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I. Общие положения 
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «смешанное боевое единоборство (ММА)» (далее – Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 
по спортивным дисциплинам, указанным в Таблице 1, с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «смешанное боевое единоборство (ММА)», утвержденным 
приказом Минспорта России от 21 ноября 2022 г. № 1029 (далее – ФССП) и методических 
рекомендаций «Алгоритм составления дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки на примере игровых видов спорта», утвержденные ФГБУ 
«Федеральный центр организационно-методического обеспечения физического 
воспитания», от 06 февраля 2023 г. 

 
Наименования спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским 

реестром видов спорта номер-код вида спорта 
«смешанное боевое единоборство (ММА)» – 072 000 1411А 

 
                Таблица № 1 
 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

 

весовая категория 32 кг 
072 001 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 36 кг 072 002 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 40 кг 072 003 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 44 кг 072 004 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 48 кг 072 005 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 52 кг 072 006 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 52,2 кг 072 020 1 8 1 1 А 

весовая категория 56,7 кг 072 019 1 8 1 1 А 

весовая категория 57 кг 072 007 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 61,2 кг 072 008 1 8 1 1 А 

весовая категория 62 кг 072 009 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 65,8 кг 072 010 1 8 1 1 А 

весовая категория 67 кг 072 011 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 70,3 кг 072 012 1 8 1 1 А 

весовая категория 73 кг 072 013 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 77,1 кг 072 014 1 8 1 1 А 

весовая категория 80 кг 072 015 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 83,9 кг 072 016 1 8 1 1 А 

весовая категория 93 кг 072 017 1 8 1 1 А 

весовая категория 120,2 кг 072 021 1 8 1 1 А 

весовая категория 120,2+ кг 072 018 1 8 1 1 М 
 
2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 
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процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 
подготовки, а так же формирование основ здорового образа жизни, укрепление здоровья и 
разностороннее физическое развитие спортсменов через обучение смешанному боевому 
единоборству (ММА), достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях 
различного уровня.  
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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: 

                Таблица № 2 

Этапы 
спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) * 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

5 12 10 - 20 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

3 16 3 - 6 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

3 17 1 - 2 

 
* максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся согласно ФССП по видам 
спорта согласно Приказа №634 от 03.08.2022г. «Об особенностях организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки.» 

В случае отчисления обучающихся с этапов спортивной подготовки в течение 
учебного года, допускается наличие количества обучающихся ниже минимума, указанного 
в программе. В исключительных случаях, по решению педагогического совета Школы, 
допускается формирование количественного состава группы ниже указанного в программе. 
Оплата за подготовку обучающихся в данных группах производится пропорционально 
количеству обучающихся (подушевой метод). 

При необходимости возможно объединение учебно-тренировочных занятий 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 
следующих условий: 
- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 
(или) спортивных званий; 
- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Срок реализации программы на этапе ВСМ не ограничивается при условии:  
- вхождения обучающихся в список кандидатов в спортивную сборную команду Российской 
Федерации по виду спорта; 
- занятого 1-3 места на соревнованиях не ниже первенства или чемпионата России по виду 
спорта и приравненным к ним по статусу соревнования. 

 

4. Объем Программы 
                 Таблица № 3 

 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1 г 2 г 3 г 4-5 г. 1 г 2-3 г 

Количество часов 
в неделю 

12 14 16 18 20 
 

22 24 

Общее количество 
часов в год 

624 728 832 936 1040 
 

1144 1248 
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5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия:  
- групповые; 
- индивидуальные; 
- смешанные. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
    Таблица № 4 

 
№ 
п/п 

Виды учебно-тренировочных 
мероприятий 

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

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
международным спортивным 

соревнованиям 

- 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России 

14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 
подготовке 

14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
 
 

До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного 
медицинского обследования 

 
 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и 
не более двух 

учебно-
тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
До 60 суток 
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Спортивные соревнования 
 

Объем соревновательной деятельности  
   Таблица № 5 

 
Виды спортивных 

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап Этап 
совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До трех лет 
(1, 2, 3 год) 

Свыше трех лет 
(4, 5 год) 

Контрольные 
 

2 2 3 4 

Отборочные 
 

2 2 2 2 

Основные 
 

1 1 2 2 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план приведен в приложении № 1 к Программе.  

 К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) 
с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 
формирования учебно-тренировочных групп. 
 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. 
 Учебно-тренировочный процесс ведется 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 установлена в часах 
и не должна превышать: 
- 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 соревнованиях.   

7. Календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 2 к 
Программе.  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним приведен в приложении № 3 к Программе.  

9. Планы инструкторской и судейской практики  
 Одной из задач школы является подготовка обучающихся к роли помощника 
тренера-преподавателя, инструктора и участию в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судьи. 
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Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий 
является обязательным для всех этапов подготовки. Инструкторская и судейская практика 
проводится с целью получения обучающимися званий и навыков инструктора и судьи по 
спорту и последующего привлечения их к тренерско-преподавательской и судейской 
работе. Она имеет большое воспитательное значение – у обучающихся вырабатывается 
сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу, к решениям судей, 
дисциплинированность, обучающиеся приобретают определенные навыки 
наставничества. Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают 
на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 
практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, 
помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 
изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 
спорта «смешанное боевое единоборство (ММА)» терминологией; овладеть основными 
методами построения учебно-тренировочного занятия: подготовительной (разминкой), 
основной и заключительной частью. Во время проведения занятий необходимо развивать 
способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 
другими обучающимися, находить ошибки и исправлять их. В учебно-тренировочных 
группах обучающиеся участвуют в проведении учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, участвуют вместе с ним в составлении планов 
подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований. В группах спортивного 
совершенствования обучающиеся часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят 
отдельные занятия с младшими группами в качестве помощника тренера-преподавателя и 
инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных соревнований, 
выполняют необходимые требования для получения званий инструктора и судьи по спорту. 

Требованием освоения программы является присвоение судейской квалификации 
«Юный судья» на учебно-тренировочном этапе. Присвоение третьей судейской категории 
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 
выполнившим условия присвоения квалификационных категорий спортивным судьям. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и 
сдачи экзамена. 

Перечень мероприятий по инструкторской и судейской практике приведен в 
разделе «профориентационная деятельность» в приложении № 2 к Программе. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств. 

Основными задачами медицинского обследования является контроль за 
состоянием здоровья обучающихся, привитие гигиенических навыков и привычки 
неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале календарного года 
обучающиеся должны пройти углубленное медицинское обследование. Все это позволяет 
установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и 
функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленные 
медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие 
обследования - контролировать переносимость тренировочных и соревновательных 
нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 
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Таблица № 6 

Этап спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 
(УТ1-УТ5) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 
осмотры 

При определении 
допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 
(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 
обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 
средств 

Применение педагогических средств 

Применение психологических средств 

Применение гигиенических средств 

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 
осмотры 

При определении 
допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 
(в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 
обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 
средств 

Применение педагогических средств 

Применение психологических средств 

Применение гигиенических средств 

 
Для восстановления работоспособности лиц, проходящих спортивную подготовку, 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 
психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 
квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов. 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 
- естественные и гигиенические; 
- педагогические; 
- медико-биологические; 
- психологические. 
Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 

их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем 
если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный 
комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением 
доли медико-биологических и психологических средств, то для обучающихся 
(спортсменов) учебно-тренировочных этапов требуется минимальное количество медико-
биологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 
педагогических факторов. 

Естественные и гигиенические средства восстановления 
10.1 Рациональный режим дня. 
Режим дня для обучающихся составляется с учетом правильной смены различных 
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видов деятельности, дифференцированного подхода к группам спортивной подготовки (в 
зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся 
условий. При этом соблюдена рациональная организация учебно-тренировочных занятий, 
активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-
восстановительных мероприятий, свободного времени. 

