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Дополнительная общеразвивающая программа по «Рукопашному бою» для спортивно 

- оздоровительных групп рассчитана на весь период предназначена для обучающихся 

от 6 до 18 лет.  

 Программа направлена на всестороннее физическое воспитание детей, укрепление 

здоровья, совершенствования двигательных и морально - волевых качеств с 

ориентацией на дальнейшие занятия физической культурой и спортом в ДЮСШ.  

Программа составлена в соответствии с действующими нормативно-правовыми 
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Программа предназначена для организации работы по дополнительной 

общеразвивающей программе по рукопашному бою в МБУДО ДЮСШ «Юность» 

Раскрывает содержание тренировочной работы, по разделам подготовки, содержит 

базовый материал, систему контрольных нормативов и требования для перевода 

обучающихся на программу дополнительной предпрофессиональной подготовки. 
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1 Пояснительная записка.  

            Рукопашный бой – популярный отечественный вид спорта. 

Правила и терминология составлены на русском языке, основами методик 

тренировок и соревнований являются отечественные научно 

обоснованные школы борьбы и бокса. 

Привлекательными факторами является зрелищность соревнований, 

многообразие технических приемов и действий, в сочетании с 

обеспечением необходимого уровня безопасности для здоровья 

спортсменов. 

Рукопашный бой представлен в Единой Всероссийской спортивной 

классификации в разделе "Виды спорта, не вошедшие в программу 

Олимпийских игр". 

Данный вид спортивного единоборства является неотъемлемой 

частью физической подготовки военнослужащих и сотрудников 

правоохранительных органов России, поэтому знакомство с ним служит 

военно-патриотическому воспитанию молодежи, подъему престижа 

военной и государственной службы. 

Развитием рукопашного боя в России занимается Общероссийская 

общественная организация "Федерация рукопашного боя". В настоящее 

время она объединяет в себе региональные отделения в 52 субъектах 

Российской Федерации. Ежегодно проводятся Чемпионат и Кубок 

России, Первенства среди юниоров и юношей, Чемпионаты и Первенства 

Федеральных округов, международный и Всероссийские турниры, 

Чемпионаты министерств и ведомств.  

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов 

спортивных единоборств, так как включает в себя технический арсенал 

практически всех видов единоборств. При этом рукопашный бой — это 

комплексный вид единоборства. 
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Особенностями рукопашного боя как вида спорта являются:  

 разносторонние требования к физической, технической и 

тактической подготовленности спортсменов; 

 высокая динамика и разнообразная вариативность ситуаций в 

ходе поединков; 

 высокие требования к уровню психической готовности 

спортсменов (стремлению упорно биться за победу, 

уверенностью в силах, уравновешенностью и стабильностью 

эмоций, умению регулировать психическую напряженность и 

поведение). 

Специфика организации обучения по дополнительной 

общеразвивающей программе физкультурно-спортивной направленности 

«Рукопашный бой» заключается в том, что программа предусматривает 

последовательность изучения и освоения материала по технической, 

тактической, специальной физической и теоретической подготовке в 

соответствии с этапами и годами обучения, что позволяет соблюсти 

принцип преемственности в построении учебно-тренировочного 

процесса.  

Программа раскрывает весь комплекс воспитания, обучения, 

тренировки в спортивной школе, является многолетним процессом и 

предусматривает определѐнные требования для обучающихся в 

соответствии с этапом подготовки. 

Программа составлена для спортивно-оздоровительного этапа 

подготовки и предусматривает: 

• проведение теоретических и практических занятий; 

• выполнение учебно-тематического плана; 

• сдачу контрольно-переводных нормативов; 

• регулярное участие в соревнованиях. 
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Основная цель программы – реализация  тренировочного  процесса  

на  этапах  многолетней  спортивной  подготовки, создание условий  для  

успешного  обучения  детей  и  подростков  широкому  арсеналу  

тренировочных средств способствующих  дальнейшему  

совершенствованию  в избранном виде  спорта, повышению  уровня  

физической  подготовленности  и  функциональных  возможностей  от  

этапа  к  этапу, содействие успешному решению задач физического 

воспитания детей. Формирование и развитие  способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, 

нравственном и физическом совершенствовании, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, а также 

организация их свободного времени. 

 

Задачами дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурно-оздоровительной направленности «Рукопашный бой» 

являются: 

        -  физическое воспитание детей; 

-  обучение технике и тактике рукопашного боя; 

- подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих 

высоким уровнем подготовки спортсменов; 

- подготовку и выполнение нормативных требований; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в 

нравственном и интеллектуальном развитии, в занятиях физической 

культурой и спортом; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья учащихся; 

- выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а 

также лиц, проявивших выдающиеся способности; 
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- обеспечение необходимых условий для личностного развития, 

укрепление здоровья, профессионального самоопределения и спортивных 

достижений обучающихся. 

   

Актуальность дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурно-спортивной направленности «Рукопашный бой » 

определяется запросом со стороны детей и их родителей на программы 

физкультурно-спортивной направленности в области единоборств, 

развития физических и морально-волевых качеств детей и подростков. 

