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I. Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта «смешанное 

боевое единоборство (ММА)» (далее – Программа, ММА) предназначена для 

реализации в МБУ ДО г. Астрахани «Спортивная школа № 11 «Арена».  

1.1. Нормативно-правовая база  

Программа разработана в соответствии с:  

- Федеральным законом Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в РФ» (далее — ФЗ № 273);  

- Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года, 

утвержденной Распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 г. №678-р (далее — 

Концепция);  

- Приказом Министерства просвещения РФ от 27.07.2022г. №629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (вступает в силу с 01.03.2023 г.);  

- Приказом Министерства образования и науки РФ от 23.08.2017г. №816 «Об 

утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ» (далее —приказ № 816);  

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 г. №2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

(или) безвредности для человека факторов среды обитания», (с изменениями от 

16.12.2024 №12).  

- Положением о приеме, переводе и отчислении обучающихся по 

дополнительным общеразвивающим программам в области физической культуры и 

спорта.  

1.2. Основополагающие принципы программы:  

- Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех видов подготовки 

для всестороннего развития занимающихся (общей и специальной физической 

подготовки, техникотактической, теоретической, воспитательной работы, медико-

педагогического контроля).  

- Преемственность - определяет последовательность изложения программного 

материала по годам обучения, для обеспечения в многолетнем процессе спортивной 

подготовки преемственности задач, средств и методов, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-

тактической подготовленности.  

- Вариативность - предусматривает, в зависимости от индивидуальных 

особенностей включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных 

средств и изменения нагрузок.  

1.3. Адресат программы  

Программа предназначена для детей в возрасте от 6 до 18 лет. Программа 

разработана и обоснована целесообразностью как одновозрастного, так и 

разновозрастного состава групп. Зачисление в учебную группу оформляется по личному 

заявлению родителя (законного представителя) ребенка или лица его заменяющего 
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(опекуна), попечителя и предоставления медицинской справки от врача и отсутствия 

противопоказаний к данному виду спорта.  

1.4. Срок реализации программы, объем, наполняемость групп, форма 

обучения, форма занятий, режим занятий.  

1.4.1. Срок реализации программы, объём:  

Программа рассчитана на 2 года обучения. Годовой учебный план рассчитан на 

36 недель, годовая нагрузка составляет 216 часов. Недельная нагрузка 6 часов (3 раза в 

неделю по 2 часа с переменой 10 минут). Продолжительность занятий:1 час = 35 минут.   

1.4.2. Наполняемость групп:  

Группы формируются составом не менее 12 и не более 30 человек.   

1.4.3. Форма обучения: очная  

1.4.4. Формы организации занятий:   

Занятия могут проводиться по группам, индивидуально или всем составом.  

По типу занятия могут быть: комбинированными, практическими, контрольными, 

тренировочными, теоретическими, диагностическими.  

При реализации Программы могут быть использованы различные 

образовательные технологии, в том числе дистанционные образовательные технологии, 

электронное обучение с учетом требований, установленных законодательством РФ.  

1.4.5. Расписание занятий в группах составляется тренером-преподавателем, с 

учетом того, что они являются дополнительной нагрузкой к обязательной учебной 

работе детей и подростков в общеобразовательном учреждении.  

 

Кол-во 

часов в 

год 

Кол-во часов в 

неделю 

Срок 

реализации 

программы 

Возрастной 

состав 

Наполняемость 

групп  (кол-во человек) 

216 6 2 год 

 

от 6 лет 

 

12-30 человек 

Программа представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую 

преемственность задач, средств, методов, форм подготовки обучающихся, которая 

основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение 

процессов учебного занятия, воспитания физических качеств и формирования 

двигательных умений, навыков. 

 

II. Цель программы, задачи, структура занятия 

 2.1 Цель программы: привлечение детей к регулярным занятиям физической 

культурой посредством организованных занятий ММА.  

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:  

- укрепление здоровья, содействие физическому развитию;  

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;  

- обучение основам техники ММА, развитие двигательных и 

координационных способностей;  

- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и 

спорта;  

- воспитание потребности заниматься физическими упражнениями, 

сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности 

и укрепления здоровья;  

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию 

психических процессов и свойств личности. 
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Образовательные: формирование необходимых теоретических знаний; обучение 

технике и тактике ММА; обучение приемам и методам контроля физической нагрузки 

при самостоятельных занятиях.  

Воспитательные: воспитание моральных и волевых качеств; воспитание 

ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; формирование у учащихся 

устойчивого интереса к занятиям ММА; формирование потребности к ведению 

здорового образа жизни, укреплению здоровья.  

Развивающие: развитие физических способностей (силовых, скоростных, 

скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости);  

повышение технической и тактической подготовленности в данном виде  

спорта; совершенствование навыков и умений в ММА.  

2.3. Структура занятия  

Занятие состоит из трех частей:  

Подготовительная часть — разминка, предназначена для организации группы 

(групповой метод) и мобилизации внимания занимающихся, объяснения задач занятия, 

разогревания, и подготовки организма занимающихся к предстоящей работе, 

применяются упражнения умеренной интенсивности.   

Основная часть занятий - решаются три задачи: овладение техническими и 

практическими навыками и их совершенствование, психологическая подготовка, 

вырабатывание способности к перенесению высокого психологического напряжения, 

развития быстроты реакции, выполнения двигательной задачи, выполнение 

рациональных движений, координации, ловкости, гибкости, скоростно-силовых 

способностей, качеств, и скоростной выносливости.  

Самая продолжительная по времени и большая по нагрузке. В этой части 

совершенствуются специальные технические и морально-волевые качества, тактико-

техническое мастерство. Обучающиеся учатся применять полученные знания в сложных 

условиях схватки.  

Продолжительность основной части занятий зависит от числа занимающихся, их 

натренированности, задач, стоящих перец ними, а также от обеспеченности 

тренировочного зала необходимым спортивным инвентарем.  

В заключительную часть входит постепенное снижение нагрузки, подведение 

организма к нормальному состоянию, для чего применяются различные дыхательные 

упражнения, упражнения на расслабление и упражнения меньшей интенсивности. В 

конце заключительной части занятий полезно подвести итоги всего тренировочного 

занятия.  

 

III. Содержание программы 

 

3.1. Учебный план   

Содержание занятий Количество часов 

Количество учебных недель  36 

Общее количество часов в год 

из них:  

216 

Теоретическая подготовка  15 

Практическая подготовка:  
 

- Общая физическая подготовка  110 

- Специальная физическая 

подготовка  

56 

- Технико-тактическая подготовка  35 
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Календарный учебный график на 36 недель. 

 

3.2. Содержание учебного плана  

№ п/п Название раздела, тема Всего 

1  Теория  15 

  Вводное занятие. Знакомство с историей, 

достижениями и традициями СШ № 11. Правила 

поведения в СШ № 11, на учебно-тренировочных 

занятиях. Права и обязанности обучающихся. 

Знакомство с видом спорта бокс. Инструктаж по 

технике безопасности на занятиях ММА. Правила 

дорожного движения  

2 

  Уход за спортивным инвентарём и 

оборудованием. Требования к спортивной 

одежде, оборудованию и инвентарю. Правила 

бокса. Организация и проведение соревнований. 

Правила, судейство, виды соревнований  

2 

  История возникновения ММА и его развитие в 

России и мире. 

2 

 Физическая культура и спорт в России, их роль в 

современном обществе. 

2 

 Режим дня и питание спортсмена. 2 

   Краткие сведения о строении и функциях 

человеческого организма. Самоконтроль в 

процессе занятий физической культуры и спортом. 

1 

  Врачебный  контроль  и  

Самоконтроль 

2 

 Гигиенические  знания  и навыки. 

Закаливание. Режим и питание спортсмена 

2 

2  Общая физическая подготовка  110 

  Строевые упражнения: построения и перестроения 

на месте и в движении, повороты на месте и в 

движении, различные виды ходьбы и бега.   

6 

  Общеразвивающие упражнения без предметов  10 

№  

п/п  

   месяц    Итого  

1 2 3 4 5 9 10 11 12   

1  
Теоретическая подготовка(основы 

знаний)  
2 2 2 - - 3 2 2 2 15 

2.  Практическая подготовка           201 

2.1.  Общефизическая подготовка  12 12 12 12 12 14 12 12 12 110 

2.2.  Специальная физическая 

подготовка  

6 6 6 6 8 6 6 6 6 56 

2.3.  Технико-тактическая подготовка  4 4 4 4 3 4 4 4 4 35 

Всего часов:                216  

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ Г.АСТРАХАНИ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА № 11 "АРЕНА", 
Лисунов Георгий Сергеевич, Директор

25.05.26 13:47 (MSK) Сертификат 00A7E73B409A6DFB28FCF589517D4885F1
Действует с 02.10.25 по 26.12.26



  Общеразвивающие упражнения с  предметами  10 

  Акробатические упражнения   10 

 Упражнения для развития мышц и костно-

связочного аппарата плечевого пояса и рук 

10 

 Упражнения для развития мышц туловища 10 

 Упражнения для развития мышц и костно-

связочного аппарата ног 

10 

 Упражнения на растягивание, расслабление и 

координацию движений: 

10 

 Упражнения на формирование правильной осанки 6 

 Упражнения в равновесии 10 

  Подвижные игры и эстафеты  10 

  Легкоатлетические упражнения  4 

  Спортивные игры  4 

3  Специальная 

подготовка  

физическая я  56 

  Упражнения 

быстроты  

для  развития  8 

 

  Упражнения 

ловкости  

для  развития  8 

  Упражнения 

гибкости  

для  развития  8 

  Упражнения 

выносливости  

для  развития  8 

   Упражнения для  развития специальной   

  выносливости  

8 

   Упражнения  для  развития общей   

 выносливости  

8 

  Упражнения для развития силы  8 

4  Технико-тактическая подготовка  35 

  Ударная техника руками  

  прямой удар рукой в голову и туловище, защита от 

него 

2 

 Комбинации прямых ударов руками (двойные, 

трехударные): 

1 

 Боковой удар  рукой в голову и защита от него 1 

 Удар рукой снизу 2 

 Комбинации боковых ударов руками 

 

1 

 Комбинации прямых и боковых ударов руками 1 

 Защита от прямых, боковых и ударов снизу 1 

 Ударная техника ногами 1 

 Прямые удары ногами 1 
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 Круговые удары ногами 2 

 Комбинации круговых ударов ногами 2 

  Комбинации прямых и круговых ударов ногами 2 

  Защита от прямых и круговых ударов ногами 2 

  Борьба в стойке и в партере  

  Упражнения в страховке и самостраховке при 

падении 

2 

 Упражнения для бросков захватом ног 2 

 Упражнения для подножек и подсечек 2 

 Упражнения для удержания и ухода от удержания 2 

 Броски, сваливания 2 

 Болевые приемы 2 

 Тактические действия 4 

  ИТОГО:  216 

 

Теоретическая подготовка 

Вводное занятие. Знакомство с историей, достижениями и традициями СШ № 11. 

