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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА



Дополнительная  общеразвивающая  программа  рассчитана  для  детско-
юношеских  спортивных  школ  (ДЮСШ),  физкультурно-спортивных  клубов  по
месту  жительства  и  других  физкультурно-спортивных  организаций  (далее  по
тексту – спортивная школа) развивающих вид спорта рукопашный бой. Программ
разработана и составлена в соответствии с:

- Законом Российской Федерации «Об образовании» от 29.12.12 г. № 273 –
ФЗ;

- Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29
августа 2013 г. № 1008 "Об утверждении порядка организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным
программам";

- Федеральным Законом Российской Федерации «О Физической
культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ;

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря
2013 г.  № 1125 «Об утверждении особенностей организации и  осуществления
образовательной, тренировочной деятельности в области физической культуры и
спорта».

Дополнительная общеразвивающая программа направлена на:
- формирование и развитие творческих способностей учащихся;
- удовлетворение   индивидуальных  потребностей   учащихся   в  занятиях

физической культурой и спортом;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни,  укрепление

здоровья учащихся;
- обеспечение  духовно-нравственного,     гражданско-патриотического,

военно-патриотического, трудового воспитания учащихся;
- выявление,   развитие   и   поддержку   талантливых   учащихся,   а   также лиц,

проявивших выдающиеся способности;
- профессиональную ориентацию учащихся;
- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития,

укрепление здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда
учащихся;

- социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе;
- формирование общей культуры учащихся;

- удовлетворение  иных  образовательных  потребностей  и  интересов
учащихся,  не  противоречащих  законодательству  Российской  Федерации,
осуществляемых за пределами федеральных государственных
образовательных стандартов и федеральных государственных требований.

Рукопашный  бой,  как  вид  спорта,  является  комплексным  единоборством,
включающим технический арсенал, как различных ударных единоборств, так
и  спортивной  борьбы.  При  работе  над  программой  учтены  нормативные
требования по физической и спортивно-технической подготовке
спортсменов,  полученные  на  основе  новейших  научных  исследований,
методических разработок и рекомендаций по подготовке спортивного резерва.

Дополнительная общеразвивающая программа рассчитана на 1 год обучения
спортсменов по данному виду спорта рукопашный бой.
Спортивным  школам  рекомендуется  организовывать  образовательный,  учебно-
воспитательный  процесс  в  соответствии  с  научно  разработанной  системой

многолетней спортивной подготовкой, обеспечивающей



преемственность  задач,  средств,  методов,  организационных  форм  подготовки
спортсменов всех возрастных групп.

Настоящая программа состоит из двух частей:
-1-я часть программы – нормативная, которая включает

количественные  рекомендации  по  группам  занимающихся  общефизической,
специально-физической,  технико-тактической,  теоретической  подготовкой,  а
также систему участия в соревнованиях. Особое внимание уделено контрольно-
переводным нормативам для зачисления на этап начальной подготовки.

-2-я часть программы методическая,  которая включает учебный материал
по  основным  видам  подготовки,  его  распределение  по  годам  обучения  и  в
годичном цикле,  рекомендации по  объёму тренировочных и  соревновательных
нагрузок,  содержит  практические  материалы  и  методические  разработки  по
организации,  проведению  учебно-тренировочных  занятий,  медицинского  и
педагогического контроля.

II.      НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

Программа  по  рукопашному  бою рассчитана  для спортивно-
оздоровительной группы (СОГ) в спортивной школе.

Возраст  занимающихся в  спортивно-оздоровительных группах 9-18 лет  и
старше.  На  этом  этапе  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  и
воспитательная  работа,  направленная  на  разностороннюю  физическую
подготовку,  овладение  основами  техники  рукопашного  боя,  выполнение
контрольных нормативов.

На период учебно-тренировочных сборов (в оздоровительно-спортивном
лагере)  численность  обучаемых  в  учебных  группах  и  режим  учебно-
тренировочной работы устанавливаются соответствии с численностью
обучаемых и режимами работы на этапах подготовки.