10.2. Правильное (рациональное калорийное и сбалансированное) питание 
Основными формами питания являются завтрак, обед, полдник, ужин и сонник. 

Однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания 
понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера вида 
спорта «смешанное боевое единоборство (ММА)», так и непосредственно характера 
тренировочной нагрузки в конкретных занятиях. 

Питание спортсменов должно строго подчинено определенному режиму. Пища 
быть не только высококалорийна, но и разнообразна, с включением растительных жиров. 

В период напряженных тренировок в рацион включаются специальные пищевые 
восстановительные средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности). 

Определенным образом используется питание как для обеспечения повышенной 
скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса. 

10.3. Естественные факторы природы. 
Использование естественных факторов природы имеет большое значение. Это 

солнечные и воздушные ванны, закаливание, прогулки, то есть факторы, встречающиеся 
на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие 
раздражители. Экскурсии, прогулки на природе используются как обязательная часть не 
только воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. Это проводится на 
основе четкого плана, увязанного с планом спортивной подготовки. 

Педагогические средства восстановления 
К педагогическим средствам относят целесообразное построение тренировочного 

процесса, рациональное чередование нагрузок разной направленности и отдыха, 
оптимальное соотношение средств общей и специальной подготовки, объема и 
интенсивности упражнений, своевременное использование восстановительных и 
«контрастных» циклов тренировки, упражнений на расслабление, дыхательных 
упражнений. 

Педагогические средства — являются основными, так как без них не имеет 
смысла       применение специальных средств ускорения восстановления. 

Медико-биологические средства восстановления 
- специальное питание и витаминизация; 
- фармакологические; 
- физиотерапевтические. 
Среди медико-биологических средств, используемых в смешанном боевом 

единоборстве (ММА), большую значимость имеют специальное питание (белково-
витаминные смеси и напитки), а также фармакологические средства: витамины, 
стимуляторы энергетических процессов.  

После утренней тренировки - гигиенический душ, влажные обтирания с 
последующим растиранием сухим полотенцем. После тренировочных нагрузок - 
гигиенический душ. 

Комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально - массаж, УВЧ-
терапия, теплый душ, сауна. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 
что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 
особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 
субъективные и объективные признаки утомления, не довосстановления: 

- субъективные симптомы - спортсмен не желает тренироваться, проявляются 
вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в 



11 

 

мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 
- объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных 

сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-
сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей 
биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). 

При переутомлении вес атлета снижается. Во время выполнения упражнений 
амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы- 
антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем организма.  
Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и 
провести комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена. 

Психологические средства восстановления 
В данной группе выделяются собственно психологические, психолого- 

биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся 
психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни спортсменов и 
т.д. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все большее 
значение в смешанном боевом единоборстве (ММА). 

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического 
напряжения и уменьшается психическое утомление, устраняется состояние психической 
угнетенности или повышенной возбудимости, ускоряется восстановление энергозатрат. 
Особенно большую роль они играют во время ответственных соревнований и напряженных 
тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-
психических функций. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 
спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих 
факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; 
пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; 
направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к 
достижению наивысшего спортивного результата. 

Восстановительные мероприятия 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 3-х лет 

подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, 
естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным 
возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в 
игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 
процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 3-х лет 
подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное 
построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному 
состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и 
отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. 
Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для учебно-
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-3 годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 
состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: 
внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 
физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства. 

С ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований 
увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. 
Дополнительными средствами могут быть переключения с одного вида спортивной 
деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, 



12 

 

изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. 
На данных этапах подготовки используется комплексное применение всех средств 

восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). При этом 
следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм 
спортсмена. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 
воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с 
водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит 
постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных 
средств дает больший эффект. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 
полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном 
периоде.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок 
спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а 
также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 
интенсивность потоотделения и др.). 
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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 учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «смешанное боевое 

единоборство (ММА)» 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 «смешанное 

боевое единоборство (ММА)»; 
- 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 и втором и третьем 
году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 
года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

11.2. 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 «смешанное боевое 

единоборство (ММА)»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства; 
11.3. 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 
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подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 
спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза 
в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды Курганской области 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 школой, 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 обучающимся в спортивных соревнованиях и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 
спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 
обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки.  По заявлению 
обучающегося или одного из родителей (законного представителя) несовершеннолетнего 
обучающегося школа осуществляет перевод такого обучающего на соответствующую 
дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 
этапам спортивной подготовки.  

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-
тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «смешанное боевое единоборство (ММА)»  
 

    Таблица № 7 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши 

 Нормативы общей физической подготовки  

1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 

2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 

3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 

4. 
Подъем туловища лежа на спине 

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

20 

5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 

6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 

Нормативы специальной физической подготовки  

1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не более 

5 
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2. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 
см 

не менее 

+ 3 

Уровень спортивной квалификации  

1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивный разряд – «первый 
юношеский спортивный 

разряд»  

2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивный разряд – «третий 
спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на учебно-

тренировочном этапе 1 - 4 годов проводится с учетом выполнения контрольных нормативов 

и спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения уровня спортивной 

квалификации, согласно таблице № 7. Положительная динамика результатов является 

показателем успешной аттестации обучающегося. 

   Таблица № 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 
 «смешанное боевое единоборство (ММА)»  

  
№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

   юноши 

 Нормативы общей физической подготовки  

1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 

2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 

3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 

4. 
Подъем туловища лежа на спине 

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 

5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 

6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 

Нормативы специальной физической подготовки  

1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не более 

13 

2. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 
см 

не менее 

+ 11 

3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре на брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

Уровень спортивной квалификации  

1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 1 и 2 годов проводится с учетом выполнения 

контрольных нормативов и спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения 

уровня спортивной квалификации, согласно таблице № 8. Положительная динамика 

результатов является показателем успешной аттестации обучающегося. 

  Таблица № 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «смешанное боевое единоборство (ММА)»  
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

   юноши 

 Нормативы общей физической подготовки  

1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 

2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

13.00 

3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 

4. 
Подъем туловища лежа на спине 

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 

5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 

Нормативы специальной физической подготовки  

1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не более 

16 

2. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 
см 

не менее 

+ 11 

3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре на брусьях 
количество раз 

не менее 

25 

Уровень спортивной квалификации  

1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе высшего 

спортивного мастерства проводится с учетом выполнения контрольных нормативов и 

спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения уровня спортивной 

квалификации, согласно таблице № 9. Положительная динамика результатов является 

показателем успешной аттестации обучающегося. 
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IV. Рабочая программа по виду спорта. 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапах 
спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе многолетней подготовки создаются всесторонние 
предпосылки для адаптации организма юных спортсменов к напряженной 
специализированной деятельности в избранном виде единоборств. В начале этого этапа 
основное место продолжает занимать общая подготовка, широко применяются упражнения 
из смежных видов спорта. Во второй его половине подготовка становится более 
специализированной. В этом возрасте юному спортсмену необходимо создать мощную 
функциональную базу, на основе которой впоследствии будет возможно выполнять 
большие объемы специальной работы, при этом у них повысятся способности к 
перенесению нагрузок и восстановлению после них. В то же время для спортсменов, 
предрасположенных в морфологическом отношении к скоростно-силовой и 
сложнокоординационной работе, такая подготовка может стать барьером в развитии 
скоростных способностей. В основе этого барьера лежит перестройка мышечной ткани, в 
связи с которой повышаются способности к работе на выносливость и угнетаются 
способности к проявлению скоростных качеств. В связи с этим при планировании 
функциональной подготовки на этом этапе необходимо тщательно учитывать 
индивидуальную предрасположенность занимающихся. Большое значение имеет 
рациональное нормирование тренировочных нагрузок юных спортсменов, которые 
неуклонно возрастают в каждом годичном цикле тренировки, особенно к концу этапа 
предварительной базовой подготовки. В свою очередь, динамика показателей физического 
развития в этом возрасте еще более существенна, что обусловлено повышенной 
реактивностью организма в начальные периоды его естественного развития и особенно 
широким диапазоном переноса тренировочного эффекта в первой стадии адаптации к 
тренирующим факторам. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе 
предварительной базовой подготовки является увеличение их объема без форсирования 
общей интенсивности тренировки. Напряженность выполнения упражнений тоже 
возрастает, однако степень увеличения интенсивности тренировочных нагрузок следует 
нормировать в более узких пределах, чем прирост их общего объема.  

