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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

деятельности по спортивной подготовке «рукопашный бой» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «рукопашный бой», утвержденным приказом Минспорта 

России от 15.11.2022 г. № 985 (далее – ФССП). 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 
2-3 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 17 2 

 

Наполняемость групп определяться Организацией с учетом единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«рукопашный бой» 

 

4. Объём программы: 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 
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работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, 

реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании 

индивидуальных планов спортивной подготовки. 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее 

количество часов 

в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

- Учебно-тренировочные занятия.  

Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

-групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта 

рукопашный бой допускается привлечение дополнительно второго тренера-преподавателя по 

общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку.  
Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса. 

-  Учебно-тренировочные мероприятия. 

№ 

пп 

Виды 

учебно-тренировоч

ных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренирово

чный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1 Учебно-тренировоч

ные мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 Учебно-тренировоч

ные мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 Учебно-тренировоч

ные мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 Учебно-тренировоч

ные мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4 Учебно-тренировоч

ные мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5 Просмотровые 

учебно-тренировоч

ные мероприятия 

- До 60 суток 

 

-  Спортивные соревнования. 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Примерной 

программе по типу соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей 

видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной 
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подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией 

указывается количество соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных  физкультурных  мероприятий и 

спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном 

(муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

1-ы

й 

год 

2-о

й 

год 

3-и

й 

год 

1-ы

й 

год 

2-о

й 

год 

3-и

й 

год 

4-ы

й 

год 

5-ы

й 

год 

Контрольные 1 1 1 2 2 2 2 3 4 5 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 2 3 3 

Основные - - 1 1 1 1 2 2 2 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «рукопашный бой»;  

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 
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учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и участия в  спортивных  соревнования. 

 

4

№ 

пп 

Виды 

подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

в 

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно 

го 

мастерств

а До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4, 5-6 6-8 8-14 12-18 26-24 20-32 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел.) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного 

количества обучающихся на этапах (годах) спортивной 

подготовки 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

103-12

6 

127-13

3 

168-18

9 

194-200 239-260 260-368 

2 Специальная 

физическая 

39-57 51-73 83-120 150-200 219-239 208-285 
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подготовка 

3 Техническая 

подготовка 

44-57 58-87 96-156 136-194 227-260 270-333 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

11-20 18-30 41-83 66-110 74-133 111-186 

5 Участие в спортивных 

соревнованиях 

4-6 12-17 36-50 50-66 73-100 150-170 

6 Инструкторская и 

судейская практика 

4-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-34 

7 Медицинское, 

медико-биологические

, восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

7-10 10-28 36-46 46-56 88-108 132-168 

Общее количество 

часов в год 

234-31

2 

312-41

6 

416-72

8 

624-936 832-1248 1040-1664 

 

7. Календарный план воспитательной работы. 

Календарный план воспитательной работы составляется администрацией учреждения на 

учебный год с учетом годового плана работы и следующих основных задач воспитательной 

работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

-привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

№ 

пп 

Наименование мероприятий Сроки Ответственный 

Патриотическое воспитание 

1 Организация, проведение и участие в 

спортивно-массовых мероприятиях, 

посвященных знаменательным датам КБР 

и РФ 

Согласно 

календаря 

спортивно - 

массовых 

мероприятий 

Зам. директора по спорт- 

массовой работе, 

инструкторы-методисты, 

тренеры-преподаватели 

2 Организация и проведение встреч и бесед 

занимающихся с ведущими спортсменами 

КБР 

В течение года Заведующие 

отделениями, 

инструкторы-методисты 

3 Организация и проведение встреч и бесед 

занимающихся с именитыми тренерами и 

ветеранами спорта 

В течение года Заведующие 

отделениями, 

инструкторы-методисты 

4 Организация и проведение встреч и бесед с 

занимающимися с ветеранами ВОВ 

май инструкторы-методисты, 

тренеры-преподаватели 

Духовное и нравственное воспитание 

1 Беседа с занимающимися о горском 

этикете, обычаях и традициях народов КБР 

В течение года инструкторы-методисты, 

тренеры-преподаватели 
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2 Беседа с занимающимися об основах 