Режим учебно-тренировочной работы и требования по
физической, технической и спортивной подготовке в группах

рукопашного боя
                                                      Таблица № 1

Этап
подготовки

Период
обучения

Минимальн
ый возраст

для
зачисления

Минимальн
ое,

максимальн
ое

число
учащихся в

группе

Максимальн
ое

количество
учебных

часов
в неделю

Требования по
физической,

специально
й,

теоретической и
спортивной

подготовке на
конец учебного

года

СОГ
Весь

период
7 лет    15-25      6

Выполнение
нормативов по

ОФП

     Спортивно-оздоровительный  этап  –  привлечение  к  занятиям
оздоровительными физическими упражнениями детей, подростков и молодежи и
проведение данных занятий для достижения физического совершенства, высокого
уровня здоровья и работоспособности,  необходимых  им   для   подготовки   к
общественно   полезной   деятельности   и   дальнейшим занятиям спортом.



При невозможности зачисления в спортивно-оздоровительные группы всех
желающих, отбор в ДЮСШ может производиться на конкурсной основе. Порядок
проведения  отбора  устанавливается  уставом  или  другим  локальным  актом
организации, осуществляющей спортивную подготовку.

Зачисление  лиц  в  группу,  осуществляющие  спортивную  подготовку
производится  по  письменному  заявлению  на  имя  руководителя  (директора)
одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 14-летнего
возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 14-летнего возраста с
письменного  согласия  одного  из  родителей  (законного  представителя)  при
наличии заключения врача по спортивной медицине о допуске к тренировочным
занятиям по избранному виду спорта. 

Родителям  рекомендуется  перед  выбором  вида  спорта  для  занятий
проконсультироваться  со  специалистами  для  определения  состояния  здоровья
ребенка и имеющихся противопоказаний.

Требования, предъявляемые к учащимся, занимающимся по
образовательной программе рукопашным боем на этапе

многолетней тренировки в группах СОГ
Основной целью СШ по дополнительной общеразвивающей  программе

является  формирование  устойчивого  интереса  к  систематическим  занятиям
спортом у максимально возможного числа детей и подростков, направленное на
всестороннее гармоничное развитие их личности; привитие  навыков здорового
образа  жизни,  воспитание  физических,  морально-этических  и  волевых
качеств.
Спортивно-оздоровительный этап:
Цель-выработка  и  развитие  устойчивой  внутренней  мотивации  к  занятиям
физической культуры и спорта.

Задачи:
1. Организация здорового образа жизни.
2. Формирование и развитие физических качеств.
3. Воспитание  коллективизма  со  сверстниками  и  другими  участниками

образовательного процесса.
4. Спортивный  отбор  наиболее  перспективных  в  физическом  плане

учеников.
5. Развитие  положительного  отношения  к  спортивной  деятельности  и

умению трудиться.
6. Знание основ гигиены и самоконтроля.
7. Выполнение контрольных нормативов для зачисления (см. табл. 2).
Направленность  образовательной  программы  СОГ-  заключается  в  создании

условий для работы и решении проблем на данном этапе. Тренеру-преподавателю
в процессе работы с группой СОГ особое внимание следует обратить на проблемы
присущие данной возрастной категории:

- Отсутствие привычки трудиться.
- Низкий уровень двигательной активности.
- Антисоциальные ценности в группах общения подростков.
- Неопределенность в выборе жизненных целей.
- Низкий уровень развития психологических качеств.
- Отсутствие элементарных знаний о гигиене и самоконтроле.
Итоги работы подводятся с помощью: устных опросов, бесед, выполнения



контрольных нормативов по физической, специальной и технической подготовке,
тестов,  контрольных  спаррингов,  участия  в  соревнованиях,  медицинских
осмотров.

Диагностика  результатов  проводится  в  виде  тестов  и  контрольных
упражнений. 