Правила поведения в СШ № 11, на учебно-тренировочных занятиях. Права и 

обязанности обучающихся. Знакомство с видом спорта ММА.  

Инструктаж по технике безопасности. Инструктаж по технике безопасности при 

занятиях ММА. Правила поведения в СШ № 11, на учебнотренировочных занятиях.  

Правила дорожного движения. Правила поведения на тротуаре. Сигналы 

светофора и регулировщика. Правила перехода проезжей части по регулируемому 

пешеходному переходу. Правила перехода проезжей части по нерегулируемому 

пешеходному переходу. Правила перехода проезжей части при выходе из 

общественного транспорта. Правила при движении на велосипеде. Ответственность за 

нарушение правил дорожного движения. Места занятий, оборудование, инвентарь. 

Спортивный зал для проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований по 

рукопашному бою. Уход за спортивным инвентарем и оборудованием. Требования к 

спортивной одежде, оборудованию и инвентарю.  

 

Общая физическая подготовка (ОФП)  

Общеразвивающие упражнения должны быть направлены на всестороннее 

физическое развитие занимающихся: равномерное развитие мышечной системы, 

укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, 

координации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции 

сердечно-сосудистой системы и органов дыхания.  

- Упражнения для комплексного развития качеств.  

Строевые упражнения. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, 

по два. Повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Изменение скорости 

движения строя. Общеразвивающие упражнения  

- Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 

веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре лежа, приседания на одной и двух ногах. 

Упражнения на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног.  

- Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 

100 метров со старта и с ходу с максимальной скоростью; Выполнение ОРУ в 

максимальном темпе, прыжки в длину и высоту с места.  
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- Упражнения для развития гибкости. ОРУ с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения рук до предела, мост). 

Упражнения на гимнастической стенке и скамейке.  

- Упражнение для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 

ног. Перекаты, кувырки.  

- Упражнение для развития скоростно-силовых качеств. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, перелезанием.  

- Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 метров.  

- Упражнения других видов спорта.  

Спортивные игры – футбол, баскетбол, ручной мяч. Элементы гимнастики, 

акробатики.  

- Подвижные игры и эстафеты.  

 

Специальная физическая подготовка  

- Упражнения в ударах по боксерским снарядам.  

- Упражнения со скакалкой.  

- Упражнения с набивными мячами.  

- Удары с отягощением.  

- Бой с тенью.  

- Имитация техники ММА  

 

Технико-тактическая подготовка  

Тематический план занятий.  

Прямой удар левой рукой в голову и туловище: 

‒ прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони и 

шагом назад; 

‒ прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого локтя 

(отбив правой ладонью или предплечьем влево); 

‒ прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони, 

встречный контрудар левой рукой в голову и защита от него подставкой правой ладони; 

‒ ложные прямые удары левой рукой; 

‒ атака и контратака одиночными ударами левой рукой в голову или туловище, 

защита от них и контратака в ответной или встречной форме; 

‒ двойные удары левой-левой руками в голову и защита от них подставкой 

правой ладони;  

‒ двойные прямые удары левой-левой рукой в туловище, туловище и голову; 

защита от них подставкой правой ладони и левого локтя. 

Прямой удар правой рукой в голову и туловище: 

‒ прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча и 

правой ладони; 

‒ прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча и 

правой ладони, ответный удар правой рукой в голову; 

‒ прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого 

(правого) локтя; 

‒ прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого 

локтя, ответный прямой удар правой рукой в туловище; 

‒ прямой удар правой рукой в голову, защита от него шагом вправо с поворотом 

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

налево и встречным ударом правой рукой в голову. 

Комбинации прямых ударов руками (двойные, трехударные): 

‒ двойные прямые удары левой-левой рукой в голову и защита от них подставкой 

правой ладони; 

‒ двойные прямые удары левой-левой рукой в туловище, туловище и голову; 

защита от них подставкой правой ладони и левого локтя; 

‒ атака двойными прямыми ударами: левой-правой рукой в голову, левой в 

голову – правой в туловище; защита от них подставкой правой ладони и левого плеча; 

‒ контратака двойными прямыми ударами: левой-правой рукой в голову, левой в 

голову – правой в туловище; 

‒ атака трехударными сериями руками: левой-левой, правой в голову; левой-

левой в голову – правой в туловище. 

‒ атака трехударными сериями руками: левой-правой-левой в голову, правой-

левой-правой в голову; 

‒ контратака трехударной серией руками: правой-левой-правой в голову, правой 

в голову – левой в туловище – правой в голову. 

Боковой удар левой рукой в голову и туловище: 

‒ боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья; 

‒ боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым левой в голову; 

‒ боковой удар левой рукой в туловище и защита от него подставкой правого 

локтя; 

‒ боковой удар левой рукой в туловище и защита от него подставкой правого 

локтя с контратакой боковым левой в голову; 

‒ боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой 

боковым левой в туловище; 

‒ атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову, защита 

подставкой правого локтя и предплечья и контратака боковым левой в голову. 

Боковой удар правой рукой в голову и туловище: 

‒ боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого 

предплечья; 

‒ боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого 

предплечья с контратакой боковым правой в голову; 

‒ атака повторным боковым правой рукой в туловище и голову, защита 

подставкой левого локтя и предплечья и контратака боковым правой в голову. 

Комбинации боковых ударов руками: 

‒ атака двумя боковыми ударами левой-правой в голову (в туловище и голову), 

защита подставкой предплечья (нырком, уклоном). 

Удары руками снизу: 

‒ удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого локтя; 

‒ удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя и 

контратака снизу правой рукой в туловище; 

‒ удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя; 

‒ удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и 

контратака снизу левой рукой в голову; 

‒ удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левой ладони и контратака 

снизу правой рукой в голову; 

‒ атака двумя ударами правой-левой руками снизу в туловище, защита 
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‒ атака двумя ударами правой-левой руками снизу в туловище, защита 

подставкой локтей и контратака двумя ударами левой-правой рукой снизу в туловище; 

‒ атака двумя ударами правой-левой руками снизу в голову, защита подставками 

ладоней; 

‒ атака двумя ударами правой-левой руками снизу в голову, защита подставками 

ладоней и контратака двумя ударами левой-правой руками снизу в голову. 

Комбинации прямых и боковых ударов руками: 

‒ атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в голову, боковым правой 

в голову; 

‒ атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в голову, боковой левой в 

голову; 

‒ атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в туловище, боковой 

левой в голову; 

‒ атака двухударной комбинацией прямой правой в голову, боковой левой в 

голову; 

‒ атака двухударной комбинацией прямой правой в туловище, боковой левой в 

голову; 

‒ атака двухударной комбинацией прямой правой в туловище, боковой правой в 

голову; 

‒ атака трехударной серией: левой прямой – правой прямой – левой боковой; 

‒ атака трехударной серией: левой прямой – правой прямой – правой боковой; 

‒ атака трехударной серией: левой прямой – левой боковой – правой прямой; 

‒ атака трехударной серией: левой прямой – правой боковой – левой прямой; 

‒ атака трехударной серией: левой боковой – правой прямой – левой боковой. 

Серии повторных ударов: 

‒ атака повторным прямым левой рукой в голову, защита подставкой правой 

ладони и ответ прямым левой рукой в голову; 

‒ атака повторным прямым левой рукой в туловище, защита подставкой левого 

локтя и контратака прямым левой рукой в голову; 

‒ атака повторным прямым правой рукой в голову, защита подставкой левого 

плеча и ответ прямым правой рукой в голову; 

‒ атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

повторным снизу правой рукой в туловище; 

‒ атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

повторным снизу левой рукой в туловище; 

‒ атака повторным снизу правой рукой в голову, защита наложением предплечья 

на бьющую руку и контратака боковым правой рукой в голову; 

‒ атака повторным снизу левой рукой в голову, защита наложением предплечья 

на бьющую руку и контратака боковым левой рукой в голову; 

‒ атака повторным боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого 

предплечья и контратака боковым правой рукой в голову; 

‒ атака повторным боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого 

предплечья и контратака боковым левой рукой в голову; 

‒ атака повторными снизу правой рукой в туловище и голову, защита 

подставками локтя и предплечья левой руки и контратака боковым правой рукой в 

голову; 

‒ атака повторными снизу левой рукой в голову и туловище, защита подставками 

локтя и предплечья правой руки и контратака боковым левой рукой в голову; 

‒ атака повторными боковым левой рукой в туловище и голову, защита 

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

подставкой левого локтя и предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

При достаточно хорошем выполнении комбинаций в парах, нужно начинать 

соединять с техническими борцовскими действиями (после серии ударов) входы в 

«клинч», проходы в ноги, выходы на приемы, боковой переворот, бедро, передняя 

подножка, задняя подножка, переводы в партер и забегания за спину. 