Кроме того, за последнее десятилетие в России отмечается стойкая 

тенденция к ухудшению показателей здоровья детей школьного возраста.  

Образ жизни детей, в настоящее время, отличается сниженной 

физической активностью, агрессивностью информационной среды. 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-

оздоровительной направленности «Рукопашный бой» способствует 

вовлечению  детей в учебно-тренировочный процесс спортивной школы, 

что в свою очередь, положительно сказывается на физическом состоянии 

детей, формирует  позитивную  психологию общения и коллективного 

взаимодействия, способствует повышению самооценки. Освоение 

программы обучающимися расширяет их двигательные возможности, 

компенсирует дефицит двигательной активности. 

 

Данная образовательная программа рассчитана на обучающихся в 

возрасте от 6 лет до 18 лет. Минимальный возраст детей для зачисления 

на обучение по программе составляет – 6 лет. Спортивно-

оздоровительная (СО) группа формируется как из вновь зачисляемых 

учащихся, так и из обучающихся, не имеющих по каким-либо причинам 

возможности продолжать занятия на других этапах подготовки, но 

желающих заниматься избранным видом спорта. 
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Срок реализации дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурно-спортивной направленности «Рукопашный бой»  рассчитан  

на  весь период обучения. 

  

Ожидаемые результаты – овладение обучающимися способами 

контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности, основами методики обучения и тренировки по 

избранному виду спорта. Приобретение дополнительных знаний истории 

и происхождения по избранному виду спорта. Динамика индивидуальных 

показателей развития физических качеств обучающихся; овладение 

навыками рукопашного боя; формирование знаний по здоровому образу 

жизни. 

В программе даны  методические рекомендации по организации и 

планированию учебно-тренировочной работы, комплектованию учебных 

групп в зависимости от возраста (возраст занимающихся в спортивно-

оздоровительных группах от 6 лет). 

По возрасту,  физическому развитию группы разделяются на: СОГ-1 

(учащиеся 6-8 лет), СОГ-2 (учащиеся от 9 до 13 лет), СОГ-3 (учащиеся от 

14 до 16 лет)   и СОГ-4 (учащиеся с 17 лет и старше). На 

оздоровительный этап подготовки так же зачисляются дети и подростки 

не выполнившие нормативных требований при обучении на других 

этапах подготовки: НП, ТГ и ССМ. 

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы в 

спортивно-оздоровительных группах устанавливается в соответствии с 

нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность 

спортивных школ (СанПиН 2.4.4.3172-14). 

      При наборе в группы принимаются все желающие, не имеющие 

ограничений по здоровью. Специфика единоборства и накопленный опыт 

ведущих тренеров страны диктуют вести отбор и спортивную 
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ориентацию  учащихся  на основе круглогодичного приема в группы СО. 

На наш взгляд, в основу отбора учебного материала для начального 

обучения должен быть положен спортивно-игровой метод организации и 

проведения занятий. 

Основными формами занятий являются: групповые практические 

занятия по рукопашному бою; индивидуальные уроки тренера с 

отдельными спортсменами; самостоятельные тренировки по заданию 

тренера (домашние задания); лекции и беседы; просмотр учебных 

кинофильмов и соревнований; участие в соревнованиях. 

Режим образовательного процесса и наполняемость учебных групп: 

Этапы 

подготовк

и 

Возраст для 

зачисления 

Минималь

ное число 

учащихся 

в группе 

Максимал

ьное 

количеств

о учебных 

часов в 

неделю 

Количеств

о занятий 

в неделю 

 

Количес

тво  

часов в 

год 

СОГ-1 с 6 лет 10 3 3 138 

СОГ-2 с 9 лет 10 6 3 276 

СОГ-3 с 14 лет 10 6 3 276 

СОГ-4 с 17 лет 10 6 3 276 

 

2.Учебный план (рассчитан на 46 недель)  Организация учебно-

тренировочного процесса в СО группах по рукопашному бою и его 

содержания принципиальных различий не имеет. Естественное 

постепенное повышение тренировочных требований решает укрепление 

здоровья учащихся, развитие специфических качеств, необходимых в 
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единоборствах, ознакомление с техническим арсеналом, привития любви 

к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим тренировочным занятиям.  

Содержание занятий СОЭ 

Год обучения Весь период 

Теоретическая подготовка 

14 

5% 

 

Общая физическая подготовка 

156 

56% 

 

Специальная физическая 

подготовка 

10 

4% 

Технико-тактическая 

подготовка  

55 

20% 

 

Другие виды спорта, 

подвижные игры, 

восстановительные 

мероприятия,  

41 

15% 

 

 

Всего часов 

 

276 

 

3.Методическая часть 

Учебная программа спортивной подготовки на каждом этапе опирается на 

основные теоретико-методические положения, определяющие 

непрерывную последовательность тренировочного процесса, логическую 
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преемственность целей и задач спортивной подготовки, направленных не 

только на повышение спортивной работоспособности, но и сохранение 

здоровья юных и квалифицированных спортсменов. Эти установленные 

положения реализуются в постепенном и поступательном повышении 

объемов и средств специальной подготовленности, доля которых в 

суммарном тренировочном объеме возрастает из года в год. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки в греко-римской борьбе определяется 

сенситивными периодами развития определенных физических качеств. 