Контрольные  спарринги  применяются  с  целью  определения  уровня
освоения  и  эффективности  использования  изученных  технических  приемов  и
тактических действий  в соревновательных условиях.
     Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые
Программой  требования,  предоставляется  возможность  продолжить  спортивную
подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

   С  учётом специфики вида  спорта  рукопашный бой определяются  следующие
особенности спортивной подготовки:

• комплектование  групп  спортивной  подготовки,  а  также  планирование
тренировочных занятий (по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок
разной  направленности)  осуществляются  в  соответствии  с  гендерными  и
возрастными особенностями развития;

• в  зависимости  от  условий  и  организации  занятий,  а  также  условий
проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта рукопашный
бой  осуществляется  на  основе  обязательного  соблюдения  необходимых  мер
безопасности  в  целях  сохранения  здоровья  лиц,  проходящих  спортивную
подготовку.

•
III. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ   КОНТРОЛЬ

КОМПЛЕКС  КОНТРОЛЬНЫХ  УПРАЖНЕНИЙ  ПО  ТЕСТИРОВАНИЮ
УРОВНЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

Стандарты уровня физической подготовленности
обучающихся 7-10 лет

№
п/ 
п

Физические 
способности

Контроль
ное
упражнен
ие

Возраст, 
лет

УРОВЕНЬ
Мальчики Девочки

низкий средний высокий низкий средний высокий

7 7,5 и 7,3 – 6,2 5,6 и 7,6 и 7,5 – 6,4 5,8 и
1. Скоростные Бег 30 м, 8 выше 7,0 – 6,0 ниже выше 7,2 – 6,2 ниже

с 9 7,1 6,7 – 5,7 5,4 7,3 6,9 – 6,0 5,6
10 6,8 6,5 – 5,6 5,1 7,0 6,5 – 5,6 5,3

6,6 5,1 6,6 5,2
7 11,2 и 10,8 – 9,9 и 11,7 и 11,3 – 10,2 и

2. Координационн Челночны 8 выше 10,3 ниже выше 10,6 ниже
ые й бег 3х10 9 10,4 10,0 – 9,5 9,1 11,2 10,7 – 9,7

м, с 10 10,2 9,9 – 9,3 8,8 10,8 10,1 9,3
9,9 9,5 – 9,0 8,6 10,4 10,3 – 9,7 9,1

10,0 – 9,5
7 100 и 115 – 135 155 и 85 и ниже 110 – 130 150 и

3. Скоростно- Прыжки в 8 ниже 125 – 145 выше 90 125 – 140 выше
силовые длину с 9 110 130 – 150 165 110 135 – 150 155

места, см 10 120 140 – 160 175-185 120 140 – 150 160
130 170

7 700 и 750 – 900 1100 и 500 и 600 – 800 900 и
4. Выносливость 6-ти 8 менее 800 – 950 выше менее 650 – 850 выше

минутный 9 750 850 – 1150-»- 550 700 – 900 950-»-
бег, м 10 800 1000 1200-»- 600 750 – 950 1000-»-

850 900 – 1250-»- 650 1050-»-
1050

7 1 и 3 – 5 +9 и 2 и ниже 6 – 9 +11,5 и
5. Гибкость Наклон 8 ниже 3 – 5 выше 2-»- 5 – 8 выше



вперед из 9 1-»- 3 – 5 +7,5-»- 2-»- 6 – 9 +12,5-»-
положени 10 1-»- 4 – 6 7,5-»- 3-»- 7 – 10 13,5-»-
я сидя, см 2-»- 8,5-»- 14,0-»-

Подтягив 7 1 2 – 3 4 и выше 2 и ниже 4 – 8 12 и выше
6. Силовые ание на 8 1 2 – 3 4-»- 3-»- 6 – 10 14-»-

высокой 9 1 3 – 4 5-»- 3-»- 7 – 11 16-»-
переклади
не из виса 
прогнувш 
ись к-во 
раз (М) на
низкой 
переклади
не из виса 
лежа   к-во

10 1 3 - 4 5-»- 4-»- 8 - 13 18-»-

раз (Д).

