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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «универсальный бой» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

универсальный бой с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «универсальный бой», утвержденным приказом Минспорта России 

22.11.2022г. № 1048 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

 Обеспечение преемственности спортивной подготовки по виду спорта на 

этапах спортивной подготовки; 

 Привлечение максимального количества детей к систематическим 

занятиям и сохранение контингента обучающихся; 

 Совершенствование уровня спортивной подготовки обучающихся на 

этапах, соответствующих году обучения; 

 Поэтапное освоение и совершенствование физической, технической, 

тактической, теоретической, психологической подготовки; 

 Систематическое участие в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

 Формирование осознанного выбора спортивной деятельности как 

доминирующей жизненной ценности и основного средства личностного развития и 

профессиональной самореализации; воспитание у обучающихся моральной 

устойчивости; 

 Отбор и подготовка наиболее талантливых детей для пополнения 

спортивных сборных команд по виду спорта; 

 Воспитание всесторонне развитой и социально нравственной личности со 

сформированными позитивными личностными качествами; 

 Формирование мотивации к росту спортивного мастерства и 

демонстрации высших личных спортивных достижений в составе спортивной 

сборной команды Московской области;  

 Обеспечение комплекса мер по достижению стабильности демонстрации 

высоких спортивных результатов на спортивных мероприятиях. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Программа определяет содержание и организацию спортивной подготовки в 

Муниципальном автономном учреждении дополнительного образования 

«Спортивная школа олимпийского резерва имени Ю.Е. Ляпкина» (далее – МАУ ДО 

«СШОР им. Ю.Е. Ляпкина», учреждение). 

Универсальный бой (Русский бой) (англ. Unifight) — комплексный вид спорта, 

включающий в себя преодоление полосы препятствий, метание ножей, стрельбу и 

рукопашный бой.  

 Был создан в 1996 году. Первоначально назывался «Русский бой». У истоков 

этого вида спорта стоял олимпийский чемпион по борьбе дзюдо, кандидат 

педагогических наук Сергей Петрович Новиков. Концепцию и правила нового вида 

спорта подготовил полковник ФСБ Валерий Иванович Харитонов. Поддержку 

новому виду спорта оказал командующий Внутренних Войск МВД России Анатолий 

Афанасьевич Шкирко. 

В 1997 году российское телевидение начало пропагандировать этот вид спорта в 

программе «Русский бой». Соревнования вызвали большой интерес в России и за её 

пределами. Особо заинтересовались этим видом спорта представители силовых 

структур и спецподразделений. 

На международной арене этот вид спорта получил название «Универсальный бой». 

В 2000 году в Виннице состоялся учредительный конгресс Международной 

любительской Федерации «Универсальный бой» (ФИАУ). Федерация была 

зарегистрирована 12 декабря того же года в Париже. Президентом федерации был 

избран Сергей Новиков. 

Впоследствии была создана Международная любительская федерация «Зимний 

Унифайт»(FIAWU), президентом которой также является Сергей Новиков. 

Национальные Федерации универсального боя созданы в целом ряде стран СНГ, 

бывшей Югославии, Чехии, Румынии, Болгарии, Франции и других. Членами 

Международной любительской федерации являются 32 страны, проведено 13 

чемпионатов мира. 

В 2000 году в Оренбурге был проведён первый чемпионат мира среди мужчин. В 

2007 году в Баку был проведён первый чемпионат мира по универсальному бою 

среди женщин. 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице № 

1. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 



5 
 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.   

Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 
(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 10 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
4-5 12 10 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 16 3 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 18 2 

  

4. Объем Программы представлены в таблице № 2. 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество 

часов 
в неделю 

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

Общее 

количество 
часов в год 

234-

312 
312-

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

  

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

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «универсальный 

бой».  
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К видам обучения, при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, относятся: учебно-тренировочные занятия, 

учебно-тренировочные мероприятия, спортивные соревнования. 

Учебно-тренировочные занятия проходят в групповой форме, к ним 

относятся: занятия по общей физической подготовке, специальной физической 

подготовке, технической, тактической, теоретической, психологической подготовке, 

инструкторской и судейской практике.  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за 

уровнем физической подготовленности в период проведения специальных учебно-

тренировочных мероприятиях.  

Период и объем учебно-тренировочных мероприятий по виду спорта  

представлен в таблице 3.  

Таблица № 3 

№ 

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) 

Этап 

начальной 

подготовки 

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 
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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 являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса.  

Соревновательная деятельность для обучающихся, представляет собой 

участие в соревнованиях контрольных, отборочных и основных. 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки МАУ 

ДО «СШОР им. Ю.Е. Ляпкина» указывается количество соревнований в 

соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и с 

учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные спортивной школы.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Обучающиеся получают следующий объем соревновательной деятельности в 

соответствии с этапом и годом обучения (Таблица №4).  
Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 4 5 6 6 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 3 3 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

"универсальный бой"; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=409496&date=27.12.2022&dst=184933&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418516&date=27.12.2022
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соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся, осуществляющие спортивную подготовку, направляются на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого, в том числе, в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

  

6. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного дня 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. Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&date=27.12.2022&dst=100009&field=134
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рассматривается на  Педагогическом совете до начала сезона, в рамках 

утвержденных ФССП нормативов  и утверждается Приказом директора. Годовой 

учебно-тренировочный план, согласно нормативов ФССП, представлен в таблице № 

5. 

Таблица № 5 

№ 

п/

п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства До  

года 

Свыш

е года 

До 

трех 

лет 

Свыш

е трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2 2,5 3 

Наполняемость групп (человек) 

12- не 

ограниче

вается в 

рамках 

ЕПС 

объекта 

10- не 

ограниче

вается в 

рамках 

ЕПС 

объекта 

3- не 

ограничеваетс

я в рамках 

ЕПС объекта 

2- не 

ограничева

ется в 

рамках 

ЕПС 

объекта 

1. 