На этапе специализированной базовой подготовки, когда все более проявляется 
тенденция к стабилизации форм и функций организма, тренирующий эффект нагрузок 
постепенно уменьшается. Поэтому в тренировочном процессе все большее место должны 
занимать специфические нагрузки, интенсивность которых ежегодно увеличивается.  

Технико-тактическая подготовка  
Цель обучения на тренировочном этапе – довести первоначальное умение до 

относительно совершенного навыка. Приоритетные задачи обучения: углубить понимание 
закономерностей решения двигательных задач выполняемых приемов и их комбинаций; 
усовершенствовать технику приемов и действий по пространственным, временным и 
динамическим параметрам в соответствии с индивидуальными особенностями обучаемых; 
создать предпосылки к вариативному выполнению приемов и действий. Процесс обучения 
на этом этапе строится в соответствии с закономерностями совершенствования 
двигательного умения и частичной трансформацией его в навык. Уточнение техники 
происходит в процессе многократного воспроизведения приема или его части с 
направленным внесением изменений в движения. При этом система движений может 
изменяться не во всех фазах приема. Ряд движений (или фаз приема), выполняемых 
правильно, остается без значительных изменений и постепенно автоматизируется. По мере 
отработки приема число автоматизированных компонентов увеличивается, что и 
определяет переход двигательного умения в навык. Особенности использования методов. 
Основой методики обучения на этом этапе становятся методы целостного упражнения с 
избирательной отработкой деталей техники. Расчленение приема для отработки его 
отдельных частей используется главным образом для лучшей концентрации внимания на 
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наиболее значимых характеристиках техники и экономии усилий. Варьирование техники 
движений на этапе углубленного разучивания является важнейшей задачей, так как 
постоянно изменяющаяся обстановка в спортивном поединке требует от бойца умения 
оперативно корректировать пространственные, временные и динамические параметры 
приемов и действий.  

На этапе специализированной базовой подготовки отработка техники приемов 
приобретает индивидуализированный характер, что требует учета особенностей 
занимающихся. Среди применяемых методов все более значительное место занимают 
соревновательные упражнения. Методы использования слова в процессе углубленного 
разучивания применяют для сообщения детальных сведений о механизме решения 
двигательных задач в отдельных частях и фазах изучаемых приемов, анализа причин 
возникновения двигательных ошибок и объяснения путей их устранения. Стимулируется 
также стремление обучаемых к самостоятельному анализу техники выполняемых ими 
приемов и действий. Однако выводы спортсменов могут быть ошибочными, поэтому они 
обязательно должны обсуждаться с тренером-преподавателем. По мере усвоения техники 
приемов и ориентирования в двигательных ощущениях возрастает роль «идеомоторной 
тренировки». В сочетании с основными упражнениями она способствует более 
качественному освоению и совершенствованию техники. Регламент упражнений. По мере 
автоматизации движений возрастает возможность увеличения числа повторений 
отрабатываемых приемов. Однако при появлении симптомов сильного утомления при 
выполнении отдельных движений (частей приема) могут появляться ошибки, которые при 
многократном повторении приведут к нежелательному закреплению ошибочно возникших 
рефлекторных связей. Контроль и оценка.  

При углубленном разучивании техники приемов значение оперативного контроля и 
самооценки движений возрастает. Однако возможность качественной оценки отдельных 
элементов техники, особенно ее динамических составляющих, достаточно ограничена. Во-
первых, следует учитывать, что восприятие характеристик движений тренером-
преподавателем и учеником практически всегда различно. Во-вторых, отражение ощущений 
в сознании обучаемого происходит не сразу и не полностью. При этом нередко степень 
расхождения между фактическим характером движения и его субъективным отображением 
у исполнителя довольно значительна. Содержание технической подготовки Также тренеру-
преподавателю на этом этапе необходимо уделить время на соединение ударных 
комбинаций с техникой борьбы. Поэтому рекомендуется построение процесса 
тренировочного менять, проводить не только: тренировку по борьбе и тренировку по 
ударной технике, смешивать предложенные ниже комбинации с борцовской техникой. Учить 
защищаться от ударов, входом в борьбу и наоборот переход от борьбы к ударной техники. 
Различные варианты атаки и защиты. Техника ударов руками. В зависимости от задач, 
поставленных в конкретном учебно-тренировочном занятии, тренер-преподаватель может 
объединять в одном тренировочном занятии приемы из различных групп. Этим упражнениям 
должна предшествовать работа по освоению приемов в специальных имитационных 
упражнениях:  

Прямой удар левой рукой в голову и туловище: 
 - прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони и 

шагом назад; 
– прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого локтя 

(отбив правой ладонью или предплечьем влево); 
– прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони, 

встречный контрудар левой рукой в голову и защита от него подставкой правой ладони;  
– ложные прямые удары левой рукой; – атака и контратака одиночными ударами 

левой рукой в голову или туловище, защита от них и контратака в ответной или встречной 
форме;  

– двойные удары левой-левой руками в голову и защита от них подставкой правой 
ладони;  
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– двойные прямые удары левой-левой рукой в туловище, туловище и голову; 
защита от них подставкой правой ладони и левого локтя.  

Прямой удар правой рукой в голову и туловище:  
– прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча и 

правой ладони; прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча 
и правой ладони, ответный удар правой рукой в голову;  

– прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого 
(правого) локтя; – прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого 
локтя, ответный прямой удар правой рукой в туловище;  

– прямой удар правой рукой в голову, защита от него шагом вправо с поворотом 
налево и встречным ударом правой рукой в голову;  

– прямой удар правой рукой в голову, защита от него шагом вправо с поворотом 
налево и встречным ударом правой рукой в голову.  

Комбинации прямых ударов руками (двойные, трехударные):  
– двойные прямые удары левой-левой рукой в голову и защита от них подставкой 

правой ладони;  
– двойные прямые удары левой-левой рукой в туловище, туловище и голову; 

защита от них подставкой правой ладони и левого локтя; – атака двойными прямыми 
ударами: левой-правой рукой в голову, левой в голову – правой в туловище; защита от них 
подставкой правой ладони и левого плеча;  

– контратака двойными прямыми ударами: левой-правой рукой в голову, левой в 
голову – правой в туловище; – атака трехударными сериями руками: левой-левой, правой в 
голову; левой-левой в голову – правой в туловище. – атака трехударными сериями руками: 
левой-правой-левой в голову, правой-левой-правой в голову;  

– контратака трехударной серией руками: правой-левой-правой в голову, правой в 
голову – левой в туловище – правой в голову. Боковой удар левой рукой в голову и туловище 
– боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого предплечья;  

– боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 
предплечья с контратакой боковым левой в голову;  

– боковой удар левой рукой в туловище и защита от него подставкой правого локтя; 
 – боковой удар левой рукой в туловище и защита от него подставкой правого локтя 

с контратакой боковым левой в голову; 
 – боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой 

боковым левой в туловище; – атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову, 
защита подставкой правого локтя и предплечья и контратака боковым левой в голову.  