Техника защиты от ударов руками 

Приемы защиты от ударов руками на ближней дистанции 

Защита от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову: 

‒ комбинированная защита; 

‒ отклонение назад. 

Защита от ударов снизу правой и левой рукой в туловище: 

‒ подставка левого (правого) локтя; 

‒ остановка удара наложением правого (левого) предплечья на предплечье 

бьющей руки; 

‒ остановка удара наложением левой ладони на двуглавую мышцу бьющей руки; 

‒ остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье 

бьющей руки. 

Защита от ударов снизу правой и левой рукой в голову: 

‒ отклонение туловища назад; 

‒ подставка правой ладони; 

‒ подставка левой ладони; 

‒ остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей 

руки. 

Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову: 

‒ «нырок»; 

‒ комбинированная защита; 

‒ приседание; 

‒ остановка; 

‒ отклонение назад. 

Техника ударов ногами 

Учебные задания в парах 

Прямой удар вперед сзади стоящей ногой: 

‒ атака прямым ударом ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.), защита от 

него подставкой ладони и шагом назад; 

‒ атака прямым ударом ногой в туловище и переходом в лево- (право-) 

стороннюю стойку; защита – отход шагом назад; 

‒ встречный прямой удар ногой (стоя на месте, с отшагиванием) на атаку 

соперника на верхнем уровне; 

‒ контратакующий прямой удар ногой в туловище (стоя на месте и с 

подшагиванием); 

‒ ложные прямые удары сзади стоящей ногой. 

Прямой удар вперед впередистоящей ногой: 

‒ атака прямым ударом ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.); защита – 

подставка ладони, отход шагом назад; 

‒ атака прямым ударом ногой в туловище с предварительным подшагиванием 

вперед; защита – отход шагом назад; 

‒ встречный прямой удар ногой (стоя на месте, с отшагиванием) на атаку 

соперника на верхнем уровне; 

‒ контратакующий прямой удар ногой в туловище (стоя на месте и с 
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‒ ложные прямые удары впередистоящей ногой. 

Комбинации прямых ударов ногами вперед: 

‒ встречный прямой удар впередистоящей ногой в туловище, атака прямым 

ударом сзади стоящей ногой; защита – отход шагом назад; 

‒ встречный прямой удар сзади стоящей (правой) ногой в туловище с переходом 

в правостороннюю стойку, атака прямым ударом сзади стоящей (левой) ногой; защита – 

отход шагом назад; 

‒ повторные встречные удары впередистоящей ногой. 

Круговой удар внутрь сзади стоящей ногой: 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой в туловище (с возвратом ноги в и. п.), 

защита – подставка правой ладони и шаг назад; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой в туловище и переходом в лево-(право-) 

стороннюю стойку, защита – отход шагом назад; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой в голову и переходом в лево-(право-) 

стороннюю стойку, защита – отход шагом назад; 

‒ встречный круговой удар внутрь ногой в туловище (стоя на месте, с 

отшагиванием) на атаку соперника на верхнем уровне; 

‒ контратакующий круговой удар внутрь ногой в туловище или голову (стоя на 

месте и с подшагиванием); 

‒ ложные круговые удары внутрь сзади стоящей ногой; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой на нижнем уровне (по наружной стороне 

бедра) с возвратом ноги в и.п. или переходом в лево(право)стороннюю стойку; защита – 

подставка бедра; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой по внутренней стороне бедра с возвратом 

ноги в и.п. или переходом в лево(право)стороннюю стойку; защита – подставка бедра 

или отведение ноги. 

Круговой удар внутрь впередистоящей ногой: 

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

защита – подставка ладони, отход шагом назад; 

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

защита – отход шагом назад и контратака круговым ударом внутрь (левой, правой) 

ногой в туловище (голову);  

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

– подставка ладони, отход шагом назад; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой в туловище с предварительным 

подшагиванием вперед; защита – отход шагом назад; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой в голову с предварительным 

подшагиванием вперед; защита – отход шагом назад; 

‒ встречный круговой удар внутрь ногой в туловище (стоя на месте, с 

отшагиванием) на атаку соперника на верхнем уровне; 

‒ контратакующий круговой удар внутрь ногой в туловище или голову (стоя на 

месте и с подшагиванием); 

‒ ложные круговые удары внутрь впередистоящей ногой; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой по наружной стороне бедра с возвратом 

ноги в и.п.; защита – подставка бедра; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой по внутренней стороне бедра с возвратом 

ноги в и.п.; защита – подставка бедра или отведение ноги. 

Комбинации круговых ударов внутрь ногами: 

‒ повторные круговые удары внутрь впередистоящей ногой в туловище, 

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

и голову, бедро, бедро и туловище. 

Комбинации ударов руками и ногами: 

начало руками: 

‒ атака двумя прямыми ударами: левой-правой рукой в голову в связке с прямым 

ударом вперед правой ногой в туловище; 

‒ атака двумя прямыми ударами: правой-левой рукой в голову в связке с прямым 

ударом вперед левой ногой в туловище; 

‒ прямой удар левой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь правой 

ногой в туловище (голову, бедро); 

‒ прямой удар правой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь левой 

ногой в туловище; 

‒ прямой удар левой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь правой 

ногой в голову; 

‒ прямой удар правой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь левой 

ногой в голову; 

‒ боковой удар левой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь правой 

ногой в туловище; 

‒ боковой удар правой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь левой 

ногой в туловище; 

‒ комбинации и серии прямых ударов руками и круговых внутрь ногами в 

голову. 

Специально-подготовительные упражнения 

1. Упражнения в страховке и самостраховке при падении. 

Падение с опорой на руки. Прыжок вперед с приземлением на руки и грудь; 

падение в сторону с опорой на руки; падение назад без поворота с опорой на руки 

(сначала садясь, затем не  сгибая ноги); падение в сторону с опорой на одну руку (то же 

вперед, назад); кувырок-полет с места или разбега (в том числе и через препятствие, 

набивной мяч, манекен, партнера); перевороты вперед с места и с разбега с опорой 

руками (рукой) в ковер, манекен, партнера; падение вперед с партнером, 

обхватывающим сзади (за ноги, таз, грудную клетку, шею). 

Падение с опорой на ноги (при приземлении на стопы). Прыжок в сторону с 

выпадом с приземлением на одно колено; прыжок с приземлением на скрещенные ноги; 

кувырок вперед с  выходом на одну ногу; переворот вперед с приземлением на две ноги 

(то же на одну ногу); из стойки кувырком вперед выйти в положение мост на лопатках и 

ступнях; сальто вперед с разбега, с места, с возвышения, приземляясь на одну или две 

ноги (приземляться на мягкую поверхность); кувырок назад с выходом в стойку; 

кувырок назад с выпрямленными ногами. 

Падение с приземлением на колени. Кувырок назад с выходом в стойку на кистях 

назад с приземлением на колени (предварительно коснувшись стопами); переворот с 

гимнастического и борцовского моста в упор на колени; прыжок назад с приземлением 

на одно колено (типа передней подножки с колена). 

Падение с приземлением на ягодицы. Из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя – 

передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из положения стоя – прыжком вынести 

ноги вперед и сесть, прыжком вернуться в и.п.; прыжок с высоты (скамейка, стул, 

гимнастическая стенка) с приземлением на ягодицы (первоначально приземление 

смягчается опорой на ноги); кувырок назад не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, 

стул); садиться назад через партнера, лежащего на  ковре (сидящего на четвереньках); 

переворот вперед с приземлением на ягодицы; сальто вперед сразбега с приземлением 

на ягодицы. 
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Падение с приземлением на голову. Движения в положении упор головой в ковер; 

из положения лежа на спине – встать на гимнастический (борцовский) мост и вернуться 

в и.п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной 

ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и вернуться 

в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В положении стойки на коленях – 

упасть вперед перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи рук, с руками за 

спиной, перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко 

расставленных ногах, из основной стойки. Из стойки прыжком встать в стойку на голове 

и руках. Из положения лежа на спине – подъем разгибом (с помощью и без помощи 

рук); то же после кувырка вперед. В положении «борцовский мост» партнер садится на 

бедра или живот, движения на мосту вперед-назад; с партнером на спине захватить  

туловище сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. –

«борцовский мост», партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает 

партера вверх и опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на спину). 

Падение с приземлением на туловище. Падая назад выполнить самостраховку из 

положения полуприседа и из стойки, стойки на одной ноге, стоя на скамейке, на стуле. 

Захватив отвороты  куртки партнера, стоящего на четвереньках, падение назад; падение 

вперед; кувырок вперед набок; то же после полета-кувырка, с места и с разбега, через 

партнера, через препятствие; падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); 

падение на бок через шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же с разбега). 

Стоя лицом к партнеру, захватить его за руку (кисть, рукав куртки), выпрыгнуть вперед-

вверх с приземлением на бок. Стоя на стуле падение вперед на бок; падение на бок с 

перекатом без группировки. Шагом назад и приседая опуститься боком на ковер. 

Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на коленях – 

руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же из 

положения стойки; и.п. – стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу 

и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и руках – падение на бок с 

группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает 

туловище спереди сверху (то же с захватом туловища сзади) – падение на бок вместе с 

партнером. 

Падение на спину. И.п. – стойка на голове – кувырок вперед в положение 

группировки на спине (то же из положения стойки на голове и руках). Из приседа 

(полуприседа, стойки) с руками за спиной – кувырок вперед до положения группировки 

(без хлопка руками по ковру), то же с  разбега. Падение с разбега вперед на спину 

кувырком в воздухе (полусальто), то же с возвышения(скамейка, манекен), через 

препятствие. Кувырки вдвоем с партнером (вперед, назад); падение  назад прыжком в 

положение группировки; падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул);падение 

назад через партнера, стоящего на четвереньках; падение назад через шест, который 

двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног. 