мусуль-манской и христианской религии 

В течение года Старший 

инструктор-методист 

3 Привитие занимащимся навыков 

уважительного отношения к окружающим 

регулярно тренеры-преподаватели 

по видам спорта 

4 Публичное обсуждение в коллективе 

случаев отклонений от норм поведения и 

спортивного режима 

По плану 

педагогического 

совета 

Педагогический совет 

 Организация и проведение бесед с 

занимающимися о культуре поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях 

В течение года тренеры-преподаватели 

5 Контролировать успеваемость 

занимающихся в общеобразовательной 

школе 

1 раз в месяц тренеры-преподаватели 

по видам спорта 

6 Проведение разъяснительной работы с 

воспитанниками, направленной на 

формирование миролюбия, устойчивости к 

этническим и религиозным конфликтам, 

формированию толерантного поведения у 

молодежи  

регулярно тренеры-преподаватели 

по видам спорта 

7 Проведение разъяснительных бесед по 

профилактике терроризма и религиозного 

экстремизма с занимающимися 

спортивной школы 

регулярно инструкторы-методисты 

отделений 

тренеры-преподаватели 

8 Организация, проведение и участие в 

спортивно-массовых мероприятиях, 

посвященных памяти работников спорта 

В течение года тренеры-преподаватели 

по видам спорта 

 

Экологическое и эстетическое воспитание 

1 Организация походов и экскурсий по 

достопримечательным местам КБР 

ежегодно тренеры-преподаватели 

по видам спорта 

2 Организация экскурсий по музеям Июль-август Администрация, 

тренеры-преподаватели 

по видам спорта 

3 Посещение исторических 

достопримечательностей городов России 

во время соревнований 

В командировке тренеры-преподаватели 

во время выезда на 

соревнования 

4 Проводить торжественное вручение 

удостоверений «Мастер спорта России» и 

других наград 

В течение года Администрация, 

тренеры-преподаватели 

по видам спорта 

Воспитание здорового образа жизни 

1 Беседа о вреде курения, наркомании и 

алкоголизма 

регулярно Администрация, 

тренеры-преподаватели 

2 Проведение инструктажа со спортсменами 

по вопросам предупреждения 

распространения новой коронавирусной 

инфекции (COVID-19) 

В течение года тренеры-преподаватели 

3 Беседа с занимающимися об основах 

гигиены спортсмена, закаливание, питании 

регулярно инструкторы-методисты 

отделений 

4 Организация и участие в зимних и летних 

оздоровительных лагерях 

Ежегодно в 

каникулярное 

время 

Зам.директора по 

учебной работе, 

тренеры-преподаватели 
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5 Освещение в печати, на телевидении и в 

социальных сетях результатов 

выступлений занимающихся на 

соревнованиях 

В течение года Администрация 

тренеры-преподаватели 

6 Проведение бесед по вопросам 

антидопинга с занимающимися в 

отделениях спортивной школы 

В течение года тренеры-преподаватели 

Трудовое воспитание 

1 Привлечение занимающихся к уборке мест 

проведения занятии, прилегающей 

территории 

регулярно Администрация 

тренеры-преподаватели 

2 Привлечение занимающихся к участию в 

ремонте залов, спортивного инвентаря и 

оборудования 

постоянно тренеры-преподаватели 

3 Привлечение занимающихся школы к 

общественной работе:  

-проведение субботников,  

-судейство соревнований 

В течение года Администрация, 

тренеры-преподаватели 

Профориентационная деятельность 

1 Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: - практическое и 

теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; - приобретение 

навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; - приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; - формирование 

уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

В течение года Тренеры-преподаватели 

2 Тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: - освоение навыков 

организации и проведения тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера, 

инструктора; - составление конспекта 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; - формирование 

навыков наставничества; - формирование 

сознательного отношения к 

тренировочному и соревновательному 

процессам; -формирование склонности к 

тренерской работе 

В течение года Тренеры-преподаватели 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним. 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организации относится реализация мер по 
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предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. Реализация мероприятий текущего раздела 

направлена на противодействие применению допинговых средств и методов в спорте. 