Стандарты уровня физической подготовленности
обучающихся 11 -15 лет

№ 
п/п

Физические 
способности

Контроль
ное 

упражнен

Возраст, 
лет

УРОВЕНЬ
Мальчики Девочки

ие низкий средний высокий низкий средний высокий

11 6,3 и 6,1 – 5,5 5,0 и 6,4 и 6,3 – 5,7 5,1 и
1. Скоростные 12 выше 5,8 – 5,4 ниже выше 6,0 – 5,4 ниже

Бег    30    м,
с

13 6,0 5,6 – 5,2 4,9 6,2 6,2 – 5,5 5,0
14 5,9 5,5 – 5,1 4,8 6,3 5,9 – 5,4 5,0
15 5,8 5,3 – 4,9 4,7 6,1 5,8 – 5,3 4,9

5,5 4,5 6,0 4,9
11 9,7 и 9,3 – 8,8 8,5 и 10,1 и 9,7 – 9,3 8,9 и

2. Координацион 12 выше 9,0 – 8,6 ниже выше 9,6 – 9,1 ниже
ные Челночны 13 9,3 9,0 – 8,6 8,3 10,0 9,5 – 9,0 8,8

й бег 3х10 14 9,3 8,7 – 8,3 8,3 10,0 9,4 – 9,0 8,7
м, с 15 9,0 

8,6
8,4 – 8,0 8,0 

7,7
9,9 
9,7

9,3 – 8,8 8,6
8,5

11 140 и 160 – 195 и 130 и 150 – 175 185 и
3. Скоростно- 12 ниже 180 выше ниже 155 – 175 выше

силовые 13 145 165 – 200 135 160 – 180 190
14 150 180 205 140 160 – 180 200

Прыжки в 15 160 170 – 210 145 165 – 185 200
длину          с
места, см

175 190 
180 –
195 

190 –
205

220 155 205

11 900 и 1000 – 1300 и 700 и 850 – 1100 и
4. Выносливость 12 менее 1100 выше менее 1000 выше

13 950 1100 – 1350-»- 750 900 – 1150-»-
14 1000 1200 1400-»- 800 1050 1200-»-

6-ти 15 1050 1150 – 1450-»- 850 950 – 1250-»-
минутный
бег, м

1100 1250 
1200 –
1300 

1250 -
1350

1500-»- 900 1100 
1000 –
1150 

1050 –
1200

1300-»-

11 2 и 5 – 7 +9 и 4 и 8 – 10 +15 и
5. Гибкость Наклон 

вперед    из
положени 
я сидя, см

12 ниже 5 – 7 выше ниже 9 – 11 выше

13 2-»- 6 – 8 +10-»- 5-»- 10 – 12 +16-»-
14 2-»- 7 – 9 11-»- 6-»- 12 – 14 18-»-
15 3-»-

4-»-
 8– 10  12-»- 

13-»-
7-»-
7-»-

12 – 14 20-»-
20-»-

Подтягив 11 1 4 – 5 6 и выше 4 и 10 – 14 16 и выше



6. Силовые ание на          
на

12 1 4 – 6 7-»- ниже 11 – 15 17-»-
высокой 13 1 5 – 6 8-»- 4-»- 12 – 15 18-»-
переклади 14 2 6 – 7 9-»- 5-»- 13 – 15 19-»-
не из виса
прогнувш
ись,
колич. раз
(М)
на   низкой
переклади
не из виса
лежа колич. 
раз (Д)              
,

15 3 7 – 8 10-»- 5-»-
5-»-

14 – 15 20-»-

Стандарты уровня физической                подготовленности
обучающихся 16 -17 лет и старше

№ 
п/п
1

Физические 
способности

Контрольное 
упражнение

Возраст, 
лет

УРОВЕНЬ
Мальчики Девочки

низкий средний высокий низкий средний высокий
Скоростные 16 5,2 и 5,1 – 4,8 4,4 и ниже 6,1 и 5,9 – 5,3    4,8 и ниже

Бег 30 м, с 17 выше 5,0 – 4,7 4,3 выше 5,9 – 5,3 4,8
2 5,1 6,1

Координа- Челночный 16 8,2 и 8,0 – 7,6 7,3 и ниже 9,7 и 9,3 – 8,7    8,4 и ниже
ционные бег 17 выше 7,9 – 7,5 7,2 выше 9,3 – 8,7 8,4