Падение на живот. Из стойки на голове и руках падать на грудь и живот 

перекатом. Из положения стоя на коленях (из стойки) с руками за спиной – падение 

вперед на живот без опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из 

положения лежа на спине – кувырок назад через плечо прогнувшись с последующим 

перекатом через грудь и живот (то же из положения сидя). И.п. – упор присев 

(полуприсед, стойка) – кувырок назад с выходом в стойку на кистях и падением на грудь 

и живот перекатом (прогнувшись). В стойке партнер захватывает туловище сзади – 

падение вперед на живот без опоры на руки; то же, но партнер захватывает туловище с 

руками, захватывает за ноги. 

2. Специально-подготовительные упражнения для бросков. 

Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине остановить 

падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но сталкивая партнера на ковер; то ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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же, когда партнер падает из стойки. И.п. – лежа на спине, согнув ноги и выставив вверх 

руки – партнер с разбега, упором в колени лежащего и плечами в его руки, делает 

переворот вперед. И.п. – лежа на груди – партнер на коленях – передвигаясь на коленях, 

партнер наступает на ноги, бедра, таз, спину,  грудную клетку лежащего сначала одной 

ногой, потом двумя (сначала коленями, затем подошваминог).И.п. – лежа на спине, 

упираясь ногами в таз и руками в лопатки – падающий партнер выполняет переворот 

назад (стоит со стороны ног спиной к лежащему). 

Упражнения для выведения из равновесия. И. п. –стойка лицом к партнеру – 

толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же 

рывком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И. п. – стоя лицом к партнеру – 

захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же с 

захватом руки и шеи). И. п. – партнер на коленях – захватом туловища и рывком 

(толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра 

туловищем (боком, плечом). 

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивание к партнеру с 

захватом его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на 

животе, захватившим шею руками и оплетающим туловище ногами. Наклоны с 

партнером, лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей – захваты 

руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к партнеру с захватом одноименной 

ноги и разноименной руки. 

Упражнения для подножек. Имитация задней подножки в одну и в другую 

сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание 

на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге 

с махом вперед, в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки 

ноги перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено. 

Упражнения для подсечек. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном 

крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее 

ногой (стать боком вплотную к стене). Подсечки по лежащему, падающему, катящемуся 

по полумячу (набивному, теннисному и др.). Можно выполнять в парах или в кругу, 

передавая друг другу мяч ударом. «Очистка ковра» (сметать мелкие предметы 

движением типа подсечки). Подсечка по манекену, по ножке стула. 

3. Специально-подготовительные упражнения с мячом. 

Для совершенствования подсечек: удары подошвой по неподвижному, 

падающему, отскакивающему от ковра, катящемуся мячу. 

Для совершенствования подножек: распрямляя ногу, подбить подколенным 

сгибом мяч (мяч в руках). 

Для зацепа стопой: перебрасывание мяча, остановка катящегося мяча, 

подбрасывание подъемом стопы падающего мяча. 

Для подхвата (отхвата, зацепа голенью): удар пяткой по лежащему мячу, удар 

голенью по падающему мячу. 

Для совершенствования захвата ног: быстрое поднимание лежащего мяча и 

бросок за себя; обратным захватом отброс лежащего мяча в сторону; игры с мячом 

(баскетбол, футбол, регби, гандбол). 

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в 

положении лежа 

Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в другую 

сторону. Перемещение ног по кругу с упором грудью в набивной мяч. 

Упражнения для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» 

забеганием. Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со 

спины на живот перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа 

махом выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа. ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ Г.АСТРАХАНИ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА № 11 "АРЕНА", 
Лисунов Георгий Сергеевич, Директор

25.05.26 13:47 (MSK) Сертификат 00A7E73B409A6DFB28FCF589517D4885F1
Действует с 02.10.25 по 26.12.26



Содержание базовых приемов борьбы 

В предлагаемой программе техника приемов борьбы изучается и 

совершенствуется на всех этапах подготовки. Однако следует учитывать, что 

вероятность включения приемов, изучаемых на поздних этапах подготовки, в 

соревновательный арсенал спортсмена достаточно низка. В связи с этим необходимо 

планировать подготовку таким образом, чтобы основной объем базовой техники был 

изучен в первые 2–3 года учебно-тренировочного этапа. Подобный подход позволяет 

перераспределить время, отводимое на технико-тактическую подготовку, таким 

образом, чтобы на последующих этапах осваивалась и совершенствовалась 

преимущественно комбинационная техника, а сами приемы отрабатывались в 

различных тактических вариациях. 

При планировании алгоритма освоения техники боя в ММА, в учебном плане 

необходимо предусмотреть достаточный объем упражнений и учебно-тренировочных 

заданий, направленных на совершенствование изучаемых приемов в комбинациях. 

Броски 

1. Броски наклоном: бросок наклоном с захватом за ноги; бросок наклоном с 

зацепом (стопой, голенью) изнутри и снаружи; бросок отхватом (с подбивом ноги 

противника сзади-снаружи и изнутри с захватом ноги). 

2. Броски подворотом. 

Бросок через спину или бедро: захватом рук: захватом одной руки снизу, другой 

сверху; прижимая руки к себе; захватом руки: через плечо (двумя руками, через шею, на 

предплечье снизу, «вертушкой»); за разноименную пройму и руку; под плечо 

(одноименное, разноименное); с опусканием на колени; с падением; захватом шеи и 

одноименной руки; шеи и руки снизу; захватом спереди: туловища; захватом сбоку: 

подбивая бедро или таз противника боком в бок; подбивая тазом спереди; подбивая 

передней частью таза (спереди, сбоку, сзади); подбивая задней частью таза таз 

противника сзади (спиной к спине, боком к спине); обратное бедро: без падения 

(наклоном и подбивом); с падением.  

Бросок передней подножкой: захватом руки через плечо; захватом руки под 

плечо; захватом руки сверху (снизу); обратным захватом; захватом руки и шеи; захватом 

руки и туловища; с колена; с падением с подставлением прямой ноги; подбивая ноги 

противника выпрямлением атакующей ноги; передней подножкой на пятке. 

3. Броски поворотом: захватом руки и одноименной ноги; захватом разноименной 

ноги (изнутри и снаружи); захватом шеи и одноименной ноги; захватом одноименных 

руки и ноги;  захватом рук; захватом разноименной руки под плечо (нырком или 

поворотом); захватом рук под плечи; с колен; с падением. 

4. Бросок подхватом. 

Подхватом спереди, подбивая одноименную ногу: захватом руки двумя руками 

(через плечо, под плечо), захватом двух рук (сверху; скрещивая; одной сверху, другой 

снизу); захватом туловища (спереди, сбоку); захватом ноги (разноименной или 

одноименной (отхват)); подбивая одноименную ногу прямой ногой; подбивая 

одноименную ногу спереди бедром и сбоку голенью. 

Подхватом изнутри: подбивая разноименную ногу изнутри; подбивая 

одноименную ногу изнутри. 

5. Броски прогибом: с захватом за туловище; захватом руки и туловища; захватом 

рук сверху; захватом за руку и бедро сбоку; захватом за руку и туловище с обвивом. 

6. Броски седом: упором стопой (сгиб бедра); упором голенью (в живот, бедро, 

голень).  

Сваливания 

1. Сваливание рывком:рывком за руку и бедро; рывком за руку с подсечкой 
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2. Сваливание толчком: руками, туловищем. 

3. Сваливание скручиванием: скручиванием захватом за шею; скручиванием 

захватом за плечо и шею. 

Сбивания 

1. Сбивание подсечкой: боковой, передней, задней, подсечкой изнутри. 

2. Сбивание подбивом. 

Болевые приемы 

1. Разгибанием в локтевом суставе: захватом руки между ногами, при помощи 

ноги сверху; зацепом ногой; внутрь (при помощи туловища сверху); через предплечье; 

через бедро при удержании сбоку; зажимая руку ногами при удержании сбоку; через 

предплечье при удержании верхом, при удержании поперек и при удержании со 

стороны ног; захватом плеча под плечо снизу (или при обратном удержании сбоку). 

2. Разгибанием в плечевом суставе: при помощи бедра сверху; при захвате руки 

между ногами (выседом); при удержании сбоку через бедро. 

3. Скручиванием в плечевом суставе: поперек; снизу; при удержании верхом, 

ногой, ногой снизу; накладывая ногу на туловище при удержании со стороны головы. 

4. Скручиванием в плечевом суставе (обратным): поперек; ногами; приподнимая 

локоть после удержания сбоку; забегая вокруг головы; после удержания верхом, 

зажимая ногами плечо и голову; захватывая руку между ногами (противник на 

четвереньках). 

5. Разгибанием в коленном суставе: после броска «ножницами» под одну ногу; 

захватывая голень руками; захватывая голень под плечо; зажимая голень бедрами при 

попытке противника выполнить разгибание локтя при помощи одноименного бедра 

сверху; обвивом ноги противника, стоящего на четвереньках. 

6. Разгибанием в тазобедренном суставе: фиксируя одно бедро ногой и захватывая 

другую ногу на плечо; зацепом одноименного бедра и захватом руками согнутой ноги 

(другой); захватом голени и упором в колено одной ноги с упором стопой в 

подколенный сгиб другой ноги; сидя на противнике захватом голени под плечо. 

7. Ущемлением ахиллова сухожилия: одноименной ноги; разноименной ноги; 

лежа на противнике; сидя на противнике. 

8. Ущемлением икроножной мышцы: захватом голени, сгибая ногу; захватом 

согнутой ноги между ногами; зацепом голени сзади, сгибая ногу туловищем сверху; 

накладывая голень и сгибая ногу противника зацепом своей голени; накладывая голень 

одноименной ноги изнутри и сгибая ногу противника захватом рук. 