Боковой удар правой рукой в голову и туловище: 
– боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого 

предплечья;  
– боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого 

предплечья с контратакой боковым правой в голову;  
– атака повторным боковым правой рукой в туловище и голову, защита подставкой 

левого локтя и предплечья и контратака боковым правой в голову. 
Комбинации боковых ударов руками: 
 – атака двумя боковыми ударами левой-правой в голову (в туловище и голову), 

защита подставкой предплечья (нырком, уклоном). Удары руками снизу – удар снизу правой 
рукой в туловище и защита подставкой левого локтя;  

– удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя и 
контратака снизу правой рукой в туловище;  

– удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя; – удар 
снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и контратака 44 снизу левой 
рукой в голову;  

– удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левой ладони и контратака 
снизу правой рукой в голову;  
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– атака двумя ударами правой-левой руками снизу в туловище, защита 
подставками локтей;  

– атака двумя ударами правой-левой руками снизу в туловище, защита подставкой 
локтей и контратака двумя ударами левой-правой рукой снизу в туловище;  

– атака двумя ударами правой-левой руками снизу в голову, защита подставками 
ладоней;  

– атака двумя ударами правой-левой руками снизу в голову, защита подставками 
ладоней и контратака двумя ударами левой-правой руками снизу в голову.  

Комбинации прямых и боковых ударов руками:  
– атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в голову, боковым правой в 

голову;  
– атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в голову, боковой левой в 

голову;  
– атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в туловище, боковой левой 

в голову; 
– атака двухударной комбинацией прямой правой в голову, боковой левой в голову;  
– атака двухударной комбинацией прямой правой в туловище, боковой левой в 

голову;  
– атака двухударной комбинацией прямой правой в туловище, боковой правой в 

голову;  
– атака трехударной серией: левой прямой – правой прямой – левой боковой; 
– атака трехударной серией: левой прямой – правой прямой – правой боковой; 
– атака трехударной серией: левой прямой – левой боковой – правой прямой; 
– атака трехударной серией: левой прямой – правой боковой – левой прямой; 
– атака трехударной серией: левой боковой – правой прямой – левой боковой. 
Серии повторных ударов:  
– атака повторным прямым левой рукой в голову, защита подставкой правой 

ладони и ответ прямым левой рукой в голову;  
– атака повторным прямым левой рукой в туловище, защита подставкой левого 

локтя и контратака прямым левой рукой в голову;  
– атака повторным прямым правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча 

и ответ прямым правой рукой в голову;  
– атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

повторным снизу правой рукой в туловище;  
– атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

повторным снизу левой рукой в туловище;  
– атака повторным снизу правой рукой в голову, защита наложением предплечья 

на бьющую руку и контратака боковым правой рукой в голову;  
– атака повторным снизу левой рукой в голову, защита наложением предплечья на 

бьющую руку и контратака боковым левой рукой в голову;  
– атака повторным боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого 

предплечья и контратака боковым правой рукой в голову;  
– атака повторным боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого 

предплечья и контратака боковым левой рукой в голову;  
– атака повторными снизу правой рукой в туловище и голову, защита подставками 

локтя и предплечья левой руки и контратака боковым правой рукой в голову;  
– атака повторными снизу левой рукой в голову и туловище, защита подставками 

локтя и предплечья правой руки и контратака боковым левой рукой в голову;  
– атака повторными боковым левой рукой в туловище и голову, защита подставкой 

правого локтя и предплечья и контратака боковым левой рукой в голову; 
– атака повторными боковым правой рукой в туловище и голову, защита подставкой 

левого локтя и предплечья и контратака боковым правой рукой в голову 
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При достаточно хорошем выполнении комбинаций в парах, нужно начинать 
соединять с техническими борцовскими действиями (после серии ударов) входы в «клинч», 
проходы в ноги, выходы на приемы, боковой переворот, бедро, передняя подножка, задняя 
подножка, переводы в партер и забегания за спину.  

Защита от ударов снизу правой и левой рукой в туловище:  
– подставка левого (правого) локтя;  
– остановка удара наложением правого (левого) предплечья на предплечье 

бьющей руки;  
– остановка удара наложением левой ладони на двуглавую мышцу бьющей руки;  
– остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье 

бьющей руки.  
Защита от ударов снизу правой и левой рукой в голову:  

– отклонение туловища назад; – подставка правой ладони; – подставка левой 
ладони;  

– остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей руки.  
Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову:  
– «нырок»;  
– комбинированная защита;  
– приседание;  
– остановка;  
– отклонение назад.  
Техника ударов ногами. Прямой удар вперед сзади стоящей ногой:  
– атака прямым ударом ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.), защита от него 

подставкой ладони и шагом назад;  
– атака прямым ударом ногой в туловище и переходом в лево- (право-) стороннюю 

стойку; защита – отход шагом назад;  
– встречный прямой удар ногой (стоя на месте, с отшагиванием) на атаку соперника 

на верхнем уровне;  
– контратакующий прямой удар ногой в туловище (стоя на месте и с 

подшагиванием);  
– ложные прямые удары сзади стоящей ногой.  
Прямой удар вперед впередистоящей ногой:  
– атака прямым ударом ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.); защита – 

подставка ладони, отход шагом назад;  
– атака прямым ударом ногой в туловище с предварительным подшагиванием 

вперед; защита – отход шагом назад;  
– встречный прямой удар ногой (стоя на месте, с отшагиванием) на атаку соперника 

на верхнем уровне;  
– контратакующий прямой удар ногой в туловище (стоя на месте и с 

подшагиванием);  
– ложные прямые удары впередистоящей ногой. Комбинации прямых ударов 

ногами вперед: – встречный прямой удар впередистоящей ногой в туловище, атака прямым 
ударом сзади стоящей ногой; защита – отход шагом назад;  

– встречный прямой удар сзади стоящей (правой) ногой в туловище с переходом в 
правостороннюю стойку, атака прямым ударом сзади стоящей (левой) ногой; защита – отход 
шагом назад;  

– повторные встречные удары впередистоящей ногой.  
Круговой удар внутрь сзади стоящей ногой:  
– атака круговым ударом внутрь ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.); защита– 

подставка правой ладони и шаг назад;  
– атака круговым ударом внутрь ногой в туловище и переходом в лево-(право-) 

стороннюю стойку; защита – отход шагом назад;  
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– атака круговым ударом внутрь ногой в голову и переходом в лево-(право-) 
стороннюю стойку; защита – отход шагом назад;  

– встречный круговой удар внутрь ногой в туловище (стоя на месте, с 
отшагиванием) на атаку соперника на верхнем уровне;  

– контратакующий круговой удар внутрь ногой в туловище или голову (стоя на месте 
и с подшагиванием);  

– ложные круговые удары внутрь сзади стоящей ногой; – атака круговым ударом 
внутрь ногой на нижнем уровне (по наружной стороне бедра) с возвратом ноги в и.п. или 
переходом в лево(право)стороннюю стойку; защита – подставка бедра;  

– атака круговым ударом внутрь ногой по внутренней стороне бедра с возвратом 
ноги в и.п. или переходом в лево(право)стороннюю стойку; защита – подставка бедра или 
отведение ноги. 