Информационное и психологическое воздействие должно быть направлено на убеждение 

занимающихся и тренеров-преподавателей соблюдать принципы честной борьбы в спорте в 

соответствии с международными и общероссийскими правилами. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 

включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение бесед с занимающимися в условиях учебно-тренировочных 

занятий, на которых доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на 

здоровье занимающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг-контроля; 

- теоретические занятия по общим основам фармакологического обеспечения в спорте, 

предоставление занимающимся адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых 

в спорте с целью управления работоспособностью; 

- установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения 

допинга. 

Содержание Сроки Ответственные 

1. Утверждение плана проведения 

антидопинговых мероприятий и назначение 

ответственного по антидопинговому 

обеспечению 

Сентябрь директор 

2. Подготовка информационно - 

образовательного материала по вопросам 

антидопинговой политики для тренерско- 

преподавательского состава 

в течение года Инструктор-методист, 

ответственный по 

антидопинговому 

обеспечению 

3. Проведение бесед по вопросам антидопинга 

с занимающимися в филиалах спортивной 

школы. 

в течение года Инструктор-методист, 

тренеры- 

преподаватели 

4. Работа тренеров-преподавателей по 

антидопинговой направленности с 

родителями (законными представителями) 

занимающихся 

постоянно Тренеры- 

преподаватели по 

видам спорта 

5. Ведение раздела «Антидопинг» на 

официальном сайте учреждения 

в течение года Ответственный за 

сайт 

6. Оформление информационных брошюр и 

размещение информации на стенде по 

антидопингу с постоянным и своевременным 

обновлением материала 

в течение года Ответственный по 

антидопинговому 

обеспечению 

7. Информирование тренеров- 

преподавателей и занимающихся об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах 

регулярно Тренеры, 

инструкторы- 

методисты, 

ответственный по 

антидопинговому 

обеспечению 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки и место 

проведения 

Ответственный за 

проведение 

Начальной подготовки 1.Родительское 

собрание - Роль 

родителей в 

1 раз в год  

По месту проведения 

учебно-тренировочного 

Инструктор-методист, 

тренер-преподаватель 
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процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

занятия 

2. 

Ознакомительная 

беседа с 

занимающимися 

на тему: «что 

такое допинг? 

Допинг как 

проблема 

современного 

общества» 

1 раз в год на 

учебно-тренировочном 

занятии 

Инструктор-методист, 

тренер-преподаватель 

З. Ознакомление 

занимающихся с 

антидопинговыми 

правилами, с 

последствиями 

использования 

допинга в спорте 

1 раз в год на 

учебно-тренировочном 

занятии 

Инструктор-методист, 

тренер-преподаватель 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации 

1.Родительское 

собрание- Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры 

1 раз в год по месту 

проведения 

учебно-тренировочного 

занятия 

Инструктор-методист, 

тренер-преподаватель 

2.Беседа с 

занимающимися 

на тему: 

«Антидопинг. 

Важные факты и 

основные 

моменты» 

В течение года по месту 

проведения 

учебно-тренировочного 

занятия 

Тренеры- 

преподаватели по 

видам спорта 

3. Беседа с 

занимающимися 

на тему: 

«Последствия 

нарушения 

антидопинговых 

правил, санкции». 

В течение года по месту 

проведения 

учебно-тренировочного 

занятия 

Инструктор-методист, 

тренер-преподаватель 

4.Беседа с 

занимающимися 

на тему: 

«Последствия 

применения 

допинга для 

здоровья» 

В течение года по месту 

проведения 

учебно-тренировочного 

занятия 

Инструктор-методист, 

тренер-преподаватель 

 5. Беседа с 

занимающимися 

В течение года по месту 

проведения 

Инструктор-методист, 

тренер-преподаватель 
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на тему: «Вред, 

который наносит 

допинг духу 

спорта». 