9. Скручиванием в тазобедренном суставе: рукой; ногой; двойное скручивание 

ног; руками; ногой с зацепом за подколенный сгиб другой ноги. 

Удушающие приемы 

Удушение зажиманием спереди (сверху): (анаконда) обязательно только через 

руку) при помощи ног сверху (треугольник); предплечьем, прижимая к груди (сзади) 

ноги вовнутрь или на туловище скрещенные сбоку. 

Одновременно с изучением бросков, сваливаний, болевых и удушающих приемов 

изучаются пассивные и активные защиты. Это проходы «гарда» и различные контроли 

позиций. Исключить позицию, защиты лежа на животе и скрещенные руки под собой в 

ее пассивном виде. 

Основы тактики ведения поединка 

Совершенствование в тактике на учебно-тренировочном этапе должно идти в 

соответствии с изучаемым программным материалом, но с обязательным учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов. 

На первом году обучения в учебно-тренировочных группах должны 

совершенствоваться комбинации, освоенные на этапе начальной подготовки, к которым 

должны быть добавлены по две-три атакующие и контратакующие комбинации. На ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ Г.АСТРАХАНИ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА № 11 "АРЕНА", 
Лисунов Георгий Сергеевич, Директор

25.05.26 13:47 (MSK) Сертификат 00A7E73B409A6DFB28FCF589517D4885F1
Действует с 02.10.25 по 26.12.26



втором году обучения совершенствуются ранее освоенные комбинации, но по мере 

прохождения программного материала они должны получать новое развитие. К 

окончанию второго года обучения в учебно-тренировочных группах спортсмены 

должны быть способны выполнять не менее 10–12 комбинаций в обусловленных 

заданиях и 6–8 – в условиях тренировочных спаррингов или необусловленных учебных 

заданий. 

На этапе специализированной базовой подготовки при обучении комбинациям и 

тактическим вариантам ведения поединка следует исходить из того, что с ростом 

спортивного мастерства общая тактика должна все больше и больше 

индивидуализироваться. Особое внимание на этом этапе следует уделить 

формированию умений разгадывать, распознавать манеру противника, его сильные и 

слабые стороны и противопоставлять свой тактический план, направленный на 

нейтрализацию его сильных и использование слабых сторон. 

Совершенствование тактики проведения атакующих и контратакующих приемов 

и действий 

1. Группа приемов, построенных на принципе отвлечения противника от 

действительных атакующих действий. Примерные упражнения: 

‒ атакующий несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая 

вид, что собирается повторить удар, бьет правой; 

‒ атакующий показывает, что собирается нанести удар правой в голову (до этого 

несколько раз бьет правой), а бьет левой; 

‒ начинает атаку прямым ударом ногой в корпус, а затем наносит два прямых 

удара руками в голову, после нескольких повторений меняет алгоритм комбинации и 

начинает атаку с ударов руками в голову. 

2. Группа приемов, построенных на противоположном принципе: противник 

верит, что против него применяется финт, и поэтому не защищается, тогда как 

наступающий, воспользовавшись этим, наносит удар. Примерные упражнения: 

‒ атакующий выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» 

нанести удар правой в голову; противник верит в этот маневр и не защищается от 

бокового левой в голову, а атакующий наносит боковой удар левой в голову; 

‒ атакующий применяет финт – удар снизу в туловище левой – и «пытается» 

провести удар правой в голову; противник не защищается от ударов левой в туловище, 

так как считает, что это финт; атакующий наносит удар снизу левой в туловище; 

‒ атакующий применяет финт – удар левой в туловище и в голову; противник, 

поверив в обманный маневр, не защищает правую сторону туловища; атакующий 

наносит удары; 

‒ атакующий применяет финт – удар правой прямой в голову – и «пытается» 

провести удар снизу в туловище; противник верит в этот маневр и не защищается от 

удара правой; атакующий наносит удар правой в голову. 

3. Тактика, основанная на чередовании финтов и действительных ударов. При 

использовании этих приемов противник уже не может определить, где финт, а где удар. 

Примерные упражнения: 

‒ боец применяет финт – удар левой, а наносит удар правой, чередуя показ левой 

с ударом левой; 

‒ выполняет финт – боковой удар правой, а бьет левой, чередуя показ удара 

правой с ударом правой. 

Финты проводятся не только руками, но и туловищем, ногами, а также с 

помощью комбинаций этих движений. 

4. Группа приемов, построенных на том, что спортсмен приучает противника к 

определенной быстроте ударов и определенному чувству времени удара с последующей 

сменой быстроты ударов. Так, противник привыкает к защитам от медленных ударов и ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ Г.АСТРАХАНИ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА № 11 "АРЕНА", 
Лисунов Георгий Сергеевич, Директор

25.05.26 13:47 (MSK) Сертификат 00A7E73B409A6DFB28FCF589517D4885F1
Действует с 02.10.25 по 26.12.26



не успевает защищаться от быстрых или же, привыкнув к защите от быстрых ударов, не 

обращает внимания на медленные, принимая их за финты. Примерные упражнения: 

‒ спортсмен наносит медленные удары правой в голову; противник легко 

защищается; приучив противника к этому маневру, боец проводит стремительный удар 

в то же место; 

‒ наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя с медленными 

финтами левой; противник защищается от быстрых ударов и не обращает внимания на 

медленные; тогда боец применяет финт, который заканчивается ударом. 

5. Упражнения для совершенствования в контратакующих приемах (в этих 

упражнениях боец отвлекает внимание противника от действительной контратаки): 

‒ от атаки противника прямым левой в голову боец несколько раз отходит, а 

затем вместо отхода стремительно наносит прямой встречный удар в голову левой 

(правой) рукой; 

‒ спортсмен делает вид, что на атаку противника прямым левой в голову 

собирается ответить встречным прямым ударом правой в голову и несколько раз 

«пытается» провести этот удар; противник сосредотачивает свое внимание на защите от 

удара правой, а в этот момент боец наносит боковой удар левой в голову (снизу левой в 

туловище); 

‒ противник атакует прямым левой в голову, боец наносит прямой встречный 

удар в туловище, противник отходит; приучив его к этому, боец вместо одиночного 

удара правой в туловище наносит серию ударов: правой в туловище и боковой левой, 

короткий прямой правой и с продвижением вперед боковой в голову. 

6. Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и 

контратакующие действия противника своими ложными атаками: 

‒ боец атакует легкими ударами, побуждая противника на активные атакующие 

действии, противник тоже атакует, спортсмен готов к защите, защищается и наносит 

ответные контрудары; 

‒ боец атакует легкими ударами, противник сам переходит в атаку, боец готов к 

встречной контратаке и контратакует противника, опережая его атаку (или уклоняясь от 

первого удара); 

‒ боец атакует противника легкими ударами, вызывая и вынуждая его на 

контратаки, противник контратакует, боец защищается и применяет ответную 

контратаку; 

‒ то же, что и в предыдущем упражнении, но боец выполняет встречную 

контратаку, опережая действия противника или применяя защиту уклоном; 

‒ боец атакует легкими ударами, противник контратакует серией ударов с 

продвижением вперед, боец наносит контратакующие удары с движением назад. 

7. Упражнения, построенные по принципу ложных открытий: 

‒ боец маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую руку, противник 

атакует боковым левой в голову, боец выполняет нырок и контратакует боковым 

правой; 

‒ боец атакует прямым левой, «открываясь» на встречный удар противника 

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

правой в голову; 

‒ боец входит в дистанцию своего удара с опущенной левой рукой, противник 

наносит удар правой, боец опережает его действия встречным правой в голову; 

‒ боец атакует прямым левой в голову, открываясь на правый встречный удар 

противника, который встречает этот удар прямым (боковым) правой в голову, боец 

уклоняется («ныряет») влево и отвечает боковым в голову (снизу левым в туловище). 

Совершенствование целостных наступательных действий удары) – боец 
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а) маневрированием (уход назад, сближение, уход с линии атаки в сторону); 

б) выполняет встречные ударные действия (прямые удары ногой, рукой) с 

последующим развитием атаки (руками, ногами); 

в) выполняет встречные удары левой во время отходов или серии ударов. 

2. Противник атакует короткими сериями, акцентируя силу отдельных ударов. 

Боец сближается, защищается и контратакует: 

а) сковывая противника с шагом назад и последующей атакой или контратакой с 

ближней дистанции (удары рук, ног); 

б) сковывая противника с последующим шагом назад и последующей атакой или 

контратакой с ближней дистанции (бросковые действия); 

в) применяя активные защиты – нырки, уклоны – и серии встречных и ответных 

ударов с ближней дистанции. 

3. Противник получает то же задание. Боец применяет вышеперечисленные 

действия, чередуя позиционный и фронтальный оборонительный маневр. 

4. Противник навязывает бой с ближней дистанции. Боец борется за сохранение 

дистанции, маневрирует преимущественно на дальней дистанции, сопровождая маневр 

быстрыми, резкими атаками (руками и ногами). На средней дистанции развивает атаку 

сериями ударов в сочетании с защитой (уклонами и нырками, иногда подставками, 

немедленно отходя после ударов на дальнюю дистанцию). 

5. Соперник получает то же задание и прижимает бойца к углу (краю) площадки: 

а) выход из угла при помощи шагов в сторону; 

б) выход из угла при помощи шага назад с ударом; 

в) сковывание действий противника накладками, захватами с последующей 

контратакой. 

6. Противник маневрирует на дальней дистанции и атакует ударами (руками и 

ногами), а боец лишает его преимуществ в быстроте маневра, навязав ближнюю 

дистанцию боя: 

а) фланговое маневрирование (боковые шаги в сочетании с уклонами); 

б) прижимание к углу ринга; проведение серии ударов с переходом к приемам 

борьбы. 

