выполняет бросок захватомруки под плечо.45. Рычаг локтя при помощи ноги сверху.46. Защита от узла ноги – выпрямлением ноги.47. Удержание со стороны головы после задней подножки.48. Уход от удержания сбоку – выседом.49. Рычаг колена после удержания со стороны ног.50. Рычаг на два бедра (лежащему на спине) захватом ноги на плечои переступая коленом через бедро другой ноги.51. Переворачивание захватом руки и ноги изнутри.52. Переход от удержания верхом к рычагу локтя захватом рукимежду ногами.53. Удержание поперек – как контрприем против выведения изравновесия рывком в борьбе лежа.54. Уход от удержания верхом – захватом куртки из-под руки.55. Переход от удержания верхом к удержанию сбоку.56. Бросок выведением из равновесия с захватом ноги – проводящейв стойке – противник на коленях.57. Защита от рычага локтя через предплечье – вывести локотьрывком ниже захвата.58. Уход от удержания со стороны ног, поворачиваясь с захватомруки и шеи.59. Партнер на четвереньках внизу – узел захватом предплечьярычагом (фиксируя плечо спортсмена сверху, захватывая его предплечьеруками).
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60. Контрприем от зацепа изнутри – рычаг колена, зажимая ногубедрами.61. Ущемление ахиллова сухожилия после броска захватом ног.62. Переворачивание захватом рук сбоку – отжимая голову плечом кдальней руке.63. Уход от удержания сбоку – поворачиваясь под атакующим наживот (грудью в стороны атакующего).64. Удержание со стороны головы после броска выведением изравновесия.65. Уход от удержания поперек, перетаскивая через себя, захватомшеи под плечо и упором предплечьем в живот.66. Из положения на коленях – бросок стоящего захватом голениизнутри.67. Защита от рычага локтя захватом руки между ногами –соединить руки.68. Обратный рычаг при помощи ноги сверху, Лицом в сторону ногпротивника.69. Узел ноги ногой.70. Уход от удержания поперек – обратным захватом разноименнойноги. 71. Рычаг на два бедра стоящего на четвереньках внизу – зацепом(обвивом) ноги и обхватом другой ноги за голень с бедром.72. Защита от переворачивания рычагом: поднять голову и прижатьруку к груди (локтем под себя).73. Удержание сбоку – как контрприем против удержания сбоку.74. Рычаг локтя захвата руки между ногами, разрывая захватзахватом руки в локтевые сгибы.75. Удержание поперек после бокового переворота.76. Уход от удержания сбоку, захватывая выставленную рукуатакующего.77. Узел ногой.78. Рычаг локтя через предплечье после удержания верхом.79. Удержание верхом с зацепом (обвивом) ног.80. Уход от удержания со стороны головы с захватом пояса отжимаяголову и поворачиваясь на живот.81. Ущемление ахиллова сухожилия как контрприем против рычагаколена.82. Переход от переворачивания рычагом – на переворот захватомрук сбоку.83. Защита от удержания поперек – разворачиваясь ногами катакующему.84. Удержание со стороны ног (как контрприем против рычагалоктя через предплечье, проводимого нижним).85. Уход от удержания со стороны ног – захватом рук.
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86. Переворачивание рычагом с переходом на рычаг локтя захватомруки между ног.87. Комбинация: Рычаг внутрь после удержания сбоку.88. Узел ноги руками после удержания поперек.89. Переход от ущемления ахиллова сухожилия к рычагу колена.90. Удержание сбоку с захватом своего бедра.91. Уход от удержания верхом через мост.92. Защита от рычага на два бедра - сбить ногу с бедра (или плеча).93. Переворот рывком за дальнюю пройму противника, лежащего наживоте.94. Удержание со стороны головы с захватом руки и шеи.95. Бросок стоящего на коленях, выведением из равновесиязашагиванием (заваливание перешагиванием).96. Рычаг локтя захватом руки между ногами – после бросказахватом ноги снаружи.97. Защита от узла поперек – выпрямлением руки.98. Рычаг колена – кувырком из стойки.
Рекомендуемая последовательность обучения ударной технике врукопашном бою.
На начальных стадиях обучения параллельно с ударами изучаютсязащиты от них. Например, номер 1-й атакует, номер 2-й защищается иконтратакует, затем они меняются ролями. Удары изучаются в атакующей иконтратакующей формах. Атакующие и защитные действия выполняются на«скачковом» и обычном шаге. При этом первые и вторые номера стараютсясохранить дистанцию боя. При атаке первого номера партнер делает шагназад и на оборот, при этом имеет место постоянная смена дистанция ипопытки обоих партнеров сохранить ее.
Одиночные прямые удары руками и ногами.
1. Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкойправой ладони и шагом назад.2. Прямой удар левой ногой в туловище, защита от него подставкойправого локтя и шагом назад.3. Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкойправой ладони, встречный контрудар левой рукой в голову и защита от негоподставкой правой ладони.4. Прямой удар левой рукой в голову, встречный контрудар левойногой в туловище.5. Прямой удар левой рукой в туловище, защита от негоподставкой правого локтя.