Общая 

физическая  

подготовка 

75-

80  
55-70  20-30  20-26  20-24  15-25  

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

1-5  5-12  18-24  20-25  24-26  25-28  

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 1-5 3-6 3-8 5-10 

4. 
Техническая 

подготовка  

13-

16  
18-22  39-45  40-44  35-40  35-40  

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

4-8  5-10  5-11  6-9  6-9  6-9  

6. 
Инструкторская и 

судейская 
-  1-2 1-3  1-4  2-4  2-4  
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практика 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  5-10  

Общее количество 

часов в год 

234-

312 

312-

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

 

7. Календарный план воспитательной работы составлен на учебно-

тренировочный год с учетом учебно-тренировочного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы:  

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств;  

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- привитие навыков здорового образа жизни;  

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Календарный план воспитательной работы представлены в таблице № 6. 

Таблица № 6 

№  

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 

В течение 

года 
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спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

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. 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

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. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков 

В течение 

года 
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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). 

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 развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

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 

В течение 

года 
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дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

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 

  

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

ним представлены в таблице № 7. 

Таблица № 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

«Ценности спорта» 

1 раз в год  Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена 

(согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 
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Ознакомление с 

порядком 

проведения допинг - 

контроля и 

антидопинговыми 

правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности допинга 

для здоровья 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в год 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

В течении года. 

Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена 

(согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 
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Ознакомление с 

порядком 

проведения допинг - 

контроля и 

антидопинговыми 

правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности допинга 

для здоровья 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в год 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

 
Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА1 
1 раз в год 

В течении года. 

Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 
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Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена 

(согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление с 

порядком 

проведения допинг - 

контроля и 

антидопинговыми 

правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности допинга 

для здоровья 

В течение года по 

запросу 

тренерского 

состава 

Формат лекций, бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Антидопинговый 

онлайн-курс 

РУСАДА 

Согласно срокам 

действия 

сертификатов 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
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Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны 

их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 
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актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы среди занимающихся для профилактики применения допинговых средств, 

консультации спортивного врача. Мероприятия антидопинговой программы в 

Учреждении преследует следующие цели:  

• обучение спортсменов общим основам фармакологического обеспечения 

в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, 

применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;  

• обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;  

• увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду 

по неприменению допинга в спорте.  

  

9. Планы инструкторской и судейской практики: 

Одной из задач спортивной школы является подготовка спортсмена к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструктора и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи.  

 Решение этой задачи целесообразно начинать со 2-го года обучения на этапе 

углубленной тренировки и продолжать инструкторско-судейскую практику на 

последующих этапах подготовки.  

На этапе начальной подготовки занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. В 

процессе занятий необходимо прививать спортсменам навыки работы в качестве 

помощника тренера-преподавателя. Для этого во время подготовительной части 

занятия (разминки) рационально привлекать спортсменов к показу упражнений. 

Спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, овладеть 

основными методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, необходимого инвентаря и складирование его после 

окончания занятий). Во время проведения тренировки необходимо развивать 

способность спортсмена наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими, находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов 

фигурного катания на коньках. 

На учебно-тренировочном этапе необходимо привлекать обучающихся к 

судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести 

инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, 
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отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить внимание. 

Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов соревнований.  

  Спортсмены должны знать:  

 принятую в виде спорта терминологию и командный язык для 

построения, проведение строевых и порядковых упражнений;  

 овладеть основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части;  

 обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

 Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны научиться 

вместе с тренером- преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе.  

 Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований.  

 Во время прохождения спортивной подготовки необходимо приучить 

спортсменов самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

 Спортсмены этапа углубленной тренировки должны в уме подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать 

спортсменам младшего возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 

приемов  

 Спортсмены этапа спортивного совершенствования должны самостоятельно 

составлять конспект учебно-тренировочных занятий для различных частей урока: 

разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные 

занятия в группах начальной подготовки, СС. Принимать участие в судействе в 

детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, 

арбитра, секретаря в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря.  

 Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в 

таблице. 

 

№п/п Задачи Виды практических 

занятий 

Сроки реализации 
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1 Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по универсальному 

бою с начинающими 

спортсменами. 

Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора 

1.Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

учебно-тренировочного 

занятия. 

2.Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке.  

3.Обучение основным 

техническим и 

тактическим элементам и 

приемам.  

4.Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 5. 

Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники и тактики 

поединка 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно - 

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Организация и проведение 

спортивно - массовых 

мероприятий под 

руководством тренера-

преподавателя. 

 

3 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

Судейство соревнований в 

физкультурно - 

спортивных организациях 

 

 

Участие в показательных выступлениях. Спортсмены могут принимать участие в 

судействе соревнований в МАУ ДО «СШОР им Ю.Е.Ляпкина» в роли судьи, 

старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсмены к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей при проведении соревнований в своей и других группах.  

Объем занятий по инструкторской и судейской практике 

Этап спортивной 

подготовки 

Год спортивной 

подготовки 

Количество часов в год 

Судейская Инструкторская 

Этап начальной 

подготовки 

До года - - 

Свыше года 1,5-4 1,5-4 

Учебно-

тренировочный 

До трех лет 2-6 2-6 



22 
 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Свыше трех лет 3-8 3-8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Весь период 5-11 5-11 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Весь период 6-16 6-16 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта. Организация 

ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 

Обучающийся должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме 

спортсмена.  

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий 

комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и 

квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Начальный этап. Эмоциональность занятий за счет использования в занятии 

подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера. 

Учебно-тренировочный этап. Восстановление работоспособности за счет 

педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств. 

Средства восстановления: - педагогические средства являются основными, т.к. 

восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при 

рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах 

подготовки, переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное 

чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и 

послесоревновательном микроциклах, применение в подготовке природных 

факторов; - гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, 

калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание, оптимальные 

условия окружающей среды, отказ от вредных привычек (курение, алкоголь, 
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токсикомания, наркомания); - психологические средства обеспечивают устойчивость 

психологических состояний спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях, 

для чего применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические 

методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с 

учащимися; для проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются 

психологи; - медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия 

(ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня и сауна. Фармакологические средства восстановления 

для юных спортсменов должны быть ограничены.  

В спортивной практике витаминные препараты применяются практически в 

течение года, особенно зима-весна курсами, назначенные врачом спортивной 

медицины, меняя витаминные препараты. Для обеспечения круглогодичности 

спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного 

отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 

сборов. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых 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). 

№п/п Этап 

спортивной 

подготовки 

Средства и мероприятия Срок реализации 

1 Реализация 

на всех 

этапах 

спортивной 

подготовки 

Рациональное питание:  

-сбалансировано по энергетической 

ценности; 

 -сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины);  

-соответствует характеру, величине и 

направленности учебно-тренировочных 

и соревновательных нагрузок 

В течение всего 

периода 

реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена 

2 Физиотерапевтические методы: 

 -Массаж - классический 
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(восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный  

-Гидропроцедуры: теплый душ, горячий 

душ, контрастный душ 

3 Фармакологические средства: 

Витамины, витаминно-минеральные 

комплексы. 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «универсальный бой»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по виду спортивной подготовки; 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «универсальный 

бой» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«универсальный бой»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «универсальный 

бой»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«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 (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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 субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
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всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки представлены в таблицах № 8, № 9, № 10, 

№ 11. 

Таблица № 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «универсальный бой» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

5,0 6,0 4,8 5,8 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 6.00 6.15 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 7 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 145 135 

1.7. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 4 - 

1.8. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 12 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Подъем туловища, лежа 

на спине, за 20 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 6 8 6 

2.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа за 20 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 5 8 7 

 

Таблица № 9 
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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 «универсальный бой» 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,8 5,8 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.00 8.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 10 

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 

8,0 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

6 3 

1.8. 
Подъем ног из виса на перекладине 

до уровня хвата руками 
количество раз 

не менее 

6 4 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Сгибание и разгибание рук 

 в упоре лежа за 20 с 
количество раз 

не менее 

10 8 

2.2. 
Подъем туловища лежа на спине  

за 20 с 
количество раз 

не менее 

9 7 

2.3. Лазание по канату (4 м) количество раз 
не менее 

3 1 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине за 20 с 
количество раз 

не менее 

5 3 

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» 
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Таблица № 10 

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 «универсальный бой» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,5 8,5 

1.2. Бег на 100 м с 
не более 

13,8 16,3 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

13.00 15.00 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

40 20 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

1.6. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

15 6 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа за 20 с 
количество раз 

не менее 

16 10 

2.2. 
Подъем туловища, лежа на спине  

за 20 с 
количество раз 

не менее 

12 12 

2.3. 
Лазание по канату без помощи ног  

(4 м) 
количество раз 

не менее 

2 - 

2.4. 
Лазание по канату без посторонней 

помощи (4 м) 
количество раз 

не менее 

- 2 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине за 20 с 
количество раз 

не менее 

10 5 

2.6. Удары руками по мешку за 10 с количество раз 
не менее 

20 18 

2.7. 

Приседание со штангой  

(не менее 105% собственного веса 

обучающегося) 

количество раз 

не менее 

8 4 

2.8. 
Жим штанги лежа (не менее 105% 

собственного веса обучающегося) 
количество раз 

не менее 

1 - 

2.9. 
Жим штанги лежа (не менее 85% 

собственного веса обучающегося) 
количество раз 

не менее 

- 1 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица № 11 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода 

и зачисления на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «универсальный бой» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,5 8,5 

1.2. Бег на 100 м с 
не более 

13,5 16,5 

1.3. Бег на 3000 м мин., с 
не более 

12.30 14.00 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

40 20 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

1.6. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

15 6 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 195 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа за 20 с 
количество раз 

не менее 

18 12 

2.2. 
Подъем туловища, лежа на спине,  

за 20 с 
количество раз 

не менее 

14 14 

2.3. 
Лазание по канату без помощи ног  

(4 м) 
количество раз 

не менее 

3 - 

2.4. 
Лазание по канату без помощи  

(4 м) 
количество раз 

не менее 

- 3 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине за 20 с 
количество раз 

не менее 

12 5 

2.6. Удары руками по мешку за 10 с количество раз 
не менее 

25 20 

2.7. 

Приседание со штангой  

(не менее 105% собственного веса 

обучающегося) 

количество раз 

не менее 

8 5 

2.8. 
Жим штанги лежа (не менее 105% 

собственного веса обучающегося) 
количество раз 

не менее 

1 - 

2.9. 
Жим штанги лежа (не менее 85% 

собственного веса обучающегося) 
количество раз 

не менее 

- 1 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
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14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Раздел раскрывает план теоретической подготовки учащихся этапов НП, УТЭ, 

ССМ, ВСМ, который содержит требования к минимуму необходимых знаний. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

условиях тренировки, так как органически связана с физической, технико-

тактической, моральной и волевой подготовкой. Теоретические знания должны 

иметь определенную целевую направленность - вырабатывать у спортсменов умение 

использовать полученные знания на практике. При проведении теоретических 

занятий следует учитывать возраст спортсменов и излагать материал в доступной им 

форме.  

ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ. Место и значение 

Единой всероссийской спортивной классификации в системе физического 

воспитания. Задачи и основные понятия спортивной классификации. Разрядные 

нормы и требования для присвоения спортивных разрядов и званий по 

Универсальному бою.  

ТЕМА 2. СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА В РОССИИ. Всероссийские и 

международные соревнования юношей старшего возраста и юниоров по 

Универсальному бою. Достижения юных спортсменов на международной арене. 

Анализ выступлений российских спортсменов на крупнейших соревнованиях 

минувшего года.  

ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ЕДИНОБОРСТВАМИ НА СТРОЕНИЕ И 

ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА. Основные сведения о системе 

кровообращения, составе и функции крови. Строение сердца и кровеносных сосудов 

человека. Развитие сердечно-сосудистой системы под влиянием систематических 

занятий единоборствами. Характерные физиологические изменения в организме при 

занятиях единоборствами.  

ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ 

СПОРТСМЕНА. Гигиенические требования к нормированию нагрузок, структуре и 

содержанию занятий по Универсальному бою. Питание спортсменов в разные 

периоды тренировки (подготовительном, соревновательном и переходном). Питание 

спортсменов на учебно-тренировочных сборах. Гигиеническое обоснование 

температурных режимов парной бани и сауны.  

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА 

ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ УНИВЕРСАЛЬНЫМ БОЕМ. Предупреждение 

перенапряжений, заболеваний и травм в Универсальном бое. Неблагоприятные 

факторы, способствующие возникновению травм и заболеваний: нарушение режима 

тренировок и соревнований (нерегулярные тренировки, непривычные нагрузки, 

монотонный характер тренировочной нагрузки); отрицательные климато-погодные 

воздействия (высокие или низкие температуры, высокая или низкая влажность, 

низкое барометрическое давление, снижение парциального давления кислорода, 

загрязнение воздуха); нарушение режима жизни (режима питания, сна, биоритмов, 

стрессовые ситуации); хронические инфекции, неврозы. Наиболее уязвимые органы 
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и системы, чаще повреждающиеся и вызывающие необходимость прекращения 

занятий Универсальным боем. Первая помощь при повреждении мягких тканей, 

суставов и костей (ушибах, растяжениях, разрывах, сдавлении, вывихах и 

переломах).  

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ 

МАССАЖ. Содержание и общие методы врачебных наблюдений. Утомление, 

переутомление, перетренировка, их признаки, методы контроля и меры 

предупреждения. Измерение и оценка пульсового режима и тренировочных нагрузок 

при занятиях единоборствами. Функциональные пробы для оценки 

работоспособности спортсмена. Использование стандартных и специальных 

нагрузок для оценки влияния на организм спортсменов тренировочных занятий и 

соревнований. Показания и противопоказания к спортивному массажу. 

Последовательность массажных приемов и распределение времени при общем и 

частном массаже.  

ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ УНИВЕРСАЛЬНОГО БОЯ. Пути 

построения сложных технико-тактических действий в Универсальном бое. 

Особенности обучения комбинациям приемов в определенной ситуации, 

заканчивающихся «коронным» приемом. Тактика ведения схватки. Понятие о 

поисково-ориентировочных и предварительных действиях в поединке. Создание 

благоприятных ситуаций для проведения приемов из разных классификационных 

групп.  

ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ 

СПОРТСМЕНА. Система принципов и методов обучения и тренировки и их 

зависимость от системы задач. Последовательность решения всего многообразия 

задач обучения. Содержание процесса обучения на разных этапах спортивного 

мастерства. Общая характеристика этапа начального обучения в виде спорта. 

Особенности применения методов слова и показа на этапе начального обучения. 

Схема обучения простым и сложным приемам. Страховка и помощь при обучении. 

Методы применения основных средств тренировки. Характеристики игрового и 

соревновательного методов тренировки.  

ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

СПОРТСМЕНА. Создание условий для сплочения спортивного коллектива как 

основа формирования нравственных качеств спортсмена (осуществление 

наставничества, взаимопомощи, создание товарищеского микроклимата и т.п.). 

Оптимизация восстановительных процессов и общего состояния спортсменов, 

средства психорегулирующих воздействий, саморегуляции и самовоспитания.  

ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНА. Нормативы 

физической подготовленности спортсмена на разных этапах тренировки. Средства и 

методы контроля за физической подготовленностью спортсменов. Круговая 

тренировка как организационно-методическая форма комплексного 

совершенствования общей и специальной подготовленности спортсмена.  

ТЕМА 11. ПЕРИОДИЗАЦИЯ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ В 

УНИВЕРСАЛЬНОМ БОЕ. Понятие о микроцикле спортивной тренировки. 

Разновидности микроциклов в тренировке спортсмена. Факторы, определяющие 
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структуру и содержание микроциклов в Универсальном бое. Особенности 

построения учебно-тренировочного, соревновательного и восстановительного 

микроциклов.  

ТЕМА 12. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ СПОРТСМЕНА. 

Планирование годичных и полугодичных циклов подготовки. Определение целевой 

функции плана, детализация задач по видам подготовки определение программно-

нормативной основы плана, объемы тренировочных нагрузок и их распределение по 

периодам и этапам подготовки. Средства и методы контроля за физической и 

технико-тактической подготовкой. Анализ выполнения личных индивидуальных 

планов тренировки и постановка задач на следующий цикл подготовки.  

ТЕМА 13. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПОУНИВЕРСАЛЬНОМУ БОЮ. 

ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ. Анализ 

тенденций судейства на ответственных соревнованиях. Анализ отдельных пунктов 

правил и сложных положений, встречающихся в схватке. Основные способы 

проведения соревнований и определение мест участников.  

ТЕМА 14. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 

УНИВЕРСАЛЬНЫМ БОЕМ. Инвентарь и оборудование залов для занятий 

Универсальным боем. Табель основного спортивного инвентаря. Тренажеры, 

варианты их размещения и крепления. Изготовление, содержание и ремонт 

инвентаря и оборудования.  

ТЕМА 15. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ. Просмотр 

соревнований по Универсальному бою с регистрацией технико-тактических 

действий. Определение разносторонности, результативности, эффективности, 

активности спортсменов. Определение частоты применения приемов из разных 

классификационных групп. Выявление ошибок и определение путей их устранения. 