Однако преимущественная направленность подготовки не исключает 

комплексное развитие физических качеств и спортивных способностей, 

которые в определенные периоды характеризуются сниженными темпами 

развития. 

Теоретическая подготовка- 14 часов.   Теоретические занятия могут 

проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями 

(например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале 

практического урока). При проведении теоретических занятий 

целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из 

практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и др. 

наглядными пособиями. 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. (1 час) 

Спорт в России. Массовый характер спорта. Физическая культура в 

системе народного образования. Единая спортивная классификация и еѐ 

значение. Разрядные нормы и требования по рукопашному бою. 

Международное спортивное движение, международные связи российских 

спортсменов. Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов 

на Олимпийских играх. 
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Тема 2. Техника безопасности. Профилактика травматизма. Основы 

гигиены здорового образа жизни спортсмена. (2часа) 

Техника безопасности при занятиях рукопашным боем. Гигиена, 

закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, 

самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор 

места для проведения занятий и соревнований. Помощь при ушибах, 

растяжении. 

 

Тема 3. Гигиенические знание и навыки. Закаливание. Режим и 

питание спортсмена. (1 час) 

Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, 

волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение 

водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. 

   Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. 

Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. 

Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по 

рукопашному бою. 

   Закаливание. Значение закаливания для повышения 

работоспособности и увеличения сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям, роль закаливания в занятиях спортом. 

Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. 

Использование естественных природных сил (солнца, воздуха, воды) для 

закаливания организма. 

     Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. 

Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные 

пищевые нормы футболистов в зависимости от объѐма и интенсивности 

тренировки и соревнований. Вредное влияние курения, употребления 

спиртных напитков, наркотиков на здоровье и работоспособность 

спортсменов. 



13 
 

 

   Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль.  Оказание первой 

медицинской помощи. Спортивный массаж. (1часа) 

   Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях рукопашным 

боем. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные 

самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, 

настроение. Дневник самоконтроля, Понятие о «спортивной форме», 

утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. 

Значение активного отдыха для спортсмена. 

   Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма, 

Причина травм и их профилактика применительно к занятиям 

рукопашным боем. Оказание первой медицинской помощи. Раны и их 

разновидности. 

  Спортивный массаж.  Общее понятие. Основные приѐмы массажа 

(поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). 

Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. 

Противопоказания к массажу. 

 

    Тема 5. Физиологические основы спортивной тренировки. (1 час) 

    Мышечная деятельность как необходимое условие 

физиологического развития, нормального функционирования организма, 

поддержания здоровья и работоспособности. 

   Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. 

   Физиологические закономерности формирования двигательных 

навыков. Фазы формирования двигательных навыков. 

   Утомление и причины, влияющие на временное снижение 

работоспособности. 
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           Восстановление физиологических функций организма после 

различных по объѐму и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. 

 

   Тема 6. Общая и специальная физическая подготовка. (1 часа) 

   Значение всесторонней физической подготовки как важного 

фактора укрепления здоровья, повышения функциональных 

возможностей организма и систем. Воспитание двигательных качеств  

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

   Общая и специальная физическая подготовка. Краткая 

характеристика средств общей и занятий по физической подготовке. 

   Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к 

юным спортсменам различной специальной физической подготовки, 

применяемых в процессе тренировочных занятий. 

   Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 

   Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед 

тренировкой и игрой. 

   Круглогодичность занятий по физической подготовке. 

Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной 

физической подготовке для спортсменов. 

 

Тема 7. Техническая подготовка. (1 час) 

Основные сведения о технике РБ, ее значение для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация 

приемов техники РБ. Анализ техники изучаемых приемов РБ. 

Методические приемы и средства обучения технике РБ. О соединении 

технической и физической подготовке. Разнообразие технических 

приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариантность.  
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Тема 8. Тактическая подготовка. (1 час) 

Характеристика подготовительных действий в РБ и основное 

содержание тактики и тактической подготовки. Характеристика 

тактического мастерства. Индивидуальные и командные тактические 

действия. Способности, необходимые для успешного овладения техникой 

РБ. Определение тактической зрелости. Основные группы тактической 

направленности каратэ. Характеристика наступательных действий. 

Содержание действий в контратаке. Атака – как лучшее тактическое 

средство единоборства. Наиболее важные аспекты атаки. Основные 

наступательные средства. Содержание тактических действий   на дальней, 

средней и ближней дистанциях. Характеристика оборонительных 

действий. Методы изучения противника. Методы оценки силы, роста, 

веса, возраста, характера, энергетической мощи противника. Упражнения, 

отражающие  реакцию и предполагаемое действие противника. Анализ  

тактических взаимодействий. Связь тактической подготовки с другими 

сторонами подготовки спортсмена.  

 

Тема 9. Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая 

подготовка.(1 час) 

 Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к 

труду, смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, 

умение преодолевать трудности, чувство ответственности перед 

коллективом, взаимопомощь, организованность. 

  Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение 

развития волевых качеств и психологической подготовленности для 

повышения спортивного мастерства спортсменов, 

  Основные методы развития волевых качеств и совершенствования 

психологической подготовки спортсменов в процессе спортивной 

тренировки. Умение преодолевать трудности, возникающие у 

спортсменов в связи с перенесением больших физических нагрузок. 
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   Непосредственная психологическая подготовка спортсмена к 

предстоящим соревнованиям. 

 

   Тема 10. Основы методики обучения и тренировки. (1час) 

   Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как 

едином педагогическом процессе. 

   Методы словесной передачи знаний и руководство действиями 

занимающихся: объяснение, рассказ, беседа. 

   Методы обучения и совершенствования тактики и техники: 

демонстрация (показ), разучивания технико-тактических действий по 

частям и в целом, анализ действий (своих и противника), разработка 

вариантов технико-тактических действий, творческие задания в процессе 

тренировки и соревнований. 

   Методы выполнения упражнений для развития физических 

качеств: повторный, переменный, интервальный, равномерный, 

темповый, контрольный и «до отказа», с максимальной интенсивностью, 

с ускорением, круговой, игровой, соревновательный. 

   Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической 

подготовкой юных спортсменов и единство процесса их 

совершенствования. 

   Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие 

непрерывного роста и совершенствования технической и тактической 

подготовленности спортсменов. 

    Индивидуальная, групповая тренировка. 

 

   Тема 11. Планирование и спортивный учѐт. (1 час) 

   Роль и значение планирования как основы управления процессом 

тренировки. Перспективное и оперативное планирование, 

   Периодизация учебно-тренировочного процесса в годичном цикле. 

Сроки, задачи и средства этапов и периодов. 
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   Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов. 

Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена. 

   Учет работы: предварительный, текущий, итоговый. 

 

Тема 12. Правила рукопашного боя. Организация и проведение 

соревнований. (1 час) 

Разбор правил рукопашного боя.   Обязанности судей. Способы 

судейства.   Значение спортивных соревнований. Требования, 

предъявляемые к организации и проведению соревнований. 

   Планы соревнований. Системы розыгрыша: круговая, с 

выбыванием, смешанная, их особенности. Положение о соревнованиях. 

Составление календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и 

порядок представления. Назначение судей, Оформление хода и 

результатов соревнований. 

 

Тема 13. Единая Всероссийская спортивная классификация 

(ЕВСК).(1 час) 

Основные сведения о ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок 

присвоения разрядов и званий. Достижения Российских спортсменов в 

борьбе за мировое первенство.  

 

Общая физическая подготовка-156 часов. 

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о 

строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 

замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты 

на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из 

колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения 

строя. Обозначения шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. 

Изменение скорости движения. Повороты в движении. 
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2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для и  рук 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и 

приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на 

формирование правильной осанки. В различных положениях - наклоны, 

повороты, вращения туловища. В положении лежа – поднимание и 

опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и 

опускание туловища. Упражнение для ног: различные маховые движения 

ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с 

сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук,  приседание с партнѐром, переноска партнѐра 

на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами 

сопротивления. 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с 

набивными мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, 

перебрасывание с одной руки на другую перед собой, над головой, за 

спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лѐжа) и в 

движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, бросками и 

ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: 

сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание 

на носки, приседание. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: 

прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперѐд, назад; 

прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе. Упражнения с 

малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, 

удара о землю, в стенку. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка 

вперед в движении. 

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора 

присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперѐд. 
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Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и 

перевороты. 

5. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, 

метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты 

встречные и круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, 

расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метание в цель. 

Бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 

перечисленных элементов. 

6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 

метров. Кроссы от 1000 до 3000 метров (в зависимости от возраста), 6-

минутный и 12-минутный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с 

разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Метание мяча 

на дальность и в цель. 

Специальная физическая подготовка-10 часов  

Специально-подготовительные упражнения 

1.Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:                                              

Броски набивного мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных 

положений. В упоре лежа сгибание и разгибание рук (с хлопками перед 

грудью, над головой, за спиной). Приседания и выпрыгивание из 

положения боевой стойки. Различные упражнения в челноке. Прыжки на 

одной и двух ногах, тоже, но в полуприсяде. 

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

изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого 

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

Ловля брошенного мяча из положения боевой стойки, тоже в 

передвижении. Уход от брошенного мяча. Челночный бег 4 х 20 м. 

3.Упражнения для развития ловкости: Элементы акробатики. Опорные 

прыжки через козла. Эстафеты с включением элементов, требующих 

проявления ловкости и координации движений. 
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4.Упражнения для развития гибкости. Маховые движения ногами и 

руками, наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые 

покачивания в выпаде, растяжка ног в парах и по одному             

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

5.Упражнения для развития выносливости: Многократные повторения 

различных нападающих и защитных действий, работа с легкими весами с 

многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции 

Технико - тактическая подготовка-55 часов.  

Понятие о технике и тактике. Связь техники и тактики в обучении, 

тренировке и соревнованиях. Значение своевременного усвоения основ 

техники. Боевая стойка: левосторонняя, правосторонняя, положение ног и 

рук, центр тяжести. Шаги вперед, назад, сохранение равновесия и боевой 

стойки после шагов. Двойные шаги, челнок. Вход и выход из атаки, 

положение рук и ног при этом. Скорость входа и выхода из атаки. 