 На этапе специализированной базовой подготовки спортсмен должен научиться 

наблюдать и мгновенно разгадывать действия противника, не зная заранее его 

тактических намерений, и максимально быстро принимать решения, выбрав правильное 

контрдействие. Для этого спортсмен должен выработать навыки по ведению разведки в 

начале и в течение всего боя, выполняя ряд заданий в условиях, наиболее часто 

встречающихся в поединке. Задания должны быть разнообразными и по мере их 

усвоения усложняться. Можно предложить бойцам задания для разведки, конкретно не 

определяя действия противников, а подбирая партнеров с различной техникой, тактикой 

и физическими данными, т. е. с различной манерой ведения боя. 

Совершенствуясь в этих действиях, спортсмен становится наблюдательным, 

внимательным, осторожным, готовым ко всяким неожиданностям, он также запоминает 

наиболее типичные ситуации, которые необходимо быстро распознать в бою. 

Во всех предлагаемых упражнениях боец обязан не только выяснять, как 

противник готовит атаку, какие использует финты, как защищается, какие у него 

излюбленные приемы в атаке и контратаке, какие сильные и слабые стороны, но и 

делать моментальный вывод из своих боевых наблюдений, уметь применять разумные и 

правильные контрдействия. Особенно важно, чтобы спортсмены научились правильно 

реализовывать тактические решения против соперников с различной манерой ведения 

боя.В процессе обучения надо воспитывать у спортсмена способность к длительному 

наблюдению за действиями противника и их сменой в течение боя. Постоянное 

наблюдение за противником, принятие и осуществление решений, изменение их в ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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случае необходимости развивают быстроту реакции, устойчивость внимания, гибкость 

мышления и воспитывают волевые качества. 

 

ДОБИВАНИЯ В ПАРТЕРЕ 

На этапе учебно-тренировочном уже надо сформировать целостность ведения 

поединка поэтому, здесь видна необходимость соединения ударной техники и борьбы в 

партере. Основные положения: из «гарда», «маунта», «сайд контроля» и со стороны 

контроля спины (бэк сайд контроль). Добивание и его варианты проводить на манекенах 

больших набивных мячах, также с партнером удары при этом на партнере проводить с 

ограничением силы или обозначением (временные отрезки и нагрузка должны 

соответствовать возрасту). Заканчивать ударную комбинацию надо переходом на 

болевой прием, удушающий прием, или с переходом на другой вариант контроля. 

‒ РАБОТА ПО ВРЕМЕННЫМ ОТРЕЗКАМ В ПАРТЕРЕ 

• работа верхнего из «гарда»: 

‒ из закрытого гарда в голову, два прямых удара, два боковых удара (в защиту 

или «лапы»), затем нижний завязывает руки – верхний освобождает от захвата руки и 

опять проводит атаку. 

‒ из закрытого гарда, два в корпус, два боковых, два прямых в голову (удары в 

голову проводить по защите или в лапы). 

‒ из этого положения после ударов можно включать добивания, (атакующий 

разрывает гард, переходит на «ахилл» болевой на ногу); 

‒ из закрытого гарда серия ударов, разрыв гарда, «пас гард» (обход ног с 

переходом в контроль сбоку или сверху; 

‒ из закрытого положения «гард» прижавшись к партнеру работаем, верхний, 

корпус – голова; 

‒ из закрытого гарда. Серия ударов встает атакующий на ноги, разрывает 

закрытый гард,отходит назад на дистанцию, затем назад в гард и так далее; 

‒ из открытого гарда, серия ударов, встать на ноги и быстро сделать колесо через 

партнера. Оказаться за головой, обозначить добивание или контроль; 

‒ верхний наносит серию ударов руками, дает прихватить две руки встает в 

стойку и поднимает нижнего максимально вверх и опускает обратно вниз, становится на 

колени, нижний отпускает руки чтобы верхний начал серию ударов руками. Гард 

закрытый (упр. Для групп УТГ 3- 4 года обучения); 

‒ нижний в защите верхний наносит серию ударов, два прямых в защиту головы, 

два боковых в защиту головы, два предплечьями в корпус. 

• работа нижнего из «гарда»: 

‒ верхний с позиции закрытого «гарда» наносит только прямые имитирующие 

удары в голову с такой скоростью, чтобы нижний качал «маятник» из стороны в сторону 

и уходил от этих ударов. 

‒ верхний стоит на коленях, нижний бьет два прямых, два боковых; 

‒ тоже положение, после серии ударов, нижний раскрывает «гард» и переходит 

на болевой, на руку; 

‒ тоже положение, после серии ударов переход на «треугольник» (удушающий 

ногами); 

‒ из того же положения после ударов, переход на болевой или удушающий с 

переворотом верхнего в низ. Нижний выходит в контроль на верх и имитирует серию 

ударов в голову, возврат в исходную позицию. 

‒ из закрытого гарда, нижний в защите наносит серию ударов.раскрывает гард, 

имитирует ногой удар в голову толкает другой ногой в грудь. Разрывает дистанцию 

встает в стойку.  Возвращается в исходную позицию. 
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‒ обоюдная работа, верхний из «гарда», прижавшись, начинает имитацию ударов 

в защиту нижнего корпус-голова. Затем выпрямляется и еще наносит два прямых, 

нижний «маятником» от их уклоняется и в защиту верхнего наносит два прямых, два 

боковых удара, верхний прижимается после ударов к нижнему, и комбинация 

начинается сначала. 

РАБОТА СВЕРХУ («МАУНТ КОНТРОЛЬ») 

Работа верхнего: 

‒ имитация или нанесение прямых ударов в голову, с переходом на болевой 

прием (рычаг локтя); 

‒ имитация прямых и боковых ударов в голову с переходом на болевой на руку; 

‒ имитация прямых, боковых ударов и ударов по корпусу, контроль позиции; 

‒ тоже с переходом на удушающий прием «треугольник» или «анаконду»; 

‒ та же работа в добивании с переходом в боковой контроль, колено на грудь; 

‒ серия имитирующих ударов с переходом в боковой контроль с захватом шеи и 

руки, переход на болевой на руку или удушающий «анаконда». 

Работа нижнего с позиции «маунт»: 

‒ после серии ударов верхнего завязать руки и уходом через мост перевернуть 

верхнего вниз, закончить обусловленной серией ударов. Вернуться в исходное 

положение; 

‒ после нескольких ударов верхнего, резко приподняться на мост смесив его как 

можно выше себе на грудь. Поднять свои ноги себе за голову и пропустить их под руки 

партнера, выполнить кувырок назад и выйти из позиции. 

РАБОТА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ «САЙД КОНТРОЛЬ» 

‒ базовое положение: атакующий на ногах, нижний на спине в положении 

«гард», ногами упирается в живот верхнего; верхний сбрасывает ноги в сторону, 

обходит ноги, ставит колено на грудь и выполняет, серию обусловленных ударов. Затем 

делает два шага и заходит за голову нижнего. Нижний резко разворачивается на спине и 

принимает базовое положение; 

‒ из положения контроль с боку с выседом(захват за шею и руку) , имитирует два 

удара в голову привстает на колени и переходит на болевой на руку. Новую атаку 

выполняет с другой стороны; 

‒ контроль сбоку поперек туловища, с захватом шеи дальней руки: серия 

имитации ударов корпус рукой, переход в «маунт», серия обусловленных ударов, 

переход на болевой на руку. 

‒ «сайд контроль» захватом шеи и руки и выседом: начало с имитации ударов 

руками (верхний), переход на сайд контроль поперек туловища, серия ударов, переход 

на контроль «колено на грудь» серия ударов, переход на другую сторону, «сайд 

контроль» колено на грудь, затем контроль поперек туловища, и переход на удержание 

позиции с захватом шеи и головы выседом, лицом к партнеру( между переходами 

выполнять серию обусловленных имитационных ударов). 

КОНТРОЛЬ И ДОБИВАНИЕ СО СТОРОНЫ СПИНЫ (БЭК КОНТРОЛЬ). 

‒ базовая позиция: нижний высокий партер, верхний- верхом ноги вовнутрь; 

«добивание», имитация ударов голова-голова- корпус, растянуть нижнего в низкий 

партер, имитация обусловленной группы ударов; 

‒ положение тоже: начало имитация ударов, переход на удушающий прием; 

‒ положение тоже: имитация обусловленных ударов с переходом на болевой 

прием; 

Многие варианты и комбинации можно проводить на чучеле, набивном мяче, или 

на специальных подушках для отработки ударов рук и ног. Здесь нужна широкая 

творческая работа каждого тренера. 

СОЕДЕНЕНИЕ УДАРНОЙ ТЕХНИКИ И БРОСКОВОЙ ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Для достижения целостности ведения поединка на этапе ТЭ, должно происходить 

объединение ударной техники и борьбы. Также на этом этапе необходимо включить в 

программу тренировок работу в углу ринга и работу у канатов. При работе у канатов 

больше внимания уделить корпусной работе, так называемой работе на руках. Броски 

«корпусные», переводы в партер, выход из «клинча» с ударами и вход после ударов в 

«клинч». Отрыв партнера от канатов с переводами в партер, уходы из угла ринга в 

клинче. Если в зале нет ринга, это работа у мягкой стенки, обусловленные позиции, со 

сменой партнеров и разными отрезками времени. Такие же задания будут актуальны, 

когда идет отработка комбинаций, один в «партере» второй в «стойке»; оба в «партере». 

Нужно только помнить, с начала, разучить комбинацию и потом начинать ее 

нарабатывать. На скорость давать отработку приемов и комбинаций надо начинать 

после того, как спортсмены начали в основе ее выполнять правильно и корректировать 

по ходу отработки и исправлять ошибки. Не увлекаться длительными временными 

интервалами. Особенно на первых годах УТГ. Постараться максимально расширить 

техническую базу спортсмена, чтобы на более поздних годах специализации наиболее 

ярко можно было раскрыть молодого спортсмена со всеми его индивидуальными 

особенностями. 