Выявление оригинальных приемов и тактических действий спортсменов, анализ 

индивидуальных особенностей в технике выполнения различных приемов и 

комбинаций у отдельных спортсменов. Просмотр, анализ и обсуждение 

видеозаписей соревнований с участием сильнейших спортсменов.  

ТЕМА 16. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ. Составление 

тактического плана на соревнование и отдельные схватки с учетом индивидуальных 

особенностей возможных противников. Определение способов реализации 

тактических планов.   

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА:  

1. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА Универсальный бой—скоростно-

силовой вид спорта, следовательно, спортсменам необходим высокий уровень 

развития скоростно-силовых качеств. Оттого, какими  средствами и методами, и 

насколько своевременно будут развиваться эти качества, зависит и овладение 

рациональной и эффективной техникой выполнения приемов. Общая физическая 

подготовка включает в себя строевые, порядковые упражнения (строевые приемы; 

построения и перестроения; передвижения; размыкания и смыкания) и 

общеподготовительные упражнения (координационные; кондиционные 

(развивающие); оздоровительно-восстановительные), осуществляются средствами 

других видов спорта. Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о 
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строевых упражнениях и командах; действия в строю, на месте и в движении: 

построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и 

смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, 

шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, 

разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; 

спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках; приставным шагом в одну и 

другую сторону. Бег: на короткие дистанции (30, 60 м) из различных стартовых 

положений; на средние и длинные дистанции (от 400 до 5000 м); по пересеченной 

местности (кросс), с преодолением различных препятствий; по песку, воде, змейкой; 

вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками 

ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; 

мелким и широким шагом; с изменением направления. Прыжки: в длину и высоту с 

места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на 

другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, 

с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; 

в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня. Метания: теннисного мяча, 

гранаты, набивного мяча, камня; вперед из-за головы, из положения руки внизу, от 

груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений. Упражнения без 

предметов: а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на 

гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену); упражнения для укрепления 

мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой 

от стены, пола; б) упражнения для туловища - упражнения для формирования 

правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных 

положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые 

наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с 

различными положениями и движениями руками и ногами; сгибание туловища лежа 

на спине, поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и 

медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; 

круговые движения ногами (педалирование); в) упражнения для ног - в положении 

стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной 

ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; 

поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в 

движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах; упражнения для 

развития гибкости и на расслабление; г) упражнения на расслабление - из 

полунаклона туловища вперед приподнимание и опускание плеч с полным 

расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки 

вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание 

расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно 

висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими рукам при 

поворотах туловища; из стойки на одной ноге па скамейке - свободные покачивания, 
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встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху - 

расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись; д) 

дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); 

повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с 

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 

наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные 

вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с 

акцентированными вдохами на каждое движение одной ноги на другую (ноги 

широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; 

выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в 

стороны с вдохом на каждое движение. Упражнения с предметами: а) со скакалкой - 

прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на 

ногу, с поворотами,; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением 

скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; и др.; б) 

упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, 

лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание 

мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность 

(соревновательного характера); броски и ловля мяча с партером на месте и в 

движении. в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; броски и ловля мяча с поворотом и 

приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на 

коленях, сидя, лежа на спине, па груди) в различных направлениях, различными 

способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя 

руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча 

одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на 

дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад); г) упражнения с гантелями 

(вес до 1 кг) - поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты 

туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями 

гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки 

внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и 

попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-

вниз (вправо, влево, кругами); «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и 

повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, 

вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без 

вращения, с сращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку; д) 

упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше 

(15-16 лет) - поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса, 

выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; вращение гири 

на весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то 

же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с 

захватом двумя руками, одной рукой; одновременное и поочередное поднимание 

двух гирь на грудь; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках, 
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на груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках. Жонглирование - 

бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той же рукой без 

вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе 

вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными способами другой рукой; 

бросить гирю и поймать донышком на ладонь; е) упражнения со стулом - 

поднимание стула за спинку двумя (одной) руками (руки не сгибать); поднимание за 

две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стоя сбоку захватить стул 16 за 

спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. 

(сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными 

ногами) и др. Упражнения на гимнастических снарядах: а) на гимнастической 

скамейке - упражнения на равновесие - в стойке на одной ноге махи другой ногой, 

вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух 

ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя верхом 

на скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, 

поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и 

вернуться в и.п.; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги 

закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки 

или удерживаются партнером); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к 

ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить 

за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за 

головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке 

головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки; б) на 

гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя 

на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и 

ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе 

лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания 

рейки; угол в висе; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с 

возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как 

можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); 

стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи 

ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.; в) на кольцах и перекладине - 

подтягивание разным хватом (ладонями к себе и от себя, широким и узким); подъем 

силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание 

вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны; г) на канате и 

шесте - лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; 

раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и 

раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); д) на козле и 

коне - опорные прыжки через снаряды разной высоты; е) упражнения на батуте (для 

обучающихся учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше 15-16 лет): 

прыжок на две ноги; то же с поворотом на 90°, 180°, 360° (в обе стороны); прыжки в 

группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 90°, 180°; 

прыжок вперед на живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же в 

группировке; прыжок с пируэтом (поворот на 360° вокруг продольной оси) на ноги; 

сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто назад прогнувшись на ноги. 
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Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду! выплывать; 

изучение техники различных способов плавания; проплывание коротких (25-100 м) 

дистанций на время; проплывание под водой, игры на воде. Передвижение на 

велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым лесным тропам, по дорожке 

стадиона на время. Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, 

ползания, лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием 

предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными 

мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях. Спортивные игры: баскетбол, 

гандбол, регби, футбол - ознакомление с основными элементами техники, тактики и 

правилами соревнований; двусторонние игры, игры по упрощенным правилам.  

2. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. К специальной физической 

подготовке относятся упражнения, включающие элементы соревновательных 

упражнений или близких им по форме и характеру проявляемых физических 

качеств. Основная задача такой подготовки заключается в обеспечении более 

избирательного воздействия на различные системы организма спортсменов. В 

зависимости от преимущественной направленности специальных упражнений они 

подразделяются на: -координационные (подводящие), направленные на 

совершенствование координации движений при освоении форм различных 

движений (упражнения в самостраховке при падениях, страховка и оказание помощи 

партнеру при проведении технических действий, акробатические упражнения, 

упражнения на мосту, упражнения с партнером, манекеном, имитационные; 

упражнения на тренажерах и идеомоторные упражнения); -кондиционные 

(развивающие) упражнения, направленные преимущественно на развитие и 

совершенствование физических и специфических качеств спортсмена 

(собственносиловые; скоростно-силовые; упражнения, направленные на 

преимущественное развитие силовой и скоростно-силовой выносливости, гибкости; 

аэробные (продолжительностью более 5-8 мин., выполняемые на ЧСС 130-150 

удЛмин); аэробно-анаэробные (продолжительностью 2-5 мин., выполняемые на ЧСС 

150-180 удЛмин.); анаэробные лактатные (продолжительностью 30-120 с на 

предельной ЧСС свыше 180 удЛмин.); анаэробные алактатные 

(продолжительностью до 30с с максимальной интенсивностью), -сопряженные 

упражнения, направленные на решение одновременно двух задач: а) 

совершенствование технико-тактического мастерства; б) повышение 

функциональных возможностей организма (упражнения, повышающие мощность 

выполнения отдельных технико-тактических действий; комплексы упражнений, 

игры разной продолжительности и интенсивности, схватки, совершенствующие 

различные механизмы энергообеспечения). Специально-подготовительные 

упражнения Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до 

положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку 

на лопатках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через левое 

(правое) плечо; кувырки назад из упора присев, кувырки назад с выходом в стойку, 

через левое (правое) плечо; «колесо», подъем разгибом. Упражнения для укрепления 
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мышц шеи: наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок; наклоны головы 

вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); 

наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в 

стороны, кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; 

движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о 

стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках 

поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост лежа на спине; движения в положении на 

мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с 

помощью и без помощи партнера; передвижения на мосту головой вперед, ногами 

вперед, левым (правым) боком, уходы с моста без партнера, с партнером, 

проводящим удержание. Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на 

спине; положение рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, 

из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках 

партнера; через горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на 

бок, с одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из 

основной стойки, через стоящего на четвереньках партнера, через шест (палку); 

кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера с падением на бок; 

кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку 

партнера; падение вперед 18 с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной 

стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных технических действий и приемов 

без партнера; имитация различных борцовских действий и приемов с манекеном; 

имитация различных ударных действий с резиновыми амортизаторами, набивными 

мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих бросков с партнером без 

отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение различных технических действий и 

приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, перемещения. 

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; 

броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; переноска 

манекена на руках, плече, спине, голове и т.п.; повороты, наклоны, приседания с 

манекеном на плечах, руках; лежа на спине перетаскивание манекена через себя, 

перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове и т.д.; 

имитация изучаемых приемов. Упражнения с партнером: поднимание партнера из 

стойки обхватом за бедра, пояс, грудь; поднимание партнера, стоящего на 

четвереньках, лежащего на животе; переноска партнера на плечах, на спине, на 

бедре; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания стоя спиной друг к 

другу сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за руки 

наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения; отжимание 

рук в разных исходных положениях - стоя лицом друг к другу руки внизу, вверху, 

перед грудью; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера; 

выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; 

отжимание ног; стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, 

разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение 

взявшись за руки, за одну руку; внезапные остановки после кружения и вращения; 
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кувырки вперед и назад, захватив ноги партнера Специализированные игровые 

комплексы Игры в касания Сюжет игры, ее смысл - кто быстрее коснется 

определенной части тела партнера. Если рассматривать использование игр 

применительно к Русскому бою, то это означает прежде всего заставить играющего 

не только быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны в манере, 

характерной для рукопашного боя, но и конструировать в дальнейшем 

«двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку. Игры в 

касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию целой серии 

качеств и навыков: видеть партнера, распределять и концентрировать внимание, 

перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. Известно, 

что существует несколько основных зон для соприкосновения частей тела 

соперников. В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Но для того чтобы 

максимально приблизиться к поединку, необходимо коснуться строго определенных 

точек (частей тела), защита которых вызывает определенную реакцию у спортсменов 

- принятие поз и выбор способа действий. По мере накопления юным спортсменом 

опыта достижения цели, даже случайно, однажды сблокировав одну из рук 

соперника сам приходит к понятию «блокирования». Последнее является одним из 

видов действия, довольно часто встречающегося в Русском бою. Игры в касания 

систематически и постепенно подводят спортсменов выбору выгодной позиции, поз 

для достижения успеха, подбору своей стойки. Обычно новички отдаляют ту часть 

тела, которой должен коснуться партнер и сосредотачивают внимание на 

определенных движениях, а также частях тела соперника. Необходимость 

защищаться от касания и головы заставляет играющих выпрямиться, прогнуться. 

Задание коснуться живота вызывает реакцию наклониться; коснуться левого плеча - 

повернуться влево, приняв правую стойку. На данных примерах становится 

понятным, что игровые комплексы составляются по принципу: убрать ту часть тела, 

которой угрожает касание, заставить в серии игр принимать нужную позу, 

действовать в определенной манере. В период ознакомления игры проводятся по 

всей площади зала. По мере их освоения пространство (круги, квадраты, за пределы 

которых выходить запрещается) ограничивается. Более подготовленный партнер 

касается обусловленного места одной рукой, получивший фору - любой рукой. Более 

подготовленный партнер касается обусловленного места любой рукой; партнер, 

получивший фору - любой рукой любого из двух мест касания. Вводится 

«наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения повышенной трудности 

(чтобы не возникло равнодушия к проигрышу). Предлагаемые опорные варианты 

игр могут быть использованы на протяжении всего урока или отдельных его частей. 