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

передняя, задняя рука. Правило выполнения «реверса» при ударах рукой 

и ногой. Правильное положение кисти и сжатого кулака при ударах. 

Сочетание длины атаки с дистанцией до противника. 

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

Боевая стойка. Приседания, выпрыгивания в стойке, не изменяя 

центр тяжести и положение ног. Челнок – движение вперед и назад. 

Переход из одной стойки в другую и обратно. Короткий и длинный вход 

и выход из атаки. То же, но с различной скоростью. Уход от прямой атаки 

рукой (голова, корпус). 

Базовая техника рукопашного боя. 

Разучивание стоек. Их последовательная смена с одной стойки в 

другую и в обратную сторону. Разучивание классических передвижений в 

стойках. Разучивание прямого удара рукой. Разучивание техники ударов 

ногой: прямой, боковой, круговой. То же, но в передвижениях. 
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Разучивание техники выполнения блоков. Клинчей. То же, но в 

движении. Удержания и защита от них. 

Резкое акцентированное выполнение ударов и блоков с фиксацией в 

конечной фазе в ритме 1 удар в секунду с интервалом между каждым 

приемом по 30-60 сек. – по 10 раз каждой рукой или ногой. 

Простейшие комбинации ударов руками и ногами в два, три 

движения. Сбив рук противника с последующей атакой. Простейшие 

атаки разной длины в зависимости от изменяющийся дистанции. 

Встречные атаки (передняя и задняя рука). Упреждающие удары. 

Отработка простых атак в парах, защита от этих атак и контратаки 

(подхват). 

Простые обманные движения, смена уровней атаки в нападении и 

защите. Значение правильной стойки для легкого и быстрого 

передвижения. Уходы от атак ногой в сторону с последующей 

контратакой.  

Изучение бросковой техники: подсечки, зацепы, подножки. 

Варианты защиты от данных бросков.  

В процессе реализации физической и технической подготовки в 

спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным 

тренировочным средством являются подвижные спортивные игры, 

позволяющие придать учебно-тренировочному процессу эмоциональную 

окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям рукопашным боем.. 

 

Другие виды спорта, подвижные игры и восстановительные 

мероприятия- 41 час. 

Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, 

всплывать, изучение техники плавания: скольжения по воде, игры на 

воде, проплывать короткие дистанции. 
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Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползанья, 

лазания, метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, 

элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты. 

Спортивные игры: баскетбол, регби на коленях, футбол (ознакомление с 

основными элементами техники и тактики игры, правилами 

соревнований, двусторонние игры). 

4.Система контроля и зачетные требования 

Система оценки результатов освоения программы состоит из 

текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации 

обучающихся, итоговой аттестации в соответствии с разработанным и 

действующем в спортивной школе локальным нормативным актом.  

1). Оценка текущего контроля за успеваемостью осуществляется 

следующим образом. Основным критерием текущего контроля 

успеваемости является посещаемость.  

Присутствие обучающегося на занятиях отмечается в Журнале учета 

групповых занятий в спортивной школе точкой, отсутствие без 

уважительной причины  - «Н», отсутствие по причине состояния здоровья 

– «Б». Обучающиеся регулярно посещающие занятия и отсутствующие на 

занятиях без уважительной причины не более 6 занятий подряд и не более 

12 занятий в сумме в течение полугодия считаются успешно прошедшими 

испытания текущего контроля за успеваемостью и допускаются к 

промежуточной аттестации.   

При неудовлетворительном  результате обучающегося в рамках 

текущего контроля за успеваемостью, тренер-преподаватель вправе  не 

допустить обучающегося к промежуточной аттестации и сдаче 

контрольно-переводных нормативов. 

Тренер-преподаватель также вправе представить на педагогическом 

совете кандидатуру из числа обучающихся для отчисления, в случае, если 

обучающийся отсутствует на групповых занятиях без уважительной 
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причины более 6 занятий подряд, либо 12 занятий в сумме в течение 

одного учебного полугодия.  

Помимо посещаемости, в рамках текущего контроля  успеваемости, 

тренер-преподаватель наблюдает за тем, как проходит овладение 

техническими и тактическими приемами,  как происходит применение 

этих приемов в тренировочном процессе, соревнованиях. 

2). Контрольно-оценочная деятельность в рамках промежуточной и 

итоговой  аттестации осуществляется  с использованием оценочных 

материалов, разработанных  УСО и отделением рукопашного боя. 

Целью промежуточной аттестации является: 

-  проверка соответствия теоретических знаний и физической 

подготовки   обучающихся требованиям настоящей  программы; 

- диагностика уровня освоения образовательной программы 

обучающимися. Оценочные процедуры освоения программы в рамках 

данной образовательной программы осуществляются в ходе текущего 

контроля за успеваемостью, промежуточной аттестации, итоговой 

аттестации и представляют собой совокупность регламентированных 

процедур, организационную форму процесса оценивания, посредством 

которого тренером-преподавателем производится оценка освоения 

обучающимися  образовательной программы. 