Круговой удар внутрь впередистоящей ногой:  
– атака круговым ударом внутрь ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.); защита 
– подставка ладони, отход шагом назад;  
– атака круговым ударом внутрь ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.);  
 – отход шагом назад и контратака круговым ударом внутрь (левой, правой) ногой в 

туловище (голову);  
– атака круговым ударом внутрь ногой в голову (с возвратом ноги в и. п.); защита – 

подставка ладони, отход шагом назад;  
– атака круговым ударом внутрь ногой в туловище с предварительным 

подшагиванием вперед; защита – отход шагом назад;  
– атака круговым ударом внутрь ногой в голову с предварительным подшагиванием 

вперед; защита – отход шагом назад;  
– встречный круговой удар внутрь ногой в туловище (стоя на месте, с 

отшагиванием) на атаку соперника на верхнем уровне;  
 – контратакующий круговой удар внутрь ногой в туловище или голову (стоя на 

месте и с подшагиванием);  
– ложные круговые удары внутрь впередистоящей ногой;  
– атака круговым ударом внутрь ногой по наружной стороне бедра с возвратом ноги 

в и.п.; защита – подставка бедра;  
– атака круговым ударом внутрь ногой по внутренней стороне бедра с возвратом 

ноги в и.п.; защита – подставка бедра или отведение ноги.  
Комбинации круговых ударов внутрь ногами:  
– повторные круговые удары внутрь впередистоящей ногой в туловище, туловище 

и голову, бедро, бедро и туловище;  
– повторные круговые удары внутрь сзади стоящей ногой в туловище, туловище и 

голову, бедро, бедро и туловище.  
Комбинации ударов руками и ногами:  
– атака двумя прямыми ударами: левой-правой рукой в голову в связке с прямым 

ударом вперед правой ногой в туловище;  
– атака двумя прямыми ударами: правой-левой рукой в голову в связке с прямым 

ударом вперед левой ногой в туловище;  
– прямой удар левой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь правой 

ногой в туловище (голову, бедро);  
– прямой удар правой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь левой 

ногой в туловище; – прямой удар левой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь 
правой ногой в голову;  

– прямой удар правой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь левой 
ногой в голову;  

– боковой удар левой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь правой 
ногой в туловище; – боковой удар правой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь 
левой ногой в туловище;  
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– комбинации и серии прямых ударов руками и круговых внутрь ногами в голову.  
 
Основы тактики ведения поединка.  
Совершенствование в тактике на учебно-тренировочном этапе должно идти в 

соответствии с изучаемым программным материалом, но с обязательным учетом 
индивидуальных особенностей спортсменов. На первом году обучения в учебно-
тренировочных группах должны совершенствоваться комбинации, освоенные на этапе 
начальной подготовки, к которым должны быть добавлены по две- три атакующие и 
контратакующие комбинации. На втором году обучения совершенствуются ранее 
освоенные комбинации, но по мере прохождения программного материала они должны 
получать новое развитие. К окончанию второго года обучения в учебно-тренировочных 
группах спортсмены должны быть способны выполнять не менее 10–12 комбинаций в 
обусловленных заданиях и 6–8 – в условиях тренировочных спаррингов или 
необусловленных учебных заданий 

На этапе специализированной базовой подготовки при обучении комбинациям и 
тактическим вариантам ведения поединка следует исходить из того, что с ростом 
спортивного мастерства общая тактика должна все больше и больше 
индивидуализироваться. Особое внимание на этом этапе следует уделить формированию 
умений разгадывать, распознавать манеру противника, его сильные и слабые стороны и 
противопоставлять свой тактический план, направленный на нейтрализацию его сильных 
и использование слабых сторон. 

Совершенствование тактики проведения атакующих и контратакующих приемов и 
действий. 

Группа приемов, построенных на принципе отвлечения противника от 
действительных атакующих действий. 

Примерные упражнения:  
– атакующий несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая вид, 

что собирается повторить удар, бьет правой;  
– атакующий показывает, что собирается нанести удар правой в голову (до этого 

несколько раз бьет правой), а бьет левой;  
– начинает атаку прямым ударом ногой в корпус, а затем наносит два прямых удара 

руками в голову, после нескольких повторений меняет алгоритм комбинации и начинает 
атаку с ударов руками в голову; 

Группа приемов, построенных на противоположном принципе: противник верит, что 
против него применяется финт, и поэтому не защищается, тогда как наступающий, 
воспользовавшись этим, наносит удар.  

Примерные упражнения:  
– атакующий выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» 

нанести удар правой в голову; противник верит в этот маневр и не защищается от бокового 
левой в голову, а атакующий наносит боковой удар левой в голову;  

– атакующий применяет финт – удар снизу в туловище левой – и «пытается» 
провести удар правой в голову; противник не защищается от ударов левой в туловище, так 
как считает, что это финт; атакующий наносит удар снизу левой в туловище;  

– атакующий применяет финт – удар левой в туловище и в голову; противник, 
поверив в обманный маневр, не защищает правую сторону туловища; атакующий наносит 
удары;  

– атакующий применяет финт – удар правой прямой в голову – и «пытается» 
провести удар снизу в туловище; противник верит в этот маневр и не защищается от удара 
правой; атакующий наносит удар правой в голову; 

Тактика, основанная на чередовании финтов и действительных ударов. 
Примерные упражнения: 
 – боец применяет финт – удар левой, а наносит удар правой, чередуя показ левой 

с ударом левой;  
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– выполняет финт – боковой удар правой, а бьет левой, чередуя показ удара правой 
с ударом правой. Финты проводятся не только руками, но и туловищем, ногами, а также с 
помощью комбинаций этих движений.  

Группа приемов, построенных на том, что спортсмен приучает противника к 
определенной быстроте ударов и определенному чувству времени удара с последующей 
сменой быстроты ударов. Так, противник привыкает к защитам от медленных ударов и не 
успевает защищаться от быстрых или же, привыкнув к защите от быстрых ударов, не 
обращает внимания на медленные, принимая их за финты.  

Примерные упражнения:  
– спортсмен наносит медленные удары правой в голову; противник легко 

защищается; приучив противника к этому маневру, боец проводит стремительный удар в 
то же место;  

– наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя с медленными финтами 
левой; противник защищается от быстрых ударов и не обращает внимания на медленные; 
тогда боец применяет финт, который заканчивается ударом.  

Упражнения для совершенствования в контратакующих приемах (в этих 
упражнениях боец отвлекает внимание противника от действительной контратаки): 

 – от атаки противника прямым левой в голову боец несколько раз отходит, а затем 
вместо отхода стремительно наносит прямой встречный удар в голову левой (правой) 
рукой;  

– спортсмен делает вид, что на атаку противника прямым левой в голову 
собирается ответить встречным прямым ударом правой в голову и несколько раз 
«пытается» провести этот удар; противник сосредотачивает свое внимание на защите от 
удара правой, а в этот момент боец наносит боковой удар левой в голову (снизу левой в 
туловище);  

– противник атакует прямым левой в голову, боец наносит прямой встречный удар 
в туловище, противник отходит; приучив его к этому, боец вместо одиночного удара правой 
в туловище наносит серию ударов: правой в туловище и боковой левой, короткий прямой 
правой и с продвижением вперед боковой в голову.  

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и контратакующие 
действия противника своими ложными атаками:  

– боец атакует легкими ударами, побуждая противника на активные атакующие 
действии, противник тоже атакует, спортсмен готов к защите, защищается и наносит 
ответные контрудары;  

– боец атакует легкими ударами, противник сам переходит в атаку, боец готов к 
встречной контратаке и контратакует противника, опережая его атаку (или уклоняясь от 
первого удара);  

– боец атакует противника легкими ударами, вызывая и вынуждая его на 
контратаки, противник контратакует, боец защищается и применяет ответную контратаку;  

– то же, что и в предыдущем упражнении, но боец выполняет встречную контратаку, 
опережая действия противника или применяя защиту уклоном; – боец атакует легкими 
ударами, противник контратакует серией ударов с продвижением вперед, боец наносит 
контратакующие удары с движением назад.  

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий: 
– боец маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую руку, противник 

атакует боковым левой в голову, боец выполняет нырок и контратакует боковым правой;  
– боец атакует прямым левой, «открываясь» на встречный удар противника правой, 

тот отвечает правой в голову, боец уклоняется вправо и наносит ответный удар правой в 
голову;  

– боец входит в дистанцию своего удара с опущенной левой рукой, противник 
наносит удар правой, боец опережает его действия встречным правой в голову;  

– боец атакует прямым левой в голову, открываясь на правый встречный удар 
противника, который встречает этот удар прямым (боковым) правой в голову,  
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- боец уклоняется («ныряет») влево и отвечает боковым в голову (снизу левым в 
туловище).  

