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ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

Рабочая программа к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «Рукопашный бой» (далее по тексту- 

Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность. Данный вид 

спортивного единоборства является неотъемлемой частью физической 

подготовки военнослужащих и сотрудников правоохранительных органов 

России, поэтому знакомство с ним служит военно-патриотическому воспитанию 

молодежи, подъему престижа военной и государственной службы. Программа 

направлена на создание условий для физического образования подростков, 

воспитания и развития, формирование знаний, умений, навыков в области 

физкультуры и спорта, подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, 

подготовку к поступлению в организации, реализующие предпрофессиональные 

образовательные программы в указанной сфере, организацию досуга и 

формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. Данная 

программа педагогически целесообразна, т.к. при ее реализации каждый 

спортсмен формирует свои личностные качества, такие как: воля, характер, 

воспитание патриотизма, физическое развитие. 
 

1.1. Цели и задачи  

Цель - Рабочей программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки; обеспечение всесторонней 

физической подготовки спортсменов, привитие ценностей здорового образа 

жизни. 

Задача и планируемые результаты реализации Программы: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- получение спортсменами знаний в области рукопашного боя, освоение 

правил вида спорта, изучение истории дзюдо, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим 

и тактическим арсеналом действий во время регулярных тренировочных занятий 

и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей. 

  



Сроки реализации программы 
Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «рукопашный бой» 

составляет: Этап начальной подготовки (НП) – 3 года   обучения; 

На этапе начальной подготовки (далее - НП) зачисляются лица не моложе 10 

лет, желающие заниматься видом спорта. Эти спортсмены не должны иметь 

медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать 

нормативы по общей физической подготовке для зачисления в группы на данном 

этапе. 
Этапы спортивной подготовки и требования к возрасту и количеству лиц, 
проходящих спортивную подготовку 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительность 
этапов (в годах) 

Возраст для 
зачисления (лет) 

Количество 
лиц (человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 12 10 

 
1.2. Объем Программы 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно--

тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего календарного 

года и рассчитан на 52 недели (включая четыре-пять недель летнего периода 

самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного 

лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса), в 

соответствии с предельными требованиями к максимальному объему 

тренировочной нагрузки  

 
Предельные требования к максимальному объему 
тренировочной нагрузки 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

До трех лет Свыше 3-лет 
Кол-во час в неделю 10 14 

Общее кол-во час. в год 468 624 

 
Таблица 4 
Требования к качественному и количественному составу групп на этапах 
спортивной 
подготовки 

Этапы 
спортивной 
подготовки 

Минимальный 
возраст для 
зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемость 
групп 

Максимальное 
кол-во учебных 
часов в неделю 

Требования по физической, 
технической и спортивной 

подготовке на конец учебного 
года (промежуточная 

Этап начальной подготовки 

До трех лет  
12 10 468 

Выполнение нормативов 
ОФП и СФП 

Свыше трех 
лет 12 10 728 Выполнение нормативов 

ОФП и СФП 
 
 
 
 



 

Объем соревновательной деятельности 
Виды спортивных соревнований, 
состязаний 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной подготовки 

Первый год Второй год Третий год 
Контрольные 1 1 1 
Отборочные - - 1 
Основные 
 

- - 1 

Учебно-тренировочный процесс во всех его формах и видах спортивной 

подготовки используется для расчета объема учебно-тренерской нагрузки. 

Продолжительность учебно-тренировочных занятий, а также суммарную 

продолжительность тренировочных занятий в микроциклах, мезоциклах, этапах, 

периодах и макроциклах составляют физические нагрузки в отношении лиц, 

проходящих спортивную подготовку. Физическая нагрузка являются одним из 

главных целевых показателей в плане годового макроцикла (годовом плане) и 

планах других циклов подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «рукопашный бой»                    

(далее по тексту –учебный план) имеет следующие виды спортивной подготовки 

и иные мероприятия: общая физическая подготовка, специальная физическая 

подготовка, техническая подготовка, тактическая, теоретическая и 

психологическая подготовка, инструкторская и судейская практика, участие в 

соревнованиях, медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирования и контроль. 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «рукопашный бой» 

(далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 

распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается 

Учреждением ежегодно на 52 недели (в часах). 