учебно-тренировочного 

занятия 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Беседа с 

занимающимися 

на тему: 

«Запрещенный 

список ВАДА 

2022» 

В течение года на 

учебно-тренировочном 

занятии 

Инструктор-методист, 

тренер-преподаватель 

2.Беседа с 

занимающимися 

на тему: 

«Процедура 

допинг контроля» 

1 раз в год на 

учебно-тренировочном 

занятии 

Инструктор-методист, 

тренер-преподаватель 

3.Беседа с 

занимающимися 

на тему: «Риски и 

последствия 

использования 

БАД» 

1 раз в год на 

учебно-тренировочном 

занятии 

Инструктор-методист, 

тренер-преподаватель 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для всех занимающихся в группах спортивной подготовки начиная с 

тренировочного этапа. Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

занимающимися званий «Судья по спорту» и «Инструктор по спорту» и последующего 

привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение: 

у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу, к 

решениям судей, дисциплинированность. Занимающиеся приобретают определенные навыки 

наставничества. Навыки тренера-преподавателя и судьи приобретаются в процессе 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора, секретаря, бокового судьи, рефери на татами. 

Годы обучения Знания и умения учащихся 

Тренировочный этап 

До двух лет Овладение терминологией вида спорта, командами для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых упражнений. Овладение обязанностями 

дежурного по группе, помощника тренера- преподавателя на занятиях. 

Ведение дневника спортсмена. Развитие способности наблюдать за 

выполнением упражнений, техническими приемами, находить ошибки и 

исправлять их. Умение составлять конспект отдельных частей 

учебно-тренировочного занятия. Проведение вместе с 

тренером-преподавателем разминки в группе, разучивания отдельных 

элементов техники. Изучение основных правил соревнований. Изучение 

обязанностей и действий судей. Овладение основными навыками судейства. 

Ведение судейской документации. 

Свыше двух 

лет 

Привлечение в качестве помощника тренера-преподавателя при разучивании 

отдельных элементов техники. Оказание помощи в проведении зачетов по 

контрольным нормативам. Самостоятельное проведение отдельных, наиболее 

простых по содержанию учебно-тренировочных занятий. Проведение 
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коллективного разбора учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Изучение правил соревнований. Привлечение учащихся к подготовке мест 

соревнований. Привлечение к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей. Ведение протоколов соревнований. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Первый год Умение подбирать упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее 

по заданию тренера-преподавателя. Умение правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими занимающимися. 

Второй год Совершенствование навыков судейства, выполнение обязанностей секретаря, 

судьи на внутришкольных соревнованиях. Второй год Помощь 

тренеру-преподавателю при проведении занятий в младших возрастных 

группах в разучивании отдельных упражнений и технических приемов. 

Умение самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей занятия: разминки, основной и 

заключительной части. Выполнение обязанностей секретаря, судьи на 

городских соревнованиях. 

Третий и 

последующие 

годы 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки. 

Умение разрабатывать совместно с тренером- преподавателем годичный план 

индивидуальной подготовки. Регулярное привлечение к судейству городских 

соревнований. Выполнение требований по присвоению званий «Судья по 

спорту» и «Инструктор по спорту». 

Этап высшего спортивного мастерства 

Весь этап Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки. 

Разработка совместно с тренером-преподавателем годового и 

индивидуального плана подготовки. Судейство городских соревнований. 

Посещение судейских семинаров. Выполнение необходимых требований для 

получения званий «Судья по спорту» и «Инструктор по спорту». 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
Медицинский (врачебный) контроль за спортсменами осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г.N 1144ни предусматривает: 

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

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

спортивной подготовки); 

- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 

тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами республиканского 

врачебно-физкультурного диспансера по договору. 

Восстановительно - профилактические средства - это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения 

сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды. 
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Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно 

гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

• Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

• Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в 

целостном учебно-тренировочном процессе. 

• Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок. 

• Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

• Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

• Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

• Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

• Повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий. 

• Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

• Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

2) Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма обучающихся. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки 

могут применяться медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

• витаминизация, 

• физиотерапия, 

• гидротерапия, 

• все виды массажа, 

• русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. 

3) Психологические методы восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

• психорегулирующие тренировки, 

• разнообразный досуг, 

• комфортабельные условия быта; 

• создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

• цветовые и музыкальные воздействия. 

III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

• Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

• Повысить уровень физической подготовленности; 

• Овладеть основами техники вида «рукопашного боя»; 

• Получить общие знания об антидопинговых правилах; 
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• Соблюдать антидопинговые правила; 

• Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

• Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

• Изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «рукопашный бой» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

• Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

• Изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

• Овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «рукопашный 

бой»; 

• Изучить антидопинговые правила; 

• Соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

• Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором, третьем году; 

• Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнованиях субъекта Российской Федерации, начиная в четвертого года; 

• Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

• Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

• Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

• Приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

• Овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «рукопашный бой»; 

• Выполнить план индивидуальной подготовки; 

• Закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

• Соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

• Демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

• Показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

• Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

• Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

• Совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

• Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

• Выполнить план индивидуальной подготовки; 
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• Знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

• Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

• Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

• Показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

• Достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации. 

• Демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

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

подготовки и уровни спортивной квалификации по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «рукопашный бой» 

 

№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.2 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 125 140 130 

1.3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4 Бег на 30 м с не более не более 

6.2 6.4 6.0 6.2 

1.5 Челночный бег 3x10 м с не более не более 

9.6 9.9 9.3 9.5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе. Фиксация 

положения 

с не менее не менее 

12.0 10.0 14.0 12.0 

2.2 Непрерывный бег в 

свободном темпе 

мин не менее не менее 

10 8 11 9 

 



17 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

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

«рукопашный бой» 

 

№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м с 

 

не более 

5.5 5.8 

1.2 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.3 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.4 Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5 Челночный бег 3x10 м с не более 

8.7 9.1 

1.6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Непрерывный бег в свободном 

темпе 

мин не менее 

12 10 

2.2 Руки за головой, пальцы 

сцеплены в «замок», лопатки 

касаются пола, ноги согнуты в 

коленях под прямым углом, стопы 

прижаты партнером к полу. 

Подъем туловища за 30 с до 

касания локтями бедер (коленей) 

и возвратом до касания лопатками 

пола 

количество 

раз 

не менее 

15 13 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный 

разряд», 

 «второй юношеский спортивный 

разряд»,  

«первый юношеский спортивный 

разряд» 

3.2 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «рукопашный бой» 

№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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1.1 Бег на 30 м с не более 

5,2 * 5,6 

1.2 Бег на 100 м с не более 

14.5 15.5 

1.3 Бег на 1000 м мин, с не более 

4.00 - 

1.4 Бег на 800 м мин, с не более 

- 4.00 

1.5 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

1.6 Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.7 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.8 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

210 170 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Руки за головой, пальцы сцеплены 

в «замок», лопатки касаются пола, 

ноги согнуты в коленях под 

прямым углом, стопы прижаты 

партнером к полу. Подъем 

туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и 

возвратом до касания лопатками 

пола 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «рукопашный бой» 

№ 

пп 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м с не более 

4.4 5.2 

1.2 Бег на 100 м с не более 

13.4 16.00 

1.3 Бег на 1000 м мин, с                  не более 
 

3.45 5.00 

1.4 Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

14 10 

1.5 Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.6 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 
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1.7 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

22 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Руки за головой, пальцы сцеплены 

в «замок», лопатки касаются пола, 

ноги согнуты в коленях под 

прямым углом, стопы прижаты 

партнером к полу. Подъем 

туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и 

возвратом до касания лопатками 

пола 

количество 

раз 

не менее 

22 18 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий. 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки Организации. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

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

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

 I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки;  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке Организации):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации;  

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

тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок 

реализации (не более года); 

II. Пояснительная записка:  
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2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);  

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

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки. 