Следует не забывать, что они могут успешно проводиться в залах без мягких 

покрытий, открытых площадках и т.п. при условии запрета падений, поворотов, 

приемов с падением. Игры в блокирующие захваты По мере освоения игр в касания 

определенных частей тела двигательная активность подростков легче приобретает 

специфическую направленность, т.е. больше приближается к спортивному 

единоборству. Это выражается, прежде всего, в умении сковать действия 

противника, захватив одну или обе руки (в зависимости от задач, которые предстоит 

решать в игре). Таким образом, появление дополнительного условия - ограниченные 
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площадки игры, наказание проигрышем при выходе за ее пределы - требует от 

спортсменов знаний и умения выполнять блокирующие захваты. Вместе со 

стихийным появлением блокирующих захватов следует выбрать ситуацию, когда в 

группах играющих в касание появятся спортсмены, «открывшие блокирование», 

добившиеся благодаря этому победы. Преподавателю следует на примере этих 

спортсменов (соответственно с дополнениями) объяснить сущность и смысл 

блокирующих захватов, который они несут в играх и соревновательном поединке. 

Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из играющих, 

осуществив в исходном положении заданный захват, стремится удержать его до 

конца поединка (3-5 с, предел - 10 с), другой старается как можно быстрее 

освободиться от захвата. Победа присуждается спортсмену, успешно решившему 

свою задачу, затем партнеры меняются ролями. На начальных этапах освоения игр 

не следует сразу показывать способы наиболее рационального освобождения от 

захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творчески найти их. В 

дальнейшем, когда подросток научится самостоятельно решать поставленные перед 

ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор оптимальных ее вариантов. 

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от захватов и 

их надежного удержания предполагает уточнение факта победы. Необходимо 

обратить внимание на то, что у партнеров, освобождающихся от блокирования, 

появляется соблазн победить за счет выталкивания партнера за пределы 

ограниченной линии. Таким образом, теснение может стать самоцелью и 

препятствовать освоению способов удержания применяемых захватов. 

Комплектовать спарринг - партнеров следует после проведения нескольких серий 

игр с учетом степени физической одаренности учащихся: победители - в одну 

группу, побежденные - в другую. Эта мера предполагает заставить подростка 

заниматься дома, чтобы со временем оказаться в группе победителей. Игры в 

атакующие захваты Искусство владеть своим телом с позиций спортивного 

единоборства проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать через 

него особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой 

величины. В борьбе очень валено научить рационально прилагать усилия, что 

является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания. Игры в 

захваты направлены на постепенный поиск способов решения большей части 

соревновательной схватки бойцов, связанной с маневрированием, блокированием, 

выполнением действий, несущих преимущество (сбить в партер, на колени, провести 

прием). В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер 

специальной силовой работы, где 20 практически решаются все виды распределения 

усилий, встречающихся в поединке. Суть игр заключается в том, чтобы добиться 

одного из захватов, обусловленных заданием, и реализовать его каким-либо 

преимуществом над соперником. Последнее может выражаться в удержании захвата 

заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, 

теснить и т.д. Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или 

признаками преимущества, у начинающих бойцов невелик. Поэтому факт победы 

как конечная цель задания в играх усложняется постепенно. Главное назначение 

этого задания - приучить учащихся мыслить категориями решений создавшейся 
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ситуации, достижения преимущества над соперником за счет всех возможных в 

данном случае действий. Игры в теснения Умелое использование игр в касания и 

захваты с постепенным переходом к элементам теснения соперника учит подростков 

пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать их 

слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» УСИЛИЯ соперника, разрывать 

захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение - это 

уже соревнование, противоборство. Итак, игры с заданием теснить соперника - 

являются базовой подготовкой к овладению элементами борьбы. Игры в теснение 

являются первым практическим шагом в воспитании сильного, мужественного 

характера подростка в самом начале его спортивного пути. Очень важно, чтобы 

преподаватель в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал 

соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала. Игры в 

перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с 

захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание кистями рук в 

положении лежа, головой к голове соперника; сидя, стоя. Игры за сохранение 

равновесия в разных исходных положениях: положении руки за спину стоя на одной 

ноге - толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади 

или добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на 

одной - толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной 

площади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на 

гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах толчками руками добиться 

потери равновесия соперника. Игры с отрывом соперника от ковра для развития 

физических качеств и формирования навыков единоборства: в разных исходных 

положениях, с различными захватами, с ограничением площади передвижения. Игры 

за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, манекеном и т.п.) 

для формирования навыков маневрирования сохранения позы, совершенствования 

атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-силовых 

качеств. Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков 

единоборства и развития физических качеств.  

3. ТЕХНИКО - ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОВ Полоса 

препятствий Длина дистанции 60 м. Состоит из 10 этапов, включающая в себя 

силовые и скоростные этапы, этапы преодоления сложных технических препятствий, 

а также этапы, требующие владения стрелковым и холодным оружием: 1. брод-

пеньки (опорные точки); 2. бум; 3. забор Н-2 м; 4. ручная лестница Н- 2,5 м; 21 5. 

барьер Н-1,1 м; 6. стрельба в мишень с расстояния 15 м; 7. метание ножа с 

расстояния 7 м; 8. горизонтальная труба L-3 м; 9. наклонная сетка Н-6 м, угол 

наклона 60 градусов; 10. канат Н-6 м. Техника выполнения преодоления полосы 

препятствий изучается в соответствии с требованиями правил соревнований. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА:  

1. Группы начальной подготовки: - использование сковывающих, опережающих, 

обманных действий при проведении ударов, бросков и приемов; - сбор информации 

о противнике; - постановка цели поединка; - планирование перед поединком 

выполнения конкретных технических действий; - планирование соревновательного 

дня (режим отдыха, питания, питьевой).  
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2. Учебно - тренировочные группы - использование благоприятных ситуаций; - 

создание благоприятных ситуаций; - однонаправленные и разнонаправленные 

комбинации; сбор информации о противниках, построение модели поединка с 

конкретным противником; - реализация замысла поединка; разработка поединка на 

краю ринга.  