- При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки-до 2-х часов; 

        При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 



 

 

План -график учебно-тренировочных занятий для групп НП-1 года обучения, 4,5 часов   

 
№ 

п\п 

Наименование 

разделов 

программы 

Кол-

во 

часов 

Периоды тренировочных занятий 

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

1. Общая 

физическая  

подготовка 

122 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 11 11 

2. Специальная  

физическая 

подготовка 

52 

4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 

- - - - - - - - - - - - 

4 Техническая 

подготовка  
42 

3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 

5 Тактическая 

подготовка 
- 

- - - - - - - - - - - - 

6 Теоретическая 

под готовка 
12 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 Психологическа

я  подготовка 
- 

- - - - - - - - - - - - 

8 Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

4 

    2       2 

9 Инструкторская 

практика 
- 

- - - - - - - - - - - - 

10 Судейская 

практика 
- 

- - - - - - - - - - - - 

11 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2 

- - - - - - - - - 2 - - 

12 Восстановитель

ные 

мероприятия 

- 

- - - - - - - - - - - - 

Общее количество 

часов 

234 
18 18 18 18 20 18 19 19 20 22 21 23 



 

 

План -график учебно-тренировочных занятий на этап начальной подготовки НП-2,3 годов обучения, 6 часов 

 

 

№ 

п\п 

Наименование 

разделов 

программы 

Кол-

во 

часов 

Периоды тренировочных занятий 

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

1 Общая 

физическая  

подготовка 

173 14 14 14 14 14 14 14 15 15 15 15 15 

2 Специальная  

физическая 

подготовка 

93 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

20 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 

4 Техническая 

подготовка  
102 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9 9 

5 Тактическая 

подготовка 
22 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 

6 Теоретическая 

под готовка 
12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 Психологическа

я  подготовка 
21 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 

8 Контрольные 

мероприятия  
4         2             2 

9 Инструкторская 

практика 
6 1 1   1           1 1 1 

10 
Судейская 

практика 
6 1   1           1 1 1 1 

11 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

4                   4     

12 
Восстановитель

ные мероприятия 
5   1 1             1 1 1 

Общее количество 

часов 

468 
38 38 38 37 36 35 36 38 40 46 42 44 
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ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС ОБЩИХ  

И СПЕЦИАЛЬНЫХ РАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ 

Это количество достаточно простых упражнений, в большинстве случаев, не 

требующих каких-либо специальных приспособлений и устройств, даёт полностью 

сбалансированный комплекс универсальной общефизической подготовки, а также 

высокий уровень развития координаторных навыков, быстроты и ловкости. 

Силовые упражнения: 

1. Ходьба в полуприседе. 

2. Ходьба с высоким подниманием колен. 

3. Ходьба с партнёром на спине (спина перпендикулярна полу, ноги полусогнуты, 

шире плеч). 

4. Хождение в положении «тачка» по периметру зала. 

5. «Крокодил» ногами вперёд, левым и правым боком. 

6. «Лягушка» обычная, прыжком двух ног. 

7. «Лягушка», движения на 4 конечностях. 

8. Стояние и отжимание на пальцах рук. 

9. Стояние и ползание на тыльной части кисти. 

10. Отжимание от пола (обычные, кисти вместе под грудью, правая или сверху и т.д.). 

11. Перебрасывание в парах набивных мячей одной или двумя руками, вес мяча – 3 – 

5 кг. 

12. Упражнения на верхнюю часть брюшного пресса – быстрое поднимание и 

опускание верхней части туловища из положения лёжа на полу, без помощи рук; 

медленное – до 60 сек – поднимание туловища. 

13. Упражнение на нижнюю часть брюшного пресса – быстрое поднимание и 

опускание прямых ног, в положении лёжа на полу, руки под поясницей. 

14. Упражнение на среднюю часть брюшного пресса – поднимание и соединение 

вверху прямых рук и ног, из положения лёжа на полу, по хлопку. 

15. Упражнение «пистолет» - держась одноимёнными руками друг за друга. 

Упражнения для развития быстроты: 

1. Продвижение подскоками по диагонали зала. 

2. Бег с ускорением по диагонали зала. 

3. Передвижение на четвереньках с максимально возможной скоростью. 

4. Передвижения в различных стойках вперёд-назад, или вправо-влево или вверх-

вниз. 



 

 

5. Выполнение максимального количества ударов руками в прыжке вверх на месте. 

6. Ритмичные подскоки со скакалкой, стараясь периодически «прокрутить» её 

руками более одного раза за один подскок, постепенно увеличивая скорость вращения 

рук. 

7. Однократные прыжки в длину с места, с подхода или с разбега. 

8. Многократные прыжки (тройной, пятикратный, десятикратный) одной или двумя 

ногами. 

9. Спрыгивание с подставки высотой 30- 60 см с последующим «мгновенным» 

отталкиванием в прыжке вверх или вперёд. 

10. Метание теннисного мяча в цель, на дальность. 