 

15. Учебно-тематический план. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 

120/180 

  

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈13/20 сентябрь Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы 

и призеры Олимпийских 

игр 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных 

умений и навыков 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 
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водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈13/20 январь Ознакомление с 

понятием о самоконтроле 

при занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения 

 Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная работа 

по подготовке 

спортивных 

соревнований. 

Состав и обязанности 

спортивных судейских 

бригад. Обязанности и 

права участников 

спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈14/20 август Расписание 

учебно-тренировочного 

и учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈14/20 ноябрь-ма

й 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-тренир

о-вочный 
Всего на 

учебно-тренировочном 

≈600/960   
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этап (этап 

спортивной 

специализа-ции

) 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше трех 

лет обучения: 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь Зарождение 

олимпийского движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈70/107 ноябрь Расписание 

учебно-тренировочного 

и учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке обучающихся 

к спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

 Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈70/107 декабрь Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

≈70/107 май Понятийность. 

Спортивная техника и 
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подготовки. Основы 

техники вида спорта  

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 декабрь-ма

й 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-ма

й 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-ствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈1200   

 Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈200 сентябрь Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика ≈200 октябрь Понятие травматизма. 
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травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и  

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

≈200 декабрь Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация средств и 

методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈200 февраль-м

ай 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 
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спортивных достижений. 

 Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное 

построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 

различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. 

Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические 

и физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈600   

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь Задачи, содержание и 

пути патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на занятиях в 

сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 

≈120 ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 
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соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈120 декабрь Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

 Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈120 май Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная 

характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное 

построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 

различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. 

Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 
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воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические 

и физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения различных 

восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» основаны на особенностях вида спорта 

«рукопашный бой» и его спортивных дисциплин.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «рукопашный бой» основаны на особенностях вида спорта 

«рукопашный бой» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «рукопашный бой», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «рукопашный бой» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «рукопашный 

бой» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «рукопашный бой» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «рукопашный 

бой». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 
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Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие игрового зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица № 1); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 2); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

№ 

пп 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Брусья навесные штук 2 

2 Весы медицинские (до 150 кг) штук 2 

3 Гантели переменной массы (до 30 кг) комплект 2 

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

5 Гриф штанги олимпийский (20 кг) штук 2 

6 Гриф штанги олимпийский для женщин (15 кг) штук 2 

7 Гриф штанги тренировочной (10 кг) штук 1 

8 Груша боксерская штук 2 

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

10 Замок для штанги (грифа) комплект 4 

11 Канат для лазания штук 2 

12 Канат для функционального тренинга (боевой) штук 2 

13 Ковер для рукопашного боя (татами) комплект 1 

14 Лапа боксерская штук 8 

15 Лестница координационная штук 2 

16 Макет (нож, пистолет, палка) комплект 2 

17 Манекен тренировочный для отработки борьбы штук 6 

18 Мат гимнастический штук 6 

19 Мешок боксерский штук 4 
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20 Мяч баскетбольный штук 2 

21 Мяч волейбольный штук 2 

22 Мяч для регби штук 1 

23 Мяч теннисный штук 12 

24 Мяч футбольный штук 2 

25 Мяч набивной (медицинбол) штук 4 

26 Мяч набивной (слэмбол) штук 1 

27 Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

28 Пад (щит, макивара ручная для отработки ударов) штук 6 

29 Подушка боксерская настенная штук 2 

30 Секундомер (таймер) штук 4 

31 Скакалка гимнастическая штук 12 

32 Скамья гимнастическая штук 4 

33 Скамья универсальная штук 2 

34 Стенд информационный штук 1 

35 Стенка гимнастическая (секция) штук 4 

36 Стойка для штанги универсальная штук 2 

37 Табло электронное штук 2 

38 Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

39 Тренажер для жима штанги лежа штук 1 

40 Тренажер комбинированный универсальный штук 1 

41 Тумба для запрыгивания штук 2 

42 Эспандер резиновый штук 12 

 

- обеспечение спортивной экипировкой: 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№
 п

/п
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Этапы спортивной подготовки  
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начальной 

подготовк

и 

Учебно-тр
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ый этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Этап 

совершенст
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спортивног

о 
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Этап высшего 

спортивного 
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и
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л
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1.  