На этапе специализированной базовой подготовки спортсмен должен научиться 
наблюдать и мгновенно разгадывать действия противника, не зная заранее его тактических 
намерений, и максимально быстро принимать решения, выбрав правильное 
контрдействие. Для этого спортсмен должен выработать навыки по ведению разведки в 
начале и в течение всего боя, выполняя ряд заданий в условиях, наиболее часто 
встречающихся в поединке. Задания должны быть разнообразными и по мере их усвоения 
усложняться. Можно предложить бойцам задания для разведки, конкретно не определяя 
действия противников, а подбирая партнеров с различной техникой, тактикой и 
физическими данными, т. е. с различной манерой ведения боя. Совершенствуясь в этих 
действиях, спортсмен становится наблюдательным, внимательным, осторожным, готовым 
ко всяким неожиданностям, он также запоминает наиболее типичные ситуации, которые 
необходимо быстро распознать в бою. Во всех предлагаемых упражнениях боец обязан не 
только выяснять, как противник готовит атаку, какие использует финты, как защищается, 
какие у него излюбленные приемы в атаке и контратаке, какие сильные и слабые стороны, 
но и делать моментальный вывод из своих боевых наблюдений, уметь применять 
разумные и правильные контрдействия. Особенно важно, чтобы спортсмены научились 
правильно реализовывать тактические решения против соперников с различной манерой 
ведения боя.  

Добивания в партере. На этапе учебно-тренировочном уже надо сформировать 
целостность ведения поединка поэтому, здесь видна необходимость соединения ударной 
техники и борьбы в партере. Основные положения: из «гарда», «маунта», «сайд контроля» 
и со стороны контроля спины (бэк сайд контроль). Добивание и его варианты проводить на 
манекенах больших набивных мячах, также с партнером удары при этом на партнере 
проводить с ограничением силы или обозначением (временные отрезки и нагрузка должны 
соответствовать возрасту). Заканчивать ударную комбинацию надо переходом на болевой 
прием, удушающий прием, или с переходом на другой вариант контроля 

Работа по временным отрезкам в партере - работа верхнего из «гарда»:  
- из закрытого гарда в голову, два прямых удара, два боковых удара ( в защиту или 

«лапы»), затем нижний завязывает руки – верхний освобождает от захвата руки и опять 
проводит атаку;  

- из закрытого гарда, два в корпус, два боковых, два прямых в голову (удары в 
голову проводить по защите или в лапы). - из этого положения после ударов можно 
включать добивания, (атакующий разрывает гард, переходит на «ахилл» болевой на ногу);  

- из закрытого гарда серия ударов, разрыв гарда, «пас гард» (обход ног с переходом 
в контроль сбоку или сверху;  

- из закрытого положения «гард» прижавшись к партнеру работаем, верхний, корпус 
– голова;  

- из открытого гарда, серия ударов, встать на ноги и быстро сделать колесо через 
партнера. Оказаться за головой, обозначить добивание или контроль;  

- верхний наносит серию ударов руками, дает прихватить две руки встает в стойку 
и поднимает нижнего максимально вверх и опускает обратно вниз, становится на колени, 
нижний отпускает руки чтобы верхний начал серию ударов руками. Гард закрытый (для 
групп УТГ 3- 4 года обучения);  

- нижний в защите верхний наносит серию ударов, два прямых в защиту головы, 
два боковых в защиту головы, два предплечьями в корпус; - работа нижнего из «гарда»;  

- верхний с позиции закрытого «гарда» наносит только прямые имитирующие удары 
в голову с такой скоростью, чтобы нижний качал «маятник» из стороны в сторону и уходил 
от этих ударов;  

- верхний стоит на коленях, нижний бьет два прямых, два боковых; - тоже 
положение, после серии ударов, нижний раскрывает «гард» и переходит на болевой, на 
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руку; - тоже положение, после серии ударов переход на «треугольник» (удушающий 
ногами);  

- из того же положения после ударов, переход на болевой или удушающий с 
переворотом верхнего в низ. Нижний выходит в контроль на верх и имитирует серию 
ударов в голову, возврат в исходную позицию. - из закрытого гарда, нижний в защите 
наносит серию ударов. раскрывает гард, имитирует ногой удар в голову толкает другой 
ногой в грудь. Разрывает дистанцию встает в стойку. Возвращается в исходную позицию. -
обоюдная работа, верхний из «гарда» прижавшись, начинает имитацию ударов в защиту 
нижнего корпус-голова. Затем выпрямляется и еще наносит два прямых, нижний 
«маятником» от их уклоняется и в защиту верхнего наносит два прямых, два боковых 
удара, верхний прижимается после ударов к нижнему, и комбинация начинается сначала.  

Работа сверху «Маунт контроль». Работа верхнего:  
- имитация или нанесение прямых ударов в голову, с переходом на болевой прием 

(рычаг локтя);  
- имитация прямых и боковых ударов в голову с переходом на болевой на руку; - 

имитация прямых, боковых ударов и ударов по корпусу, контроль позиции;  
- тоже с переходом на удушающий прием «треугольник» или «анаконду»;  
- та же работа в добивании с переходом в боковой контроль, колено на грудь; 
 - серия имитирующих ударов с переходом в боковой контроль с захватом шеи и 

руки, переход на болевой на руку или удушающий «анаконда». 
Работа нижнего с позиции «маунт»:  
- после серии ударов верхнего завязать руки и уходом через мост перевернуть 

верхнего вниз, закончить обусловленной серией ударов. Вернуться в исходное положение;  
- после нескольких ударов верхнего, резко приподняться на мост смесив его как 

можно выше себе на грудь. Поднять свои ноги себе за голову и пропустить их под руки 
партнера, выполнить кувырок назад и выйти из позиции.  

Работа из положения «Сайд контроль»:  
- базовое положение: атакующий на ногах, нижний на спине в положении «гард», 

ногами упирается в живот верхнего; верхний сбрасывает ноги в сторону, обходит ноги, 
ставит колено на грудь и выполняет, серию обусловленных ударов. Затем делает два шага 
и заходит за голову нижнего. Нижний резко разворачивается на спине и принимает базовое 
положение;  

-из положения контроль с боку с выседом(захват за шею и руку) , имитирует два 
удара в голову привстает на колени и переходит на болевой на руку. Новую атаку 
выполняет с другой стороны; - контроль сбоку поперек туловища, с захватом шеи дальней 
руки: серия имитации ударов корпус рукой, переход в «маунт», серия обусловленных 
ударов, переход на болевой на руку; 

 - «сайд контроль» захватом шеи и руки и выседом: начало с имитации ударов 
руками (верхний), переход на сайд контроль поперек туловища, серия ударов, переход на 
контроль «колено на грудь» серия ударов, переход на другую сторону, «сайд контроль» 
колено на грудь, затем контроль поперек туловища, и переход на удержание позиции с 
захватом шеи и головы выседом, лицом к партнеру (между переходами выполнять серию 
обусловленных имитационных ударов).  

Контроль и добивание со стороны спины «бек контроль»: 
- базовая позиция: нижний высокий партер, верхний- верхом ноги вовнутрь; 

«добивание», имитация ударов голова-голова-корпус, растянуть нижнего в низкий партер, 
имитация обусловленной группы ударов;  

- положение тоже: начало имитация ударов, переход на удушающий прием;  
- положение тоже: имитация обусловленных ударов с переходом на болевой прием; 

Многие варианты и комбинации можно проводить на чучеле, набивном мяче или на 
специальных подушках для отработки ударов рук и ног. Здесь нужна широкая творческая 
работа каждого тренера-преподавателя.  
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Организация психологической подготовки.  
Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и 

методы, направленные на ускорение процесса овладения способами ведения поединков, 
повышение уровня проявлений психических качеств спортсменов и морально-волевых 
черт их личности, на создание уверенности в своих силах и возможностях. При управлении 
поведением (действиями) и эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется 
преодоление различных объективных и субъективных препятствий, создание 
благоприятного эмоционального фона и настроенности на максимальные усилия в 
соревнованиях. 