3. Группы спортивного совершенствования и группы высшего спортивного 

мастерства - изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, 

освещенность); - изучение особенностей партнеров (высокорослые, низкорослые, 

легкие, тяжелые, левостоечники, правостоечники, темповики); способы утомления 

противников; способы отдыха в поединке; подготовка к соревнованиям по 

индивидуальному плану; - маскировка обороны, - управление ходом поединка в 

условиях дефицита времени; предугадывание; - накопление двигательного опыта 

 

15. Учебно-тематический план представлены в таблице № 12. 

Таблица № 12 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20 
сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 
октябр

ь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 
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культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 

декабр

ь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 
    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 
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питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебн

о-

тренир

о-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

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 

сентяб

рь 

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 

октябр

ь 

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. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 

декабр

ь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  
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обучающегося 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическа

я подготовка 

≈ 

60/106 

сентяб

рь- 

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 

декабр

ь-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 

декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совер

шен-

ствова

ния 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

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. 

Перетренирован

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 
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ность/ 

недотренирован

ность 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й 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. 

Психологическа

я подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
феврал

ь-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 
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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  

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентяб

рь 

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 

октябр

ь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 
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Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 
декабр

ь 

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 

Восстановитель

ные 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; 
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витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «универсальный бой» основаны  

на особенностях вида спорта «универсальный бой» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «универсальный бой», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

1) Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «универсальный бой» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

2) Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

3) Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «универсальный бой» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «универсальный бой»  

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

4) В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «универсальный бой». 

 

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 
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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)1; 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 13); 

Таблица № 13 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы (до 150 кг) штук 2 

2. Зеркало (0,6x2 м) штук 20 

3. Канат для лазанья штук 3 

4. Лапы боксерские пар 4 

5. Лапы малые, средние и большие комплект 5 

6. Манекены тренировочные для борьбы штук 10 

7. Маты гимнастические штук 8 

8. Мешок боксерский штук 10 

9. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) штук 10 

10. Напольное покрытие татами комплект 1 

11. Подушка настенная боксерская штук 2 

12. Ринг боксерский (6x6 м), на помосте (8x8 м) комплект 1 

13. Секундомер электронный штук 4 

14. Скакалка штук 14 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 

16. Спортивный пневматический пистолет  

(калибр 4,5 мм) 
штук 4 

17. Стенд (мишень) для стрельбы  

из спортивного пневматического пистолета 
штук 2 
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18. Стенка гимнастическая штук 10 

19. Турник навесной для гимнастической стенки штук 1 

20. Урна-плевательница штук 2 

21. Элемент полосы препятствий штук 5 

 

-обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 14); 

Таблица № 14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наимено- 

вание  

Единица  

Измере-

ния 

Расчетна

я  

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной  

подготовк

и 

Учебно- 

Трениро- 

вочный 

этап  

(этап 

спортив- 

ной 

специали

- 

зации) 

Этап 

совершенст

- 

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив- 

ного 

мастерств

а 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

1. Борцовки пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

2. 

Защита  

голени и  

стопы 

пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

3. 

Защита 

паха 

(бандаж) 

штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

4. 

Защитный 

жилет  

для 

девушек 

штук 

на 

обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

5. Капа штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

6. 
Кимоно 

красного  

комплек

т 

на 

обучаю-
- - 1 2 1 2 1 2 
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цвета щегося 

7. 

Кимоно  

синего  

цвета 

комплек

т 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

8. 
Костюм 

парадный 
штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

9. 

Костюм 

трениро- 

вочный 

штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

10. 

Наколен- 

ники 

(фиксаторы 

коленных 

суставов) 

пар 

на 

обучаю-

щегося - - 1 2 1 1 1 1 

11. 

Налокот- 

ники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

пар 

на 

обучаю-

щегося - - 1 2 1 1 1 1 

12. 

Перчатки  

для 

универ-

сального 

боя 

красного  

цвета 

пар 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

13. 

Перчатки  

для 

универ-

сального  

боя синего  

цвета 

пар 

на 

обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

14. 

Пояс  

красного  

цвета 

штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

15. 

Пояс  

синего  

цвета 

штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

16. 

Сандалии 

пляжные 

(шлепанцы

) 

пар 

на 

обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

17. Фиксаторы пар на - - 1 2 1 1 1 1 
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голенос-

топного 

сустава 

обучаю-

щегося 

18. 

Футболка 

белого 

цвета (для 

женщин) 

штук 

на 

обучаю-

щегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

19. 

Шлем 

защитный 

красного  

цвета 

штук 

на 

обучаю-

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

20. 

Шлем 

защитный 

синего  

цвета 

штук 

на 

обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 1 1  

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

17. Кадровые условия реализации Программы: 

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 «универсальный бой»,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

          Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
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утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Учреждение обеспечивает прохождение курсов повышения квалификации 

тренеров-преподавателей не менее, чем один раз в три года. 

18. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Нормативные документы:  

1. Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»;  

2. Приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (зарегистрирован в Минюсте России 

05.04.2016 № 41679);  

3. Приказ 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" (Зарегистрировано в Минюсте России 03.12.2020 № 

61238);  

4. Приказа Министерства спорта России «Об утверждении Порядка приема 

лиц в физкультурно-спортивные организации, созданные Российской Федерацией и 

осуществляющие спортивную подготовку» от 16.08.2013 г. № 645;  

5. Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 22.11.2022 г. № 

1048 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «универсальный бой»; 

6. Положения о Единой всероссийской спортивной классификации. 

 

 

 

 