Костюм (кимоно) для 

рукопашного боя 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 1 2 1 

2.  
Костюм спортивный штук на 

обучающег

- - 1 1 1 1 1 1 
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тренировочный ося 

3.  

Куртка легкая для 

тренировок 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4.  

Мягкая обувь для 

рукопашного боя 

(борцовки, чешки) 

пар на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5.  

Кроссовки пар на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6.  

Перчатки для 

рукопашного боя 

(красные) 

пар на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 0.5 1 0.5 

7.  

Перчатки для 

рукопашного боя 

(синие) 

пар на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 0.5 1 0.5 

8.  

Пояс для кимоно 

(красный) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9.  

Пояс для кимоно 

(синий) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10.  

Протектор зубной 

(капа) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 1 2 1 

11.  

Протектор нагрудный 

(женский) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 2 

12.  

Протектор паховый 

(женский) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 2 

13.  

Протектор паховый 

(мужской) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 2 

14.  

Футболка для 

тренировок 

штук на 

обучающег

ося 

- - 2 1 2 1 2 1 

15.  

Шлем боксерский 

(красный) 

штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

16.  

Шлем боксерский штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

17.  

Шорты для тренировок штук на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

18.  

Щитки на голень и 

подъем стопы 

пар на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 
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укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками ; 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «рукопашный бой», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации; 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

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

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

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

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, 

раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 

916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

В учреждении для реализации образовательных программ имеется учебно-методическая 

литература, библиотечно-информационные ресурсы. 

В структуре учреждения нет самостоятельной библиотеки, но имеется библиотечный 

фонд, насчитывающий более 200 учебных пособий. Для учебных целей используются также 

библиотечные ресурсы общеобразовательных школ, на базе которых занимаются обучающиеся 

учреждения. Помимо библиотечного фонда педагоги учреждения располагают обширными 

личными библиотеками по специальности. В целом имеющийся библиотечный фонд 

обеспечивает на должном уровне ведение учебного процесса. 

Информационные технологии являются неотъемлемой частью административной и 

образовательной деятельности учреждения. В учреждении предлагается мультимедийное 

сопровождение массовых физкультурно-спортивных мероприятий. 

В учреждении функционирует тренерский совет. На тренерских советах 

рассматриваются планы работы по различным направлениям: спортивной, спортивно-массовой, 

воспитательной работе, работе с родителями, проведению открытых учебно-тренировочных 

занятий, занятий по судейской практике, подготовке методических разработок, проведению 

семинаров. 

Также на заседаниях тренерских советов проводится анализ проведенных мероприятий, 

оценивается работа судейских бригад, учитываются недочеты в проведении и организации и 

готовятся рекомендации по их устранению и улучшению организации проводим^гх 

мероприятий. 

Методическая работа в учреждении включает работу по обобщению и популяризации 

педагогического опыта. 

Педагогические работники принимают участие в семинарах, в научно практических 

конференциях с международным участием. По итогам конференций публикуют свои статьи в 

сборниках научных статей «Современное состояние и тенденции развития физической культуры 

и спорта». 

В учреждении используются интерактивные формы проведения занятий. 
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Одним из важнейших условий для проведения занятий в интерактивной форме является 

использование информационных и мультимедийных технологий.  

Таким образом, методическая работа в учреждении носит непрерывный, повседневный 

характер, позволяет теснейшим образом связать педагогическую теорию с практикой, позволяет 

каждому педагогу активно участвовать в разработке положений различных соревнований, 

проводимых и организованных учреждением, как внутриучрежденского уровня, так и 

муниципального, регионального, межрегионального и всероссийского уровней. 
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