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6. Прямой удар левой рукой в голову, защиту уклонов в права,встречный контрудар прямым левой рукой в туловище и защита от негоподставкой правой ладони.7. Ложные прямые удары левой рукой.8. Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкойлевого плеча и правой ладони.9. Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкойлевого плеча и правой ладони, ответный прямой удар правой рукой в голову.10. Прямой удар правой рукой в туловище, защита от негоподставкой левого локтя.11. Прямой удар правой рукой в туловища, защита от негоподставкой левого локтя, ответный прямой удар прямой рукой в туловище.12. Прямой удар правой ногой в туловище и защита от негоподставкой левого локтя и шагом назад.13. Прямой удар правой ногой в туловище, защита отбивом правойладонью влево, в связке с ответным ударом правой ногой в туловище.14. Прямой удар левой ногой в сторону в туловище и защитаотбивом левой ладонью вправо.15. Прямой ногой в сторону в туловище, защита отбивом правойладонью влево.16. Прямой удар правой рукой в туловище защита от негоподставкой правого локтя.17. Прямой удар правой рукой в голову, защита от него шагомвправо с поворотом налево и встречным ударом правой рукой в голову.18. Комбинации и серии прямых ударов руками и ногами в голову итуловище.19. Двойные прямые удары левой-левой в голову и защита от нихподставкой правой ладони.20. Двойные прямые удары левой – левой рукой в туловище,туловище и голову. Защита от них подставкой правой ладони и левого локтя.21. Контратака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой вголову, левой в голову – правой в туловище.22. Атака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой вголову и защита от них подставкой правой ладони и левого плеча.23. Атака двумя прямыми ударами: левой – правой рукой в голову всвязке с прямым ударом правой ногой в туловище.24. Атака двумя прямыми ударами: правой – левой рукой в голову всвязке с прямым ударом левой ногой в туловище.25. Атака трехударными сериями руками: левой - левой, правой вголову. Левой – левой в голову – правой в туловище.26. Атака трехударными сериями руками: левой – правой – левой вголову, правой – левой – правой в голову.27. Контратака трехударной серией руками: правой – левой – правойв голову, правой в голову – левой в туловище – правой в голову.
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28. Контратака прямым ударом правой рукой в голову, прямымударом в сторону, левой ногой в туловище.Боковые удары руками и ногами
29. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкойправого предплечья.30. Боковой удар ногой в туловище.31. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкойправого предплечья с контратакой боковым левым в голову.32. Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкойправого локтя.33. Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкойправого локтя с контратакой боковым левым в туловище.34. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» сконтратакой боковым левым в туловище.35. Боковой удар правой рукой в голову и защита от негоподставкой левого предплечья.36. Боковой удар правой рукой в голову и защита от негоподставкой правого предплечья с контратакой боковым правым в голову.37. Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкойправой ладони и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище.38. Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкойлевой ладони и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище.39. Контратака двумя боковыми ударами левой – правой ногой втуловище.40. Атака двумя боковыми ударами левой – правой рукой в голову,защита подставкой предплечья.
Удары руками снизу
41. Удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левоголоктя. 42. Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левоголоктя и контратака снизу правой в туловище.43. Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкойправого локтя.44. Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правойладони и контратака снизу левой в голову.45. Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левойладони.46. Удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левойладони контратака снизу правой в голову.47. Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защитаподставками локтей.
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48. Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защитаподставками локтей и контратака двумя ударами левой – правой снизу втуловище.49. Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защитаподставками ладоней.50. Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защитаподставками ладоней и контратака двумя ударами левой – правой снизу вголову.51. Удары ногами с разворотом.52. Боковой удар правой ногой наружу с разворотом.53. Боковой удар левой ногой наружу с разворотом.54. Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом.55. Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом.
Одиночные и двухударные комбинации разнотипных ударов руками иногами
56. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака снизу правой в туловище.57. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака снизу правой в туловище.58. Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударомправой ногой в туловище.59. Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударомлевой ногой в туловище.60. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака снизу правой в туловище, боковым левой в голову.61. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака боковым правой в голову.62. Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударомправой ногой в голову.63. Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударомлевой ногой в голову.64. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака боковым правой в туловище.65. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево иконтратака боковым левой в голову.66. Боковой удар левой рукой в голову, в связке с боковым ударомправой ногой в туловище.67. Боковой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударомлевой ногой в туловище.68. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево иконтратака боковым левой в туловище.