11. Метание набивного мяча вверх. 

 Упражнения для развития выносливости: 

1. Бег с высоким подниманием колен. 

2. Бег с доставанием коленями ладоней согнутых рук. 

3. Бег со взмахами прямых ног вперёд. 

4. Бег приставными шагами правым (левым) боком вперёд с поворотом через 

каждые 5 шагов. 

5. Регби – 2 тайма по 3 мин. 

6. Мини-футбол – 2 тайма по 3 мин. 

7. Упражнение – стойка, упор присев, упор лёжа, упор присев, стойка. Выполняют 

на количество раз, по усмотрению руководителя. 

8. Упражнение на статическую выносливость: и. п.: сидя на полу, ноги прямые, 

вытянуты перед собой; подтянуть прямые руки в стороны на уровень плеч и удерживать 

в этом положении от 2 до 5 мин. 

 Упражнения для развития гибкости: 

1. Сидение между пятками на полу, ступни параллельно полу. 

2. Подтягивание колена вверх к груди, а затем наклониться вперёд стоя на одной 

ноге, захватив рукой голень согнутой в коленном суставе другой ноги, сохраняя 

равновесие 

3. Медленно перейти в упор прогнувшись, не меняя положения рук, стопы 

развернуть наружу из широкой стойки в упоре согнувшись, ступни параллельны. 

Вернуться обратно. 

4. Разгибание напарником рук назад и тяга за руки назад-вверх из положения лёжа 

лицом вниз. 
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5. Наклоны вперёд, наваливая напарника себе на спину так, чтобы он прогнулся в 

спине из положения стоя спиной друг к другу, руки вверх, захватив напарника за 

запястья. 

6. Пружинящие движения вверх-вниз, постепенно опускаясь в шпагат левой из 

положения полушпагата левой, опираясь палкой о пол. Упражнение выполнять в обе 

стороны. 

7. «Вращения» бёдрами в тазобедренных суставах влево- вправо, постепенно 

опускаться в шпагат из положения поперечного полушпагата, опираясь палкой о пол. 

8. Переход из положения согнувшись в положение прогнувшись, увеличивая 

постепенно расстояние между ступнями и от линии ступней до упора палкой на полу, 

из широкой стойки, наклонясь вперёд и оперевшись палкой о пол. 

 Упражнения для развития координации и ловкости: 

1. Ходьба с поворотом туловища налево и направо (руки перед грудью). 

2. Ходьба с наклонами туловища в стороны (руки за головой). 

3. Бег с поворотом кругом на 360º по сигналу. 

4. Бег с поворотами корпуса вправо и влево. 

5. Бег с подбрасыванием теннисных мячиков. 

6. Бег с концентрацией внимания: на вдохе концентрация внимания на солнечном 

сплетении, на выдохе – на любом из нервных сплетений тела. 

7. «Чехарда» по периметру зала. 

8. Ползание на спине и на груди, без помощи рук. 

9. Хождение по залу в положении «мостик». 

10. Упражнение «звезда» в нижнем, среднем и верхнем положениях. 

11. Кувырки по периметру зала, продольные и поперечные. 

12. Кувырки спиной вперёд. 

13. Кувырки через препятствия. 

14. Падения на руки вперёд (выпрыгиванием вперёд и отбрасыванием ног назад). 

15. Падения назад. 

16. Падения набок. 

17. Упражнение из 6 элементов – «связка» (стойка – падение вперёд – переворот на 

спину – кувырок назад – подъём в стойку). 

18. Упражнение на равновесие: 

а) без усложнений; 

б) с закрытыми глазами: 



 

 

 стоя (ступни вместе) делать наклоны туловища вперёд, назад, вправо, влево и 

вращения по кругу; 

 движения тазом вперёд, назад, вращения стоя на одной ноге; 

 стоя на одной ноге, делать вращения туловища; 

 прыжки на одной ноге по начерченной прямой линии, по углам треугольника, по 

квадрату, вправо, влево, вперёд, назад; 

 сохранять равновесие при приземлении после прыжков: 

- подпрыгивая вверх; 

- при прыжке вверх с поворотом вокруг вертикальной оси на 90, 180, 270, 360º; 

- при прыжках на двух ногах вперёд, вправо, назад, влево с поворотом на 90 и 180º; 

- при тех же прыжках, но на одной ноге; 

- при прыжках на одной ноге, но делая их с правой ноги на левую и с левой на правую; 

 хождение по гимнастическим скамейкам или бревну с открытыми или закрытыми 

глазами, лицом или спиной вперёд, с подбрасыванием теннисного мячика, с 

удержанием гимнастической палки в вертикальном положении на открытой кисти 

левой или правой рук. 