‒ после двойки прямых ударов, вход в бросок (проход в две ноги); 

‒ прямой -боковой – вход с уклоном в две ноги; 

Те же комбинации с входом в одну ногу, затем отработать при движении 

соперника назад (вперед), после приобретения навыка начать отработку с броском, 

обращать внимание на падение и страховку; 

‒ двойка прямых ударов в защиту- вход в одну ногу, переход за спину; за спину с 

захватом на корпус и отрывом соперника; с переводом в партер; броском через грудь и 

последующим продолжением; 

Затем эту же комбинацию в движении, партнер движется назад, (вперед);  

‒ двойка в прямых ударов в защиту, партнер бросает «джеб» в ответ, уклон- 

нырок с проходом в две ноги, на корпус, с забеганием за спину; 

‒ та же комбинация движения рук, только проход в одну ногу, с переходом на 

зацеп снаружи, изнутри, и др.  

‒ партнер бросает двойку прямой боковой, в ответ-уклон от прямого, нырок под 

боковой удар с проходом на корпус, в ноги, в одну ногу и вариантами бросков 

(передний переворот, боковой переворот, зацеп изнутри под разноименную ногу) и 

другие. 

‒ контратаки после удара ногой «лоукик»- прихват ноги. Которая бьет, с 

переходом на бросок зацеп, подсечка под пятку опорной ноги и передняя подсечка; 

‒ контратаки после бокового удара в корпус «мидл кик»- прихват ноги с 

переходом на корпус и бросками, за ноги, через грудь, боковой переворот, переводы в 

партер; 

‒ медленный удар боковой ногой в голову, нырок под ногу с переходом захвата 

на корпус, ноги и последующими бросками: через грудь, заступ за две ноги, переводы в 

партер; 

‒ базовое положение «клинч»: один медленно обозначает работу по корпусу 

коленями второй выполняет прихват ноги, (снаружи, изнутри) с переходом на броски, 

зацеп, подсечка передняя, боковая подножка, переводы в партер. 

 

IV. Воспитательная работа и антидопинговая программа. 

Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание 

моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная 

деятельность. Формирование чувства ответственности перед товарищами, обществом и ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием 

волевых качеств.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний 

тренера, хорошее поведение в школе и дома - на все это обращать внимание тренер. 

Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-

преподавателя. Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно 

принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда 

доводить начатое дело до конца.  

Воспитательная работа в процессе тренировочной деятельности должна быть 

направлена на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она 

включает мероприятия, которые обеспечивают решение задач по формированию 

культуры здорового и безопасного образа жизни, воспитания гражданственности и 

патриотизма.  

Психологическая подготовка на данном этапе выступает как воспитательный 

процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-преподаватель, который 

не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением юных 

спортсменов во время учебно- тренировочных занятий и соревнований.  

На спортивно-оздоровительном этапе важнейшей задачей общей психологической 

подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки. 

Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и 

способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, 

систематическим выполнением тренировочных занятий. На конкретных примерах 

нужно убеждать юных спортсменов, что успех в современном спорте во многом зависит 

от трудолюбия. Психологическая подготовка в спортивно- оздоровительных группах 

направлена на преодоление чувства страха перед соперником, на воспитание умения 

проявлять волю, терпеть усталость и превозмогать боль.  

Воспитательная работа представляет собой совокупность педагогических 

воздействий, направленных на решение задач патриотического, нравственного, 

трудового, социологического, художественно-эстетического, правового, физического 

воспитания. 

Основная цель воспитательной работы - воспитание всесторонне развитой 

личности, формирование здорового образа жизни, активной жизненной позиции. 

 Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и 

дополнительно на учебно-тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных 

лагерях, где используется и свободное время. На протяжении всего периода обучения 

тренер-преподаватель формирует у обучающихся патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Успешность воспитания юного спортсмена во многом обусловлена способностью 

тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи специальной спортивной 

подготовки и общего воспитания, обеспечивая соответствие учебно-тренировочного 

процесса общей направленности воспитания. Важное место в воспитательной работе 

отводится соревнованиям. Наряду с воспитанием у занимающихся понятий об 

общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обращается на этику ММА. Здесь 

важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и 

действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения участников, тренеров, 

судей и зрителей).  

Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на 

достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности воспитательной 

работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения обучающихся во время их 

выступлений, тренер-преподаватель может делать выводы об уровне морально-волевых 

качеств. 

Цель воспитательной работы: формирование всесторонне развитой, гармоничной 

личности посредством развития социальных компетенций, требуемых для 

жизнедеятельности и продолжения образования. 

Задачи воспитательной работы: 

  формирование основы мировоззрения личности с учетом отечественных 

традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, культуры и искусства; 

  воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, общественно 

полезной работе и бережного отношения к личности (взаимоуважение, взаимопомощь), 

общественному достоянию; 

  формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

  нравственное, эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной 

этики. 

Способы достижения цели: 

  четкое планирование воспитательной работы в группах отделения бокса; 

  прохождение воспитательной работы через все виды и формы деятельности 

тренера-преподавателя и обучающегося; 

  сотрудничество с родителями и спортивной школой. 

Направления воспитательной работы: 

  Гражданско-патриотическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и 

верности Отечеству.  

  Профессионально-спортивное: развитие морально-волевых качеств; 

воспитание эмоционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, 

способности переносить большие психические нагрузки, профессиональная ориентация.  

  Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие 

чувства долга, чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде; 

уважения к тренеру-преподавателю; приобщение к истории, традициям ММА.  

  Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия 

нарушений спортивной дисциплины; развитие потребностей в здоровом образе жизни. 

  Социологическое: воспитание культуры взаимоотношений в коллективе 

обучающихся, в семье, в обществе. 

 

Содержание направлений воспитательной работы 

Гражданско-патриотическое воспитание 

Цели и задачи: формирование у обучающихся высоких нравственных принципов, 

выработка норм поведения, приобщение к боевым и трудовым традициям народа, 

разъяснение истоков и пропаганда героизма в вооруженной защите Родины от врагов, 

воспитание гордости за подвиги старших поколений; 

Формы и средства реализации: 

  Посещение музеев; 

  Месячник военно-патриотического воспитания; 

  Встречи с представителями всех родов войск, ветеранами; 

  Спортивные соревнования, участие в военно-спортивных школьных и 

городских мероприятиях; 

  Беседы, посвященные военной и патриотической тематике; 

  Экскурсии, походы, праздники и др. 

Критерии оценки: 
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  Любовь к своему городу, к людям, воспитание гражданской 

ответственности, желание любить и защищать свой край, свою страну. 

Тренер-преподаватель должен успешно сочетать задачи физического и общего 

воспитания. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

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.  

Основная цель антидопинговых мероприятий - сформировать у обучающихся 

понимание ценности здорового образа жизни, критическое отношение к зависимому 

поведению; предотвратить использования допинга в спортивной среде. 

Комплекс мер по антидопинговой профилактике: 

  реализация курса по основам антидопингового поведения с учетом возраста, 

исходного уровня знаний, отношения обучающихся к проблеме допинга, их личностной 

заинтересованности в данном вопросе; 

  формирование информационной политики: размещение материалов и стендов по 

данной тематике (брошюры, памятки); 

  участие в организации и проведении спортивно-массовых, физкультурно-

оздоровительных мероприятий по данной тематике, информационно-образовательных 

мероприятий в форме семинаров, круглых столов для обучающихся и их родителей; 

  ежегодное обучение тренеров-преподавателей, ответственных за антидопинговое 

поведение обучающихся, с оценкой уровня знаний; 

  ознакомление обучающихся под подпись с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «бокс»; 

  получение сертификата о прохождении ежегодного дистанционного курса по 

антидопингу РУСАДА обучающимися, принимающими участие в официальных 

соревнованиях по ММА. 

Основные темы в рамках бесед и обсуждений: 

  медицинские и психологические последствия допинга; 

  допинг-контроль, права и обязанности обучающегося, санкции в случае 

выявления нарушений; 

  анализ мотивов  употребления запрещенных субстанций; 

  организация участия обучающихся в конкурсах, фестивалях, конференциях, 

акциях, выставках по данной тематике; 

  привлечение родителей (законных  представителей) к организации и 

проведению мероприятий по формированию антидопингового поведения обучающихся; 

проведение тематических родительских собраний, лекториев; индивидуальных 

консультаций (выпуск памяток для родителей «Спортивная жизнь без допинга», «Уроки 

безопасности для родителей», «Здоровье детей в наших руках», «Юный спортсмен без 

допинга» и другие); 

  знакомство обучающихся с деятельностью основных антидопинговых 

организаций: Международным олимпийским комитетом, Международным ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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параолимпийским комитетом, Всемирным антидопинговым агентством, Российским 

антидопинговым агентством «РУСАДА» (РАА «РУСАДА») и иными организациями, 

курирующими данное направление; использование информационных ресурсов 

Министерства просвещения Российской Федерации, Министерства спорта Российской 

Федерации, РАА «РУСАДА» по данной проблеме. 

 

 

V. Планируемые результаты 

В конце освоения программы планируется снижение уровня заболеваемости детей, 

социальной адаптации, сформированные коммуникативные способности. Формирование 

здорового образа жизни учащихся, участие в муниципальных, региональных, 

Всероссийский и международных соревнованиях, качественное освоение практических и 

теоретических навыков ММА, привитие любви к спорту.  

 

Специфика   целеполагания Планируемые результаты 

 

формирование культуры 

движений, обогащение физическими 

упражнениями общей и специальной 

направленности.  

освоение образовательной программы  

воспитание устойчивых интересов и 

позитивного эмоционально -

психического отношения к спортивной 

деятельности и ММА в частности   

участие в муниципальных, региональных, 

Всероссийский и  

международных соревнованиях   

освоение знаний о ценностях 

физической культуры и ММА как вида 

спорта, их роли в  

наличие обучающихся победителей и 

призеров соревнований; включение в число 

победителей и  

формировании культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, а также организация 

свободного времени обучающихся, 

повышение духовно-нравственного, 

гражданско-патриотического 

воспитания  

  

призеров мероприятий не менее 10% 

обучающихся  

 

 Форма отслеживания образовательных результатов:  

Педагогический мониторинг, который проводится в течение всего учебного года и 

включает:  

Вводный (входной) контроль – проводится при зачислении. Форма проведения 

собеседование.  