Итог целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое 
выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в 
соревнованиях, в направленности намерений и действий на решение тренировочных и 
соревновательных задач. Составной частью психологической подготовки является 
воспитание моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в 
течение всей спортивной деятельности, включающее также формирование личностных 
качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). Решающее влияние 
на психологическую подготовленность оказывают соревнования за счет 
многокомпонентного воздействия на психическую сферу спортсменов.  

Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на 
пути формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла 
или четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет 
преимущественно тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках 
достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной 
тренированности, на повышение уровня тактической активности при выборе действий и 
построений поединков. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, 
требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения средств 
саморегуляции эмоциональных состояний.  

Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает управление 
деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера-преподавателя. Оно 
включает индивидуальный урок и специализированную разминку, тактические установки 
перед поединками и ступенями соревнования для уменьшения степени тактической 
неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений личностных 
качеств.  

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 
соревнованию.  

В процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного 
спортсмена в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и 
воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, 
разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие 
качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация 
которого должна направляться тренером-преподавателем. Каждый спортсмен испытывает 
перед поединком, да и вовремя него сложные эмоционально-волевые состояния, которые 
определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 
Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это 
повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У 
других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 
поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 
Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время 
поединка их порой трудно узнать. 

Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:  
- состояние боевой готовности;  
- предсоревновательная лихорадка;  
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- предсоревновательная апатия;  
- состояние самоуспокоенности.  
Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует 

высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния характерны 
следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, 
внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие 
активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение 
процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.  

Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, 
что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой 
смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в 
отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 
Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной 
речевой активности и др.  

Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию 
предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех 
психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил 
и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, 
скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. 
Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в 
изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.  

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 
напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, 
важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предыгровых состояний. 
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 
осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: - 
спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 
мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и 
т.п.  

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя является одним 
из важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 
спортсменов к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. Вся 
психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей 
спортсменов. Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение 
имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: 
активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, 
решительностью и настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих 
силах. Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного 
процесса, а также от самовоспитания спортсмена.  

15. Учебно-тематический план приведен в приложении № 4 к Программе. 
  



29 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки  
 
16 Для зачисления на учебно-тренировочный этап спортивной подготовки лицо, 

желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь 12 летнего возраста в 
календарный год зачисления.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду Курганской области по виду спорта 
«смешанное боевое единоборство (ММА)» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

Уровень спортивной подготовки на этапе совершенствования спортивного 
мастерства - участие в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 
«смешанное боевое единоборство (ММА)» не ниже призера первенства и чемпионата 
Уральского федерального округа, кандидат в спортивную сборную команду Курганской 
области. Уровень спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства - 
участие в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «смешанное боевое 
единоборство (ММА)» не ниже призера первенства и чемпионата Уральского 
федерального округа, кандидат в спортивную сборную команду Российской Федерации. 

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 виду спорта «смешанное боевое 
единоборство (ММА)». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

 
17. Материально-технические условия реализации Программы 

 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 
условием которых является право пользования соответствующей материально-
технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 
- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 
России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и 
форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238); 
- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий  
и обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки; 
- обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение  
по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в период 
проведения спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
    Таблица № 9 

 

п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица из-

мерения 
Количество 

изделий  

1. Брусья навесные для гимнастической стенки штук 2 

2. Весы (до 150 кг) штук 1 

3. Гонг боксерский штук 1 

4. Груша боксерская штук 4 

5. Доска информационная штук 1 

6. Зеркало (2x3 м) штук 2 

7. Канат для лазанья штук 2 

8. Ковер борцовский штук 1 

9. Лапы боксерские пар 4 

10. 
Манекен тренировочный для борьбы  
(разного веса) 

штук 15 

11. Мат гимнастический штук 8 

12. Маты настенные комплект 1 

13. Мешок боксерский штук 6 
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14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

16. Мяч футбольный штук 1 

17. Насос для накачивания мячей штук 1 

18. Подушка боксерская настенная штук 2 

19. 
Подушка для отработки ударов ногами  
(длина 58 см, ширина 43 см, глубина 11 см) 

штук 2 

20. 
Подушка настенная для апперкотов  
(длина 60 см, ширина 40 см, глубина сверху  
37 см, глубина снизу 21 см) 

штук 2 

21. Протектор для защиты корпуса усиленный штук 1 

22. Восьмиугольный ринг с сетчатым ограждением по периметру комплект 1 

23. Секундомер электронный штук 4 

24. Скамейка гимнастическая штук 3 

25. Стенка гимнастическая штук 6 

26. Тренажер кистевой фрикционный штук 4 

27. Турник навесной для гимнастической стенки штук 4 

28. Утяжелитель для ног (от 0,5 до 5 кг) комплект 10 

29. Утяжелитель для рук (от 0,2 до 5 кг) комплект 10 

30. Эспандер резиновый ленточный штук 10 
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Таблица № 11 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
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о
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1. 
Бандаж – протектор  
для паха 

штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

2. Бинт боксерский штук на обучающегося 1 2 1 1 2 1 

3. 
Защитные накладки  
на ноги (соревновательные) 

пар на обучающегося 2 2 2 2 2 1 

4. 
Защитные накладки  
на ноги (тренировочные) 

пар на обучающегося 2 2 2 2 2 1 

5. 
Капа (протектор  
для зубов) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

6. Костюм спортивный тренировочный штук на обучающегося 2 1 2 1 2 1 

7. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

8. 
Перчатки (накладки защитные) с от-
крытыми пальцами 

пар на обучающегося 2 1 2 1 2 1 

9. Перчатки боксерские пар на обучающегося 2 1 2 1 2 1 

10. 
Футболка с коротким рукавом («раш-
гард») 

штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

11. Шлем боксерский штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

12. Шорты (трусы) спортивные штук на обучающегося 1 2 2 1 2 1 
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18. Кадровые условия реализации Программ. 
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 «смешанное боевое единоборство (ММА)», 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) 
(далее – Приказ № 952н), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным 
приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 
России 25.04.2019, регистрационный № 54519) (далее – Приказ № 191н), 
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) (далее – Приказ № 237н), 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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 
Работники направляются организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
определенные в соответствии с утвержденным в организации планом 
профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании приказа 
директора СШОР №1 (п. 24 Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 
30.08.2022 г. № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 
спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации) 
 
 19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 
Перечень информационного обеспечения 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «смешанное 

боевое единоборство (ММА)» — приказ Минспорта России № 1029 от 21.11.2022 г. 

Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации - приказ Минспорта России № 325 от 24.10.2012 г. Головин 

Е.В., Ключников Е.Ю., Степанов С.В.  

Примерная программа спортивной подготовки для образовательных 

учреждений (специализированные детско-юношеские спортивные школы 

олимпийского резерва, школы высшего спортивного мастерства, центры спортивной 

подготовки и другие юридические организации, занимающиеся дополнительным 

образованием)- М.: ФиС. 1977. 
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Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта «смешанное 

боевое единоборство (ММА)» приказ Минспорта России № 1313 от 29.12.2022 г. 

Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ. 

Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. № 3894-

р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской 

Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации (с изменениями и 

дополнениями, вносимыми Распоряжением Правительства Российской Федерации от 

29.09.2022 г. № 2865-р). 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2022 г. № 999 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями, 

вносимыми приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 

07.07.2022 г.). 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». 

Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного 
процесса. – М.: ФиС, 1985. 

Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983. 
Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок.- М.: ФиС, 

1980.  
Готовцев П.И., Дубровский В.И Самоконтроль при занятиях физической 

культурой. – М.: ФиС, 1984. 
Гуревич И. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – 

Минск: Высшая школа, 1986, с.256. 
Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера – М.: ФиС, 1981. 
Железняк Ю.Д. Программа курса: Педагогическое физкультурно-спортивное 

совершенствование. – М.: УМО, 1996, с.27.  
Физическая культура в школе. 1997, № 3, с.2-8. 