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69. Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево иконтратака снизу левой в туловище, боковым правой в голову.70. Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударомправой ногой в сторону с разворотом в туловище.71. Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударомлевой ногой в сторону с разворотом в туловище.72. Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левогоплеча и контратака прямым правой, боковым левой в голову.73. Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову,защита от первого удара подставкой правой ладони, второй удар встречаетсяпрямым левой, боковым правой в голову.74. Боковой удар правой ногой в туловище в связке с боковымударом левой ногой наружу с разворотом в голову.75. Боковой удар левой ногой в туловище в связке с боковым ударомправой ногой наружу с разворотом в голову.76. Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову,защита от первого удара подставкой правой ладони, второй удар встречаетсяпрямым левой в голову, снизу правой в туловище.
Серии разнотипных ударов руками и ногами
77. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака ударами руками: снизу правой, левой в туловище и боковымправой в голову (короткий прямой).78. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево иконтратака ударами руками: снизу левой, правой в туловище, боковым левойв голову.79. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака руками: боковыми правой, левой в голову и снизу правой втуловище.80. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево иконтратака ударами руками: боковыми левой, правой в голову и снизу левойв туловище.81. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой,правой в голову.82. Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево иконтратака ударами руками: снизу левой в туловище, боковыми правой,левой в голову.83. Атака прямым левой рукой, защита уклоном влево и контратакаударами руками: снизу правой, левой, правой в туловище, боковым левой вголову.
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84. Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево иконтратака ударами руками: снизу левой, правой, левой в туловище, боковымправой в голову.85. Атака двухударной комбинацией прямых ударов руками вголову, защита комбинированная – подставкой правой ладони и предплечьялевой рукой с уклоном вправо и контратакой ударами руками: снизу правой втуловище, боковыми левой, правой в голову и снизу левой в туловище.86. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном влево иконтратака ударами руками: боковым левой в голову, снизу правой, левой втуловище, боковым правой в голову.87. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака ударами руками: снизу правой в туловище, боковыми левой,правой в голову и снизу левой в туловище.88. Атака боковым левой рукой в голову, защита «нырком» иконтратака ударами руками: боковым правой в голову, снизу левой, правой втуловище, боковым левой в голову.89. Атака боковым левой рукой в голову, защита подставкойправого предплечья и контратака ударами руками: боковой левой, правой,левой в голову, снизу правой в туловище.90. Атака боковым правой рукой в голову, защита подставкойлевого предплечья и контратака ударами руками: боковой правой, левой,правой в голову, снизу левой в туловище.91. Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову всвязке с боковым ударом правой ногой в туловище.92. Атака двумя прямыми ударами правой - левой рукой в голову всвязке с боковым ударом левой ногой в туловище.93. Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову всвязке с боковым ударом правой ногой в голову.94. Атака двумя прямыми ударами правой – левой рукой в голову всвязке с боковым ударом левой ногой в голову.
Серии повторных ударов
95. Атака повторным прямым левой рукой в голову, защитаподставкой правой ладони и ответ прямым левой рукой в голову.96. Атака повторным прямым левой рукой в туловище, защитаподставкой левого локтя и контратака прямым левой в голову.97. Атака повторным прямым правой рукой в голову, защитаподставкой левого плеча и ответный прямой правой рукой в голову.98. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака повторным снизу правой рукой в туловище.99. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево иконтратака повторным снизу левой рукой в туловище.
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100. Атака повторными снизу правой рукой в голову, защитаналожением предплечья на бьющую руку и контратака боковым правойрукой в голову.101. Атака повторными снизу левой рукой в голову, защитаналожением предплечья на бьющую руку и контратака боковым левой рукойв голову.102. Атака повторным боковым правой рукой в голову, защитаподставкой левого предплечья и контратака боковым правой рукой в голову.103. Атака повторным боковым левой рукой в голову, защитаподставкой правого предплечья и контратака боковым левой рукой в голову.104. Атака повторными снизу правой рукой в туловище и голову,защита подставками локтя и предплечья левой руки и контратака боковымправой рукой в голову.105. Атака повторными снизу левой рукой в голову и туловище,защита подставками локтя и предплечья правой руки и контратака боковымлевой рукой в голову.106. Атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову,защита подставкой правого локтя и предплечья и контратака боковым левойрукой в голову.107. Атака повторным боковым правой рукой в туловище и голову,защита подставкой левого локтя и предплечья и контратака боковым правойрукой в голову.
Ближний бой
Приемы ближнего боя образуют систему, состоящую из ударовсогнутыми в локтях руками целесообразных защит от них, способов завязкиближнего боя и выхода из него.
Элементы техники ближнего боя:
1.Удары снизу правой и левой рукой в туловище (одновременноизучаются защиты).2. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в туловище: подставка левого (правого) локтя; остановка удара наложением правого (левого) предплечья напредплечье бьющей руки; остановка удара наложением левой ладони на двуглавую мышцубьющей руки; остановка удара наложением левого (правого) предплечья напредплечье бьющей руки.3. Удары снизу правой и левой рукой в голову (одновременноизучаются защиты).
4. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову:
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 отклонение туловища назад; подставка правой ладони; подставка левой ладони; остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавуюмышцу бьющей руки.5. Боковые удары правой и левой рукой в голову (одновременноизучаются защиты).6. Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову: «нырок»; комбинированная защита; приседания; остановка; отклонение назад.7. Короткие прямые удары правой и левой рукой в голову(одновременно изучаются защиты).8. Защиты от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову: комбинированная защита; приседания; отклонения назад.9. Комбинации из двух ударов в туловище, в голову, в голову итуловище, туловище и голову (одновременно изучаются защиты): снизу левой, правой в туловище; снизу правой, левой в туловище; боковые левой, правой в голову; боковые правой, левой в голову; снизу левой в туловище, короткий прямой в голову; короткий прямой правой в голову, снизу левой в туловище; снизу правой в туловище, боковой левой в голову; боковой левой в голову, снизу правой в туловище; снизу левой в голову, короткий прямой в голову; короткий прямой правый в голову, снизу левой в голову; снизу правой в голову, боковой левой в голову; боковой левой в голову, снизу правой в туловище.10. Защита руками изнутри.11. Активные защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову.12. Активные защиты от боковых ударов правой, левой рукой вголову.13. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперникапрямым (боковым) ударом левой рукой в голову.14. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперникабоковым ударом ногой в голову (туловище).15. Вхождение в ближний бой во время собственной атаки.
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Переход от ударной фазы поединка к бросковой.К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковойцелесообразно приступать по мере изучения соответствующей техникиборьбы в стойке, приемов ближнего боя и вхождения в ближний бой.Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперникаударом рукой в голову – захват за костюм или части тела – бросок:1.Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака снизу правой рукой в туловище – захват – бросок, передняяподножка.2. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево иконтратака снизу левой рукой в туловище – захват – бросок, передняяподножка.3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака боковым правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро.4. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном вправо иконтратака боковым левой рукой – захват – бросок через бедро.Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперникабоковым ударом ногой в голову (туловище) – захват за костюмили частитела – бросок:5.Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левогоплеча и правой ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок,задняя подножка с захватом ноги.6. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левогоплеча и правой ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок,охват с захватом ноги.
Вхождение в ближний бой во время собственной атаки – захват закостюм или части тела - бросок:
7. Атака трехударной серией руками левой - правой - левой в голову –бросок захватом ног.8. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову– бросок захватом ног.9. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову– бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри.10. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой вголову – бросок рывком за пятку с упором колена изнутри.11. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову– бросок прямой переворот.12. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову– бросок прямой переворот.13. Атака трехударной серией руками Правой – левой – правой вголову – бросок, задняя подножка.
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14. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову– бросок задняя подножка.15. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой вголову – бросок, охват.16. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову– бросок, охват.В защите в ближнем бою занятие руками внутреннего положения –захват туловища – бросок через грудь (прогибом) через разноименное плечо.
Состояние и развитие рукопашного боя (РБ) в России.
История развития РБ в мире и в России. Достижения спортсменовРоссии на мировой арене. Спортивные сооружения для занятий РБ и ихсостояние. Итоги и анализ выступления сборных команд в соревнованиях поРБ. Союз организации РБ России. Документы, регламентирующие работуспортивных школ. Права и обязанности спортсмена.
Воспитание нравственных и волевых качеств обучающихся.
Решающая роль социальных начал в мотивации спортивнойдеятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическаяподготовка в процессе тренировки. Формирование нравственных понятий,оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности перед коллективом.Общая и специальная психологическая подготовка. Инициативность,самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция уровняэмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности кконкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и другие методы.