Оценочные материалы обеспечивающие реализацию данной 

образовательной программы представлены тестовыми заданиями по 

оценке уровня физической, технической подготовки и контрольно-

переводными нормативами по общей физической подготовке. 

 

Тестовые задания для оценки освоения программы в части  

практической подготовки 

1. При проведении тестирования по физической подготовке следует 

обратить внимание на соблюдение требований инструкции и создания 

условий для выполнения упражнений. 
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1.1. Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц 

плечевого пояса). 

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. 

Сгибание рук до положения «подбородок над перекладиной», 

возвращение в и.п. до полного выпрямления в локтевом суставе. 

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание 

ног, перехват рук не допускаются. Критерием служит максимальное 

число подтягиваний за 30 сек. 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня 

силовой (динамической) выносливости мышц плечевого пояса, а так же 

статической выносливости мышц спины, брюшного пресса, таза и ног). 

И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), 

разгибание – до полного выпрямления рук. 

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены 

назад-в стороны. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, 

которая сохраняется на протяжении всего выполнения упражнения. 

Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий при условии 

при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе без 

отдыха. Критерием служит максимальное число отжиманий за 30 сек. 

1.3. Поднимание туловища из положения лежа на спине (для 

оценки уровня силовой (динамической) выносливости мышц брюшного 

пресса). 

И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в 

коленях на 90 градусов, ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться 

коленей, лечь. 

Методические указания: фиксируется максимальное количество 

подъемов за 30 секунд в одной попытке. Упражнение выполняется на 

гимнастическом мате. 

1.4. Прыжки через скакалку (для оценки уровня развития 

скоростных и координационных способностей). 
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И.П. – скакалка сзади. Фиксируется максимальное количество 

прыжков за 1 минуту в одной попытке. Критерием служит 

максимальное количество прыжков за 1 мин. 

1.5. Бег 60 м с высокого старта (для оценки уровня развития 

скоростных и координационных способностей)  

Тестирование проводится на дорожке стадиона или 

легкоатлетического манежа. Количество стартующих в забеге 

определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. 

Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт. 

Критерием, служит минимальное время. 

 

2. Для оценки освоения программы обучающимися в части технической 

подготовки используются тестовые упражнения (элементы технической 

подготовки:  

1. Самостраховка при падении; 

2. Удары руками: прямые, боковые, снизу; 

3. Удары ногами: прямые, с боку, назад; 

4. Защита от ударов руками: уклоном, нырком, сбивом. 

5. Защита от ударов ногами: уход с линии удара, отметающим 

блоком, подставка печѐм и предплечьем; 

6. Броски: передняя и задняя подножка; 

7. Боевые приѐмы: загиб руки за спину с последующим 

конвоированием; 

 

 

Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке 

представлены в таблице: 

 

 

№ Упражнение 7-8 

лет 

9-10 

лет 

11 

лет 

12 

лет 

13 

лет 

14 

лет 

15 

лет 

16 

лет 

17 

лет 

18 

лет 

1. Бег 30 м. 

(сек) 

6,0 5,5 5,1 4,9 4,7 4,6 4,4 4,3 4,2 4,1 

2. Прыжок в 100 130 140 150 170 190 195 210 220 215 
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длину с/м 

(см) 

3. Тройной 

прыжок с/м 

(см) 

300 400 450 500 520 550 более 

550 

более 

550 

более 

550 

более 

550 

 

 

1) Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития 

скоростных и координационных способностей)  

Тестирование проводится на дорожке стадиона или 

легкоатлетического манежа. Количество стартующих в забеге 

определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. 

Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт.  

2) Прыжок в длину с места. Испытания проводят в специальном 

прыжковом секторе, оснащенном необходимым оборудованием. 

Участник встает возле линии отталкивания, принимает исходное 

положение и выполняет прыжок. Результат определяется по ближайшей к 

линии отталкивания отметке (следу), оставленной любой частью тела с 

точностью до 1 см. Разрешается  3 попытки, в зачет идет лучшая. 

Результат не засчитывается в следующих случаях: заступ за линию и ее 

касание при отталкивании, отталкивание происходит не двумя ногами 

одновременно, а поочередно, прыжок выполнен с подскока. 

3) Тройной прыжок с места. Выполняется на ровной площадке с 

любым покрытием, с размеченными линией отталкивания и местом 

приземления и контрольными отметками через каждые 5 см. Результат 

определяется по ближайшей к линии отталкивания отметке (следу), 

оставленной любой частью тела с точностью до 1 см. Предоставляется 

три попытки. Зачет по лучшему результату. 

 

Оценка уровня знаний по теоретической подготовке.  

В спортивно-оздоровительной группе осваивается большое 

количество различных двигательных действий, как из футбола, так и из 

других видов спорта (легкая атлетика, спортивные игры, спортивная 
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гимнастика). Успешность овладения новыми двигательными действиями 

во многом будет зависеть от сформированном представлении об 

изучаемом двигательном действии. Проверка теоретических знаний 

обучающихся в рамках промежуточной (итоговой) аттестации не является 

обязательной, т.к. настоящей программой предусмотрено постоянное  

закрепление полученных теоретических знаний  в ходе практической 

подготовки, что, в свою очередь, приводит к тому,  что, в основном, все 

обучающиеся показывают положительные результаты по теоретической 

подготовке в рамках осуществления текущего контроля за 

успеваемостью.  