Лях В.И. Совершенствуя координационные способности – Физическая 
культура в школе. 1996, № 4, с.18-20.  

Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры.- М.: ФиС, 1991, с.543. 
Набатникова М.Я., Граевская Н.Д. Перспективное планирование спортивной 

тренировки. – М.: ФиС, 1961. 
Назаренко Л. Д. Физиология физического воспитания. – Ульяновск: 2000, 

с.144. 
Фарфель В.С. Управление движениями в спорте. – М.: ФиС, 1975, с.200. 
Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. Учебное пособие для 

институтов физической культуры. – М.: Физическая культура и спорт, 1987, с.127. 
Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной активности. 

М.: ФиС, 1991, с.223.  
Хрущев С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: ФиС, 1987 с.157.
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Приложение № 1 
к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 
«смешанное боевое единоборство (ММА)» 

утвержденной приказом  
ГБУДО «СШОР №1  

от «___» _________ 2023 г. № ____ 
Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
1г. 2г. 3г. 4-5г. 1г. 2-3г. 1-3г. 

Недельная нагрузка в часах 

12 14 16 18 20 22 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 10-20 10-20 10-20 3-6 3-6 1-2 

Кол-во часов 

1 Общая физическая  подготовка  137 167 191 187 146 137 125 

2 Специальная  физическая подготовка  112 131 158 206 229 252 275 

3 Участие в спортивных соревнованиях  31 36 41 566 125 149 187 

4 Техническая подготовка  275 313 324 328 343 355 374 

5 
Тактическая подготовка, теоретическая 

под готовка, психологическая 
подготовка 

37 44 67 84 83 114 125 

6 Инструкторская и судейская практика 12 15 25 37 52 69 75 

7 Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные   мероприятия. 

Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль). (%) 

19 22 25 37 62 69 87 

Общее количество часов в год 624 728 832 936 1040 1144 1248 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта «смешанное 

боевое единоборство (ММА)», утвержденной 
приказом  

ГБУДО «СШОР №1  
от «___» _________ 2023 г. № ____ 

 
Календарный план воспитательной работы  

 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей. 
 

В течение 
года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам;  
- формирование склонности к педагогической 
работе; 
- использование правильной терминологии по виду 
спорта «смешанное боевое единоборство (ММА)» 
при показе действий, умение дать тактической 
обоснование; 
- инструкторские занятия наиболее эффективны, 
когда спортсмены умеют уже необходимое 
представление о методике обучения, а также 
правильно выработанные и прочно усвоенные 
технические навыки. 
 

В течение 
года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 
проведение 

мероприятий, 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  

В течение 
года 
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направленных на 
формирование 

здорового образа жизни 
 
 
 

 

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 
фестивалей (написание положений, требований, 
регламентов к организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 
-  развитие устойчивой мотивации обучающихся и 
их родителей к ведению здорового образа жизни; 
- воспитание негативного отношения к вредным 
привычкам; 
- формирование необходимых знаний 
обучающимся о поведении в экстремальных и 
опасных ситуациях, определение способов защиты 
от них. 
- привлечение внимания родителей к проблемам, 
связанным со здоровьем и полноценным развитием 
обучающихся. 
детей 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы обучающихся:  
- формирование навыков правильного режима дня 
с учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета); 
- формирование меню, соответствующего 
фактической энергетической ценности 
прогнозируемым ежедневным энергозатратам 
(снабжение организма достаточным количеством 
углеводов и белков перед тренировкой); 
- обеспечение условий,  включающих  здоровый сон 
(в спортивный режим дня рекомендуют включать до 
9 часов сна, чтобы организм успел восстановиться 
после интенсивных нагрузок, важно просыпаться и 
засыпать примерно в одно время, это поможет 
организму привыкнуть к распорядку и работать 
эффективнее. Идеально, если сон будет 
приходиться на промежуток между 22 и 7 часами).   

В течение 
года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 
подготовка 
(воспитание 

патриотизма, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 
уважение 

государственных 
символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 
служению Отечеству, 

его защите на примере 
роли, традиций и 

Проведение: 
- бесед, встреч, диспутов, других 
мероприятий с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки;  
- просмотров старых фотографий, видеозаписей 
пробуждают интерес к прошлому и гордость за 
спортсменов-земляков, родной город,  

В течение 
года 
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развития вида спорта в 
современном обществе, 

легендарных 
спортсменов в 

Российской Федерации, 
в регионе, культура 

поведения болельщиков 
и спортсменов на 
соревнованиях) 

3.2. Практическая 
подготовка 
(участие в 

физкультурных 
мероприятиях и 

спортивных 
соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки 

В течение 
года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 
подготовка 

(формирование умений 
и навыков, 

способствующих 
достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направленные 
на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов 

В течение 
года 

4.2. Теоретическая 
подготовка 

(ознакомление с 
источниками, 

развивающими 
мышление в 

организации учебно-
тренировочного 

процесса) 

Ознакомление: 
- с литературой об организации основ спортивно 
тренировки, психологической подготовки, 
аутогенной тренировки. 
Проведение: 
- бесед, лекций с приглашением тренеров- 
преподавателей, иных специалистов (обсуждение 
вопросов тактики боя).  
 

В течение 
года 
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Приложение № 3 
к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «смешанное боевое единоборство 
(ММА)», утвержденной приказом  

ГБУДО «СШОР №1   
от «___» _________ 2023 г. № ____ 

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

Для эффективной реализации антидопинговый профилактики планируется: проведение информационно-просветительских и 

методических семинаров со спортсменами и разъяснительной работы по проблеме допинга с родителями, тренерами-

преподавателями, проведение массовых спортивных мероприятий, веселых стартов с использованием антидопинговой пропаганды, 

проведение викторин и т.д.  
 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Учебно-
тренировочный 

этап  
(этап спортивной 
специализации) 

Веселые старты «Честная  игра»  
1-2 раза в 

год 

Обязательное предоставление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн - курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net 

Антидопинговая викторина  
«Играй честно»  

По  
назначению 

Проведение викторины на спортивных мероприятиях в 
регионе 

Семинары для  тренеров-преподавателей и 
обучающихся «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Проверка 
лекарственных средств»  

1-2 раза в 
год 

Проведение семинара ответственными за антидопинговое 
обеспечение РУСАДА в регионе 

Родительское собрание «Роль родителей 
в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 

1-2 раза в  
год 

Включить в повестку  дня родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки     для родителей. 

Научить родителей     пользоваться сервисом по проверке   

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»:http://list.rusada.ru/ , 

Собрания можно проводить в онлайн формате с показом 

презентации. 

Обязательное предоставление краткого описательного 

отчета (независимо от формата проведения   родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

1.Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – это 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
Ссылка на 

образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

Семинары: 
«Виды нарушений антидопинговых правил» 

Запрещенный список «ВАДА» 
«Терапевтическое использование запре-
щенных субстанций и методов в спорте» 

«Процедуры допинг- контроля» 
«Права и обязанности спортсменов» 

«Система АДАМС» 
 

1-2 раза в 
год 

Проведение семинаров 
 ответственными за антидопинговое обеспечение в регионе 

 
РУСАДА 

 

  

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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Приложение № 4 
дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «смешанное боевое единоборство 
(ММА)», утвержденной приказом ГБУДО «СШОР №1   

от «___» _________ 2022 г. № ____ 
 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке 
 

Этап спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе 
до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 
обучения: 

≈ 600/960  

 

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 тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования 
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подготовки. Основы 
техники вида спорта 

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-май 

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-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 
совершенствования 

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 
травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 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 

≈ 200 январь 
Современные тенденции совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные результаты – 
специфический и интегральный продукт соревновательной 
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многокомпонентный 
процесс 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 
Общая структура спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация 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 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 
Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 
Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-
тренировочной и соревновательной деятельности. 
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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 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 

 