15. Учебно-тематический план
Этапспортивнойподготовки

Темы по теоретическойподготовке
Объемвремени вгод(минут)

Срокипроведения Краткое содержание

Этапначальнойподготовки

Всего на этапеначальной подготовкидо одного года обучения/свыше одного годаобучения:
≈ 120/180

История возникновениявида спорта и его развитие ≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихсяспортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.Физическая культура –важное средствофизического развития иукрепления здоровьячеловека
≈ 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры.Физическая культура как средство воспитания трудолюбия,организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важныхумений и навыков.
Гигиенические основыфизической культуры испорта, гигиенаобучающихся призанятиях физическойкультурой и спортом

≈ 13/20 ноябрь
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами.Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены наспортивных объектах.

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой,солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.Самоконтроль в процессезанятий физическойкультуры и спортом ≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физическойкультурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание.Понятие о травматизме.Теоретические основыобучения базовымэлементам техники итактики вида спорта
≈ 13/20 май

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания потехнике их выполнения.

Теоретические основы ≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды
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судейства. Правила видаспорта (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании.Организационная работа по подготовке спортивных соревнований.Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности иправа участников спортивных соревнований. Система зачета вспортивных соревнованиях по виду спорта.Режим дня и питаниеобучающихся ≈ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания вжизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.Оборудование испортивный инвентарь повиду спорта ≈ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования испортивного инвентаря.
… … … …

Учебно-трениро-вочныйэтап (этапспортивнойспециализа-ции)

Всего на учебно-тренировочном этапе дотрех лет обучения/свыше трех летобучения:
≈ 600/960