В случае принятия решения о целесообразности включения в 

программу промежуточной (итоговой) аттестации тестирования 

обучающихся по теоретической подготовке, тренер-преподаватель с 

формирует тестовые вопросы, руководствуясь целью закрепления у 

обучающихся изученного теоретического материала, в зависимости от 

уровня освоения программы обучающимися. На каждый вопрос теста 

предлагается  2-3 варианта ответа, один из которых правильный. Тест 

может содержать до 10 вопросов.  Для успешной сдачи тестовых 

испытаний по теоретической подготовке обучающимся необходимо 

правильно ответить на 60% (зачетный минимум) вопросов теста.  

Итоговая оценка в результате тестирования по теоретической 

подготовке в рамках настоящей программы представлена в рамках 

дихотомической шкалы: «+» при положительном результате (60% и более 

правильных ответов), « - » при отрицательном. 

 

Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя 

тестирование по физической подготовке, технической подготовке и сдачу 

контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке  в 

конце учебного года. 
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Итоговая оценка в результате тестирования по физической 

подготовке производится по 3-балльной системе. Так, 3 балла получает 

тот, кто улучшил свой предыдущий результат. Два балла - если 

предыдущий результат не изменился; один балл – если зафиксирован 

результат хуже предыдущего. 

Таким образом,  для успешной промежуточной аттестации 

обучающимся необходимо получить зачет по теоретической подготовке 

(при условии включения данного вида испытания тренером-

преподавателем в программу промежуточной аттестации), получить 

итоговый балл по практической подготовке от 3 баллов и более; в конце 

учебного года сдать контрольно-переводные нормативы по ОФП. 

Итоговая оценка в результате промежуточной аттестации  представлена в 

рамках дихотомической шкалы: «зачет»/ «не зачет». При получении 

оценки «зачет», обучающиеся могут быть переведены на следующий 

период обучения, либо этап подготовки. 

Итоговая оценка в результате итоговой аттестации по окончании 

освоения программы также представлена в рамках дихотомической 

шкалы: «образовательная программа освоена» «образовательная 

программа не освоена». Для успешной итоговой аттестации по окончании 

освоения программы обучающимся необходимо получить зачет по 

теоретической подготовке (при условии включения данного вида 

испытания тренером-преподавателем в программу итоговой аттестации), 

получить итоговый балл по практической подготовке от 3 баллов и более, 

и сдать контрольно-переводные нормативы по ОФП. 

Дополнительно необходимо отметить, что система оценки освоения 

программы не ограничивается только проверкой усвоения знаний и 

выработки умений и навыков по конкретному виду спорта. Она ставит 

более важную задачу: развивать у обучающихся умение контролировать 

себя, проверять и находить свои ошибки, анализировать и искать пути их 

устранения. 
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Методические рекомендации 

Формы занятий по рукопашному бою определяются в зависимости от 

контингента занимающихся, задач и условий подготовки и различаются 

по типу организации (урочные и неурочные), направленности 

(общеподготовительные, специализированные, комплексные), 

содержанию учебного материала (теоретические, практические). 

Основной формой являются урочные практические занятия, проводимые 

под руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию, 

которое составляется с учетом режима учебы и работы занимающихся,  а 

также исходя из материальной базы. 

   Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в 

комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа 

в течение 10-12 мин в начале практического урока). При проведении 

теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории 

подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, 

таблицами, рисунками и др. наглядными пособиями. 

На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществляется 

обучение основам техники и тактики борьбы. 

  На учебно-тренировочных занятиях, наряду с разучиванием нового 

материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется 

повышению общей и специальной работоспособности борцов. В процессе 

тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 

психологической и специальной подготовленности спортсменов, а также 

создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных 

технико- тактических действий. 

  Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов 

подготовки или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких 
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занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных 

нормативов. 

  Основной формой занятий в спортивных школах являются: групповые 

практические занятия.  

Методы используемые на занятиях: словесный, наглядный и 

практический. Основным методом подготовки младших школьников 

является игровой метод, а так же метод повторного выполнения упражнения 

с обязательным использованием методов вариативного упражнения. Кроме 

этого, используются соревновательный метод, а также группы 

воспитательных методов, определяющих отношения тренера и ученика, их 

взаимодействия и взаимосвязь. 

Соревновательный метод способствуют воспитанию бойцовских 

качеств, способности быстро решать поставленные задачи, умения выбирать 

оптимальный вариант действий, тактических способностей, умения терпеть 

и т.д. 

Поставленные цели и задачи достигаются тренировками, просмотром 

видео материалов и соревнований, выполнением практических заданий в 

игровой форме, лекциями, беседами, наглядной демонстраций. 

 Основным средством подготовки в греко-римской борьбе, как и в 

других видах спорта, являются физические упражнения, 

подразделяющиеся на общефизическую подготовку (ОФП) и 

специальную физическую подготовку (СФП). 