Промежуточный контроль – проводится в декабре. Аттестация проходит в виде 

соревнований, турниров. По результатам возможно присвоение массового разряда.  

Итоговая аттестация – проводится в мае. Форма – соревнований, турниров, 

выполнения контрольных нормативов.  

Формы подведения итогов реализации программы. Подведение итогов 

реализации программы проводится в форме выполнения контрольных нормативов 1 раз в 
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год (декабрь) контрольные спарринги; контрольные нормативы; присвоение массовых   

разрядов  

Выполнение программы служит основным критерием оценки качества работы 

тренера-преподавателя и СШ № 11 в целом. Оценка качества учебно - тренировочной 

работы только по результатам участия в соревнованиях неприемлема в работе со 

спортсменами СОГ.  

 

VI. Формы контроля 

Выявлением уровня освоения обучающимися упражнений общей физической, 

специальной и технической подготовки — является диагностика (мониторинг). 

Диагностическим инструментарием являются контрольно-тестовые упражнения по 

основным видам подготовки, разработанные с учетом возрастной категории 

обучающихся.  

Промежуточный контроль проводится тренером-преподавателем в мае - августе. 

Итоговая аттестация проводится за две недели до окончания реализации 

программы учебного года - декабрь, на основании приказа директора.  В случае, если 

обучающийся по объективным причинам не смог пройти промежуточный контроль или 

итоговый контроль в указанные сроки для него назначается дополнительный срок сдачи 

тестовых упражнений, с учетом времени его реабилитации (восстановления после 

болезни).  

Контроль и аттестации осуществляются в соответствии с Положением 

«Положение о формах, периодичности и порядке проведения промежуточной   и 

итоговой аттестации обучающихся».  

Формы аттестации: сдача контрольных нормативов по общей и специальной 

физической подготовке; участие в соревнованиях различного уровня (в муниципальных, 

региональных, Всероссийский и международных соревнованиях). 

 

VII. Оценочные материалы 

Оценочные материалы представлены тестовыми заданиями по оценке уровня 

физической, технической подготовки.  

Тестовые задания для оценки освоения программы в части практической 

подготовки  

При проведении тестирования по физической подготовке следует обратить 

внимание на соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения 

упражнений.  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой 

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

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

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

до полного выпрямления рук.  

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад-в 

стороны. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, которая сохраняется на 

протяжении всего выполнения упражнения. Дается одна попытка. Фиксируется 

количество отжиманий при условии при условии правильного выполнения теста в 

произвольном темпе без отдыха. Критерием служит минимальное число отжиманий 10 

раз.  

Поднимание туловища из положения лежа на спине (для оценки уровня силовой 

(динамической) выносливости мышц брюшного пресса).  

И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 

градусов, ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, лечь. 
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Методические указания: фиксируется минимаьное количество подъемов за 15 раз. 

Упражнение выполняется на гимнастическом мате.  

Приседание. (для оценки уровня развития силы и выносливости ног) 

И.П. – Для выполнения приседаний встаньте прямо, ноги на ширине плеч, носки 

стоп слега развести в стороны. Напрягите поясницу, отведите таз назад и немного 

наклоните торс вперед, согните ноги в коленях и опуститесь как можно ниже (насколько 

позволяет Ваша гибкость). Затем энергично поднимитесь в исходное положение. 

Критерием служит минимальное количество приседаний 20 раз.  

Критерием служит минимальное количество приседаний 20 раз.  

 

VIII. Условия реализации дополнительной общеразвивающей программы 

 

Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации спортивно – 

оздоровительного этапов подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала или специализированного места для размещения 

тренажеров; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки, а также иным оборудованием, спортивным 

инвентарем, необходимыми для реализации спортивной подготовки, приобретаемыми 

по решению организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, по согласованию с Учредителем; 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Расчетная единица Коли- 

чество 

изделий 

1. 
Брусья навесные для гимнастической 

стенки 
штук 

на организацию 
2 

2. Весы (до 150 кг) штук на организацию 1 

3. Гонг боксерский  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

4. Груша боксерская  штук на тренировочный 4 
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спортивный зал 

5. Канат для лазанья штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

6. Ковер борцовский штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

7. Лапы боксерские пар 
на тренировочный 

спортивный зал 
4 

8. 
Манекен тренировочный для борьбы 

(разного веса)  
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 15 

9. Мат гимнастический штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
8 

10. Маты настенные комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

11. Мешок боксерский штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
6 

12. Мяч баскетбольный штук на организацию 1 

13. 
Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 

5 кг) 
комплект 

на организацию 
2 

14. Мяч футбольный штук на организацию 1 

15. Насос для накачивания мячей штук на организацию 1 

16. Подушка боксерская настенная штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

17. 

Подушка для отработки ударов 

ногами (длина - 58 см, ширина - 43см, 

глубина - 11 см) 

штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

18. 

Подушка настенная для апперкотов  

(длина - 60 см, ширина - 40 см,  

глубина сверху - 37 см, глубина снизу 

- 21 см) 

штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

19. 
Протектор для защиты корпуса 

усиленный 
штук 

на тренера - 

преподавателя 
1 

20. 
Восьмиугольный ринг с сетчатым 

ограждением по периметру 
комплект 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

21. Секундомер электронный штук 
на тренера - 

преподавателя 
1 

22. Скамейка гимнастическая штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

23. Стенка гимнастическая штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
3 

24. Тренажер кистевой фрикционный штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
4 

25. 
Турник навесной для гимнастической 

стенки 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
3 

26. Утяжелитель для ног (от 0,5 до 5 кг) комплект на организацию 10 

27. Утяжелитель для ног (от 0,2 до 5 кг) комплект на организацию 10 

28. Эспандер резиновый ленточный штук на организацию 10 

 

IX. Кадровые условия реализации Программы: 
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Штат спортивной школы укомплектован педагогическими работниками для 

реализации программы. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, соответствует требованиям, установленным нормативными документами: 

- 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 27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, 

регистрационный № 73442), действующий до 01.09.2029; 

- 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), действующий до 01.09.2028; 

- или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «спортивная борьба», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

В целях непрерывности профессионального развития тренеры-преподаватели 

каждые три года направляются на курсы повышения квалификации в сроки, 

установленные планом повышения квалификации в учреждении. Аттестация тренеров-

преподавателей в целях установления квалификационной категории (по желанию) или 

соответствия занимаемой должности (обязательная) проводится согласно приказу 

Министерства просвещения Российской Федерации от 24.03.2023 г. № 196 «Об 

утверждении Порядка проведения аттестации педагогических работников организаций, 

осуществляющих образовательную деятельность». 
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X.  Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Список литературных источников 

 1.Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Барташ, В.А. История, современное состояние и перспективы развития 

рукопашного боя: учеб.пособие/В.А.Барташ[и др.]. Минск:РИВШ, 2004. – 134с. 

3. Бокс: учеб.для ин-тов физ. культуры / под общ. ред. И.П. Дегярева. М.: ФиС, 

1979. – 287 с.  

4. Бурцев, Г.А. Основы рукопашного боя / Г.А. Бурцев [и др.]. М.: Воениздат, 

1991. – 206 с. 

5. Верхошанский, Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов / Ю.В. Верхошанский. М.: ФиС, 1988. 

6. Дубровский, В.И. Реабилитация в спорте / В.И. Дубровский. М.:ФиС, 1991. – 

206 c.: ил. 

7. Платонов, В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте: общая 

теория и ее практические приложения / В.Н. Платонов. Киев: Олимпийская литература, 

2004. – 808 с. 

8. Правила соревнований по ММА 

9. Боевые и спортивные единоборства: справочник / под общ.ред. А.Е. Тараса. 

Минск: Харвест, 2002. – 640 с. 

10. Войнар, Ю. Теория спорта: методология программирования / Ю. Войнар, С.Д. 

Бойченко, В.А. Барташ. Минск: Харвест, 2001. – 320 с. 

11. Макаров, Н. Психологическая подготовка в единоборствах. 

12. Карпман, В.Л. Тестирование в спортивной медицине / В.Л. Карпман [и др.]. 

М.:ФиС, 1988. – 208 с. 

13. В.В.Волостных, А.В. Ишков Спорт ХХ1 века: универсальные единоборства. 

Технико-тактические действия в стойке (комбинации бросков в атаке на примере 

боевого самбо. 

14. В.В Волостных, А.В. Ишков Спорт ХХ1 века: Универсальные единоборства. 

(технико-тактические действия в партере на примере боевого самбо. 

15. А.Г Семенова,М.В. Прохорова Греко-римская борьба. Санкт –Петербург 2000. 

Учебное пособие. 

16. В.Н Плехов Оздоровительная атлетика для новичков (особенности тренировки 

подростков. Ограничения подростков. Программа высокого уровня). 

17. Р. Грейси, Р. Грейси Бразильская джиу-джитсу. 

 

Перечень Интернет-ресурсов  

1. Министерство спорта РФ. Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru  

2. Официальный сайт Союз ММА России. http://www.mmaunion.ru/. 

3. Министерство просвещения РФ. Режим доступа: https://edu.gov.ru/  

4. ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического обеспечения 

физического воспитания». Режим доступа: https://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/ 

5. ГАУ ТО «Центр спортивной подготовки и проведения спортивных 

мероприятий». Режим доступа: https://csp72.ru/ 

6. ГАУ ТО «Центр подготовки спортивного резерва и студенческих 

сборных команд». Режим доступа: http://osdusshor.ru/  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.mmaunion.ru/
https://edu.gov.ru/
https://фцомофв.рф/
https://csp72.ru/
http://osdusshor.ru/