Роль и место физическойкультуры в формированииличностных качеств ≈ 70/107 сентябрь
Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт –явление культурной жизни. Роль физической культуры в формированииличностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенностив собственных силах.История возникновенияолимпийского движения ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи.Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питаниеобучающихся ≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания вподготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное,сбалансированное питание.
Физиологические основыфизической культуры ≈ 70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечнойдеятельности. Физиологическая характеристика состояний организмапри спортивной деятельности. Физиологические механизмы развитиядвигательных навыков.
Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация итипы спортивных соревнований.
Теоретические основытехнико-тактической ≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательныепредставления. Методика обучения. Метод использования слова.
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подготовки. Основытехники вида спорта Значение рациональной техники в достижении высокого спортивногорезультата.
Психологическаяподготовка ≈ 60/106 сентябрь-апрель

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическаяподготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевыекачества личностиОборудование,спортивный инвентарь иэкипировка по видуспорта
≈ 60/106 декабрь-май

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта,подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря иэкипировки к спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участниковспортивных соревнований. Правила поведения при участии вспортивных соревнованиях.… … … …

Этапсовершен-ствованияспортивногомастерства

Всего на этапесовершенствованияспортивного мастерства: ≈ 1200
Олимпийское движение.Роль и место физическойкультуры в обществе.Состояние современногоспорта

≈ 200 сентябрь
Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы всовременной России. Влияние олимпизма на развитие международныхспортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, повиду спорта.

Профилактикатравматизма.Перетренированность/недотренированность
≈ 200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципыспортивной подготовки.

Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 200 ноябрь
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневникаобучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной исоревновательной деятельности.

Психологическаяподготовка ≈ 200 декабрь
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическаяподготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевыекачества личности. Классификация средств и методов психологическойподготовки обучающихся.Подготовка обучающегося ≈ 200 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной
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как многокомпонентныйпроцесс тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивныхсоревнований. Система спортивной тренировки. Основные направленияспортивной тренировки.
Спортивные соревнованиякак функциональное иструктурное ядро спорта ≈ 200 февраль-май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общаяструктура спортивных соревнований. Судейство спортивныхсоревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивныхдостижений.

Восстановительныесредства и мероприятия в переходный периодспортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построениеучебно-тренировочных занятий; рациональное чередованиетренировочных нагрузок различной направленности; организацияактивного отдыха. Психологические средства восстановления:аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательнаягимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание;гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж;витамины. Особенности применения восстановительных средств.… … …

Этапвысшегоспортивногомастерства

Всего на этапе высшегоспортивного мастерства: ≈ 600
Физическое,патриотическое,нравственное, правовое иэстетическое воспитание вспорте. Их роль исодержание в спортивнойдеятельности

≈ 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового иэстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры испорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовоевоспитание. Эстетическое воспитание.

Социальные функцииспорта ≈ 120 октябрь
Специфические социальные функции спорта (эталонная иэвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная,оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальнойинтеграции и социализации личности.

Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 120 ноябрь
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневникаобучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной исоревновательной деятельности.
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Подготовка обучающегосякак многокомпонентныйпроцесс ≈ 120 декабрь
Современные тенденции совершенствования системы спортивнойтренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивныхсоревнований. Система спортивной тренировки. Основные направленияспортивной тренировки.

Спортивные соревнованиякак функциональное иструктурное ядро спорта ≈ 120 май
Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общаяструктура спортивных соревнований. Судейство спортивныхсоревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивныхдостижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта,различающихся по результатам соревновательной деятельности

Восстановительныесредства и мероприятия в переходный периодспортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построениеучебно-тренировочных занятий; рациональное чередованиетренировочных нагрузок различной направленности; организацияактивного отдыха. Психологические средства восстановления:аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательнаягимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание;гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж;витамины. Особенности применения различных восстановительныхсредств. Организация восстановительных мероприятий в условияхучебно-тренировочных мероприятий… … …