Задача ОФП - всестороннее гармоничное развитие дыхательной, 

сердечно- сосудистой, нервно-мышечной систем и обще-двигательной 

подготовки. 

Задача СФП - воспитание двигательных, психических, морально-

волевых качеств, применительно к греко-римской борьбе. В группу СФП 
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входят упражнения на развитие двигательных качеств, упражнения, 

используемые для обучения, имитационные упражнения, упражнения для 

воспитания психологических и моральных качеств на основе принципов 

рукопашного боя (терпение, решимости, воли в достижении цели, 

психологической устойчивости, дисциплины) 

Программа обеспечена необходимой литературой,  методическими 

разработками игр. 

Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических 

положений:  

-использование общепедагогических (дидактических) принципов воспи-

тывающего обучения: сознательности занимающихся, наглядности, 

систематичности,  доступности, индивидуализации, прочности и 

прогрессирования; 

-объем и интенсивность упражнений возрастают по мере улучшения 

физической подготовленности юных спортсменов. Отдавать предпочтение 

упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к различному 

темпу их выполнения; 

-поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач 

(например: сочетание физической и технической подготовки); 

- моделирование соревновательной деятельности в учебно-

тренировочном процессе; 

  
Теоретическая подготовка – формирование у занимающихся 

специальных знаний, необходимых для успешной спортивной деятельности, 

осуществляется в ходе практических занятий. 

Интегральная подготовка -  направлена на приобретение соревнователь-

ного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и 
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надежности выступлений может осуществляться в процессе соревнований и 

модельных тренировок. 

 В процессе занятий обязательны регулярные медицинские 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения за состоянием здоровья 

занимающихся, динамикой физического развития подростков и юношей, 

приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам и изучение его 

функционального состояния. Медицинское обследование,  занимающихся 

рукопашным боем,  производится 2 раз в год. 

В основе планирования тренировочного процесса лежат закономерности 

развития спортивной формы. Поскольку развитие спортивной формы 

зависит от уровня подготовки, то и тренировочный процесс, следует 

строить дифференцированно для каждого года обучения.  

В процессе обучения используются вводный (в виде тестирования), 

текущий (в виде зачѐта, опроса), промежуточный (в виде соревнования, в 

виде тестирования) виды контроля. 

№ 

п/п 

Раздел или тема 

программы 

Форма организации и 

форма проведения 

занятий 

Методы и приѐмы 

организации учебно-

воспитательного процесса 

Дидактический 

материал, техническое 

оснащение занятий 

Вид и форма 

контроля, 

форма 

предъявлени

я результата 

1         2          3           4               5              6 

1 Теоретическая  

подготовка 

Беседа, лекция, 

просмотр видео. 

Словесный, наглядный Литература, любая 

видеоаппаратура. 

Текущий 

опрос 

2 ОФП Групповые 

практические занятия 

Наглядный, игровой, 

повторного выполнения 

Мягкое покрытие, 

гимнастические 

снаряды, мячи. 

Вводный и 

итоговый 

тест 

3 СФП Групповые 

практические занятия 

Наглядный, игровой, 

повторного выполнения 

Мягкое покрытие, 

мишени, мешок, 

Вводный и 

итоговый 

тест, 

текущий 

зачѐт. 
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4 Тактико-

техническая 

подготовка 

Групповые 

практические занятия 

Наглядный, игровой, 

повторного выполнения 

Мягкое покрытие, 

Защитное снаряжение 

Текущий 

зачѐт, 

соревновани

е. 

  

  Проведение занятий по рукопашному бою возлагается на опытных 

тренеров-преподавателей, имеющих специальную подготовку. Во время 

организации и проведения занятий следует обратить особое внимание на 

соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а 

также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, 

оборудованию и спортивному инвентарю. 

    Помимо учебных занятий по расписанию, спортсмены должны 

ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять 

задания тренера по совершенствованию отдельных элементов техники и 

развитию необходимых физических качеств. 

  Особое внимание в учебно-тренировочном процессе по рукопашному 

бою следует уделять воспитательной работе со спортсменами. Занятия 

должны воспитывать у них высокие морально-нравственные качества, 

трудолюбие, дисциплинированность, развивать их общественную 

активность. 

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие 

особенности сенситивных периодов, имеющих значение для занятий 

рукопашным боем. 

Росто -весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у 

детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного 

созревания этих показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам 

организм с точки зрения костного скелета считается сформированным. 
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При этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузки 

сдерживают рост трубчатых костей. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С 

началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно 

увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-

17 лет. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 18 лет. Наиболее 

интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 

до 11 лет, в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на 

возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств 

продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма, и в частности 

аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального 

потребления кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом. Наиболее 

интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период 

полового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При 

этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в 

возрасте от 10 до 17 лет.  

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 

до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 

10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под 

влиянием специальной тренировки. 

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 

до 11-12 лет. 

Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные 

колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом 
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этих особенностей следует определять преимущественную 

направленность тренировочного процесса по годам обучения 
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