19. Упражнение «третий лишний» - выбрасывается головой и ногами вперёд. 

20. Падение с различной высоты, лицом или спиной вперёд на руки партнёрам. 

21. Падение на спину через препятствия, со страховкой и без неё, с толчком в грудь и 

без него. 

22. Падение на руки на стену с хлопком руками, из исходного положения – в метре от 

стены, лицом к ней. 

23. Падение на стену с разворотом, из исходного положения – спиной к стене. 

24. Прыжки в кувырке через партнёра, через гимнастического козла. 

       Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладения высоким 

спортивным мастерством. Для восстановления работоспособности необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и 

индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические рекомендации по исполь-

зованию средств восстановления. 

-Педагогические средства восстановления: 

рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

рациональное построение тренировок; 

постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

разнообразие средств и методов тренировки; 

переключение с одного вида спортивной деятельности на другой 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 
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изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельной тренировке и в отдельном 

недельном цикле; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

упражнения для активного отдыха и расслабления; 

корригирующие упражнения для позвоночника; 

дни профилактического отдыха. 

- Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

внушение; 

психорегулирующая тренировка. 

-К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие: 

а) гигиенические средства: 

водные процедуры закаливающего характера; 

душ, теплые ванны; 

прогулки на свежем воздухе; 

рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

тренировки в благоприятное время суток; 

б) физиотерапевтические средства: 

-душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и продолжительности 12-15 мин; --

прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° и 

продолжительности 2-3 мин; 

-ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-3 захода по 5-7 

мин (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы); 

-ультрафиолетовое облучение; 

-аэронизаций, кислородотерапия; 

-массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эф-

фект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего 

глобального 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. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять 

средства общего глобального воздействия, а затем - локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме 

(для этапов совершенствования спортивного мастерства) необходимо после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует 



 

 

использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. 

По окончании тренировок с малыми или средними нагрузками достаточно применения 

обычных водных гигиенических процедур, Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект. При выборе восстановительных 

средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных 

и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения 

дзюдоистов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных 

покровов, потоотделение и др.). 

            С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а 

также для эффективного анализа данных углубленного медицинского обследования, 

необходимо отслеживать динамику средств и методов учебно-тренировочного процесса 

и контролировать переносимость учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок в 

рамках программы текущего обследования (ТО).ТО на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция учебно-тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить 

на всех учебно-тренировочных занятиях. В видах спортивных единоборств при 

проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры учебно-

тренировочного процесса: средства подготовки (общефизическая подготовка - ОФП, 

специальная физическая подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и 

соревновательная подготовка - СорП); время или объем учебно-тренировочного задания, 

применяемого средства подготовки в минутах; интенсивность учебно-тренировочного 

задания по частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту. Для контроля за 

функциональным состоянием юных спортсменов измеряется ЧСС. При анализе учебно-

тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность по 

каждому тренировочному заданию. В таблице представлены значения ЧСС и 

преимущественной направленности физиологической мощности выполненной работы. 

 Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (6 часов) 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Восстановительные мероприятия - применение восстановительных мероприятий душ, 

баня, водные процедуры. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

на этап начальной подготовки по виду спорта «рукопашный бой»  

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 125 140 130 
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1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.4. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки на 

поясе. Фиксация положения 
с 

не менее не менее 

12,0 10,0 14,0 12,0 

2.2. 
Непрерывный бег в свободном 

темпе 
мин 

не менее не менее 

10 8 11 9 

 

 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Непрерывный бег в свободном темпе мин 
не менее 

12 10 

2.2. 

Руки за головой, пальцы сцеплены  

в «замок», лопатки касаются пола, ноги 

согнуты в коленях под прямым углом, 

стопы прижаты партнером к полу.   
Подъем туловища за 30 с до касания 

локтями бедер (коленей) и возвратом  

до касания лопатками пола 

количество 

раз 

не менее 

15 13 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



 

 

 

Ожидаемые результаты 
Обучающиеся к концу первого, второго года обучения должны 
Знать: 

 историю возникновения и развития рукопашного боя; 
 значение гигиенических навыков для спортсмена; 

 основные показатели состояния здоровья; 
 простейшие элементы борьбы; 

 технику безопасности при занятиях в спортивном зале; 

Уметь: 
 мягко кувыркаться вперед, назад и в стороны; 
 сохранять равновесие при различных положениях тела; 
 правильно падать; 

 выполнять строевые приемы и упражнения; 

 участвовать в соревнованиях внутри Учреждения. 