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельнымспортивным дисциплинам
16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельнымспортивным дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» основанына особенностях вида спорта «рукопашный бой» и его спортивныхдисциплин. Реализация дополнительных образовательных программспортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки испортивных дисциплин вида спорта «рукопашный бой», по которымосуществляется спортивная подготовка.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивнымдисциплинам вида спорта «рукопашный бой» учитываются организациями,реализующими дополнительные образовательные программы спортивнойподготовки, при формировании дополнительных образовательных программспортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающеепройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста вкалендарный год зачисления на соответствующий этап спортивнойподготовки.Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивногомастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается приусловии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную командусубъекта Российской Федерации по виду спорта «рукопашный бой» иучастияв официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «рукопашныйбой»не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.В зависимости от условий и организации учебно-тренировочныхзанятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовкаобучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдениятребований безопасности, учитывающих особенности осуществленияспортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта«рукопашный бой».Объединяют при необходимости на временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий и всвязи с выездом тренеров-преподавателей на спортивные соревнования,учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временнойнетрудоспособности, болезнью, отпуском.Проводит при необходимости учебно-тренировочные занятияодновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп присоблюдении следующих условий:непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двухспортивных разрядов и (или) спортивных званий;непревышения единовременной пропускной способности спортивногосооружения;
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обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.Определяют максимальную наполняемость учебно-тренировочныхгрупп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратногоколичества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандартаспортивной подготовки.
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программыспортивной подготовки
17. Материально-технические условия реализации Программы(указываются материально-техническая база и (или) объектыинфраструктуры, оборудование и спортивный инвентарь, спортивнаяэкипировка с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 к ФССП дляреализуемых этапов спортивной подготовки)Требования к материально-техническим условиям реализации этаповспортивной подготовки предусматривают (в том числе на основаниидоговоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательствомРоссийской Федерации, существенным условием которых является правопользования соответствующей материально-технической базой и (или)объектом инфраструктуры):наличие тренировочного спортивного зала;наличие тренажерного зала;наличие игрового зала;наличие раздевалок, душевых;наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии сприказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждениипорядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимсяфизической культуройи спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурныхмероприятийи спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц,желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физическойкультуройи спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду иобороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участиюфизкультурныхи спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России03.12.2020, регистрационный № 61238)1;обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимымидля прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);
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обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивныхмероприятий и обратно;обеспечение обучающихся питанием и проживанием в периодпроведения спортивных мероприятий;медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организациюсистематического медицинского контроля.
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимымидля прохождения спортивной подготовки
№п/п Наименование оборудования и спортивногоинвентаря Единицаизмерения

Количествоизделий1. Брусья навесные штук 22. Весы медицинские (до 150 кг) штук 23. Гантели переменной массы (до 30 кг) комплект 24. Гири спортивные (4, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 15. Гриф штанги олимпийский (20 кг) штук 26. Гриф штанги олимпийский для женщин (15 кг) штук 27. Гриф штанги тренировочной (10 кг) штук 18. Груша боксерская штук 29. Диски для штанги (1,25, 2,5, 5, 10, 15, 20, 25 кг) комплект 210. Замок для штанги (грифа) комплект 411. Канат для лазания штук 212. Канат для функционального тренинга (боевой) штук 213. Ковер для рукопашного боя (татами) комплект 114. Лапа боксерская штук 815. Лестница координационная штук 216. Макет (нож, пистолет, палка) комплект 217. Манекен тренировочный для отработки борьбы штук 618. Мат гимнастический штук 619. Мешок боксерский штук 420. Мяч баскетбольный штук 221. Мяч волейбольный штук 222. Мяч для регби штук 123. Мяч теннисный штук 1224. Мяч футбольный штук 225. Мяч набивной (медицинбол) штук 426. Мяч набивной (слэмбол) штук 127. Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1
28. Пад (щит, макивара ручная для отработкиударов) штук 6
29. Подушка боксерская настенная штук 2
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30. Секундомер (таймер) штук 431. Скакалка гимнастическая штук 1232. Скамья гимнастическая штук 433. Скамья универсальная штук 234. Стенд информационный штук 135. Стенка гимнастическая (секция) штук 436. Стойка для штанги универсальная штук 237. Табло электронное штук 238. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 339. Тренажер для жима штанги лежа штук 140. Тренажер комбинированный универсальный штук 141. Тумба для запрыгивания штук 242. Эспандер резиновый штук 12
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Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№п/п Наименование ЕдиницаизмеренияРасчетная единица

Этапы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства
Этап высшегоспортивногомастерства

кол
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экс
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ии
(лет
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ии
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)

1. Костюм (кимоно)для рукопашного боя штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
2. Костюм спортивныйтренировочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
3. Куртка легкаядля тренировок (ветровка) штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
4. Мягкая обувьдля рукопашного боя(борцовки, чешки) пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
5. Кроссовки пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
6. Перчатки длярукопашного боя(красные) пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5
7. Перчатки для пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5
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рукопашного боя (синие)

8. Пояс для кимоно(красный) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
9. Пояс для кимоно (синий) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 110. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
11. Протектор нагрудный(женский) штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
12. Протектор паховый(женский) штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
13. Протектор паховый(мужской) штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
14. Футболка для тренировок штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1
15. Шлем боксерский(красный) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
16. Шлем боксерский (синий) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 117. Шорты для тренировок штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
18. Щитки на голень иподъем стопы пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1



18. Кадровые условия реализации Программы: укомплектованностьОрганизации педагогическими, руководящими и иными работникамиУровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,должен соответствовать требованиям, установленным профессиональнымстандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом МинтрудаРоссии от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021,регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер»,утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519),профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской иметодической работе в области физической культуры и спорта»,утвержденным приказом Минтруда Россииот 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022,регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочникомдолжностей руководителей, специалистов и служащих, раздел«Квалификационные характеристики должностей работников в областифизической культуры и спорта», утвержденным приказомМинздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрированМинюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).Для проведения учебно-тренировочных занятий и участияв официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивногомастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видамспортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «рукопашный бой»,а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иныхспециалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
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19. Информационно-методические условия реализации Программы

Используемая литература:
1.Акопян А.О., Долганов Д.И. и др. «Примерная программа порукопашному бою для ДЮСШ, СДЮСШОР», М.: Советский спорт, 2004.2.Астахов С.А., Технология планирования тренировочных этаповскоростно-силовой направленности в системе годичной подготовкивысококвалифицированных единоборцев (на примере рукопашного боя):М- 2003.3.Бурцев Г.А., Рукопашный бой. – М., 1994.4.Курамшин Ю.Ф. «Теория и методика физической культуры:Учебник. М.: Советский спорт, 2004.5.Иванов С.А., Методика обучения технике рукопашного боя:Автореф. Дис. К.П.Н. – М., 19956.Найденов М.И., Рукопашный бой. Организация и методикаподготовки // Учебное пособие для ПВ ФСБ России. – Г, ГВИ ПВ ФСБ РФ,2003. 7.Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: ООО«Издательство Астрель», 20038.Супрунов Е.П., Специальная физическая подготовка в системетренировки квалифицированных рукопашных бойцов Автореф. Дис. К.П.Н. –М., 1997.9.Хрестоматия «Спортивная психология». Санкт-Петербург, 200210.Юшков О.П. Совершенствование методики тренировки икомплексный контроль за подготовленностью спортсменов в видахединоборств. М.: МГИУ, 2001.

Перечень Интернет-ресурсов:1. http://www.minsport.gov.ru/ – Министерство спорта Российской Федерации2. http://www.rusada.ru/ – Российское антидопинговое агентство3. http://www.wada-ama.org/ – Всемирное антидопинговое агентство4. http://www. rffrb.ru – Общероссийская физкультурно-спортивнаяобщественная организация «Всероссийская федерация рукопашного боя»

https://rffrb.ru/
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