3 3х10 м, с 8,1 9,6
Скоростно- Прыжки               

в длину                    
с места, см

16 180 и 195 – 210 230 и 160 и 170 – 210 и
силовые 17 ниже 205 – 220 выше ниже 190 выше

4 190 240 160 170 –
190

210

6-ти
минутный 
бег, м

16 1100 и 1300 – 1500 и 900 и 1050 – 1300 и
Выносливость 17 менее 1400 выше менее 1200 выше

5 1100 1300 – 
1400

1500-»- 900 1050 –
1200

1300-»-

Гибкость Наклон 16 5 и ниже 9 – 12 +15 и 7 и ниже 12 – 14 +20 и
вперед                 
из положения

17 5-»- 9 –12 выше 
+15-»-

7-»- 12 – 14 выше
+20-»-

6 стоя , см
Силовые Подтягивание 16 4 и ниже 8 – 9 11 и выше 6 и ниже 13 – 15 18 и выше

на           
высокой 
перекладине 
из                         
виса 
прогнувшись,
колич.     раз 
(М),
на                
низкой 
перекладине 
из  виса  лежа,
колич.               
раз (Д).

17 5 9 – 10 12-»- 6-»- 13 – 15 18-»-

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА



Теоретическая  подготовка  проводится  в  форме  бесед,  лекций в  процессе
тренировочных  занятий.  Она  органически  связана  с  физической,  технико-
тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний.

На спортивно-оздоровительном этапе необходимо ознакомить учащихся с
правилами  гигиены,  спортивной  дисциплины  и  соблюдением  чистоты  в
спортивном  сооружении.  Большое  внимание  необходимо  уделять  рассказам  о
традициях рукопашного боя, его истории и предназначении. Причем знакомство
детей  с  особенностями спортивного  единоборства  проводится  непосредственно
перед  занятиями  или  в  ходе  разучивания  каких-либо  двигательных  действий,
обращается их внимание на то, что данный прием лучше всех выполнял такой-то
известный  спортсмен.  Основное  внимание  при  построении  бесед  и  рассказов
направлено  на  то,  чтобы привить  детям  гордость  за  выбранный  вид  спорта  и
желание добиться высоких спортивных результатов.

       ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ
ПОДГОТОВКА

Главной  задачей  в  занятиях  является  воспитание  высоких  моральных
качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности
и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно
спортивная  деятельность,  которая  предоставляет  большие  возможности  для
воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности
перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности
учащихся должно осуществляться одновременно с развитием их волевых качеств.
Надо  понимать  психологическую  подготовку  как  воспитательный  процесс,
направленный  на  развитие  и  совершенствование  значимых  свойств  личности
путем формирования соответствующей системы

отношений. При этом психологическая
подготовка  к  продолжительному  тренировочному  процессу  осуществляется  за
счет  непрерывного  развития  мотивов  спортивной  деятельности  и  за  счет
благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса.

Психологическая  подготовка  учащихся  к  соревнованиям  направлена  на
формирование  свойств  личности,  позволяющих  успешно  выступать  за  счет
адаптации к  конкретным условиям вообще и к  специфическим экстремальным
условиям  соревнований  в  частности.  Психологическая  подготовка  здесь
выступает  как  воспитательный  и  самовоспитательный  процесс.  Центральной
фигурой этого процесса является тренер-преподаватель, который не ограничивает
свои воспитательные функции лишь руководством поведения воспитанников во
время тренировочных  занятий   и   соревнований.   Успешность   воспитания   во
многом    определяется  способностью  тренера-преподавателя  повседневно
сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Воспитание  дисциплинированности  следует  начинать  с  первых
занятий.  Строгое  соблюдение  правил тренировки и  участия  в  соревнованиях,
четкое  исполнение  указаний  тренера  -  преподавателя,  дисциплинированное
поведение на тренировочных занятиях,  в  школе и дома -  на все это должен
постоянно обращать внимание тренера - преподаватель. Важно с самого начала
спортивных  занятий  воспитывать  спортивное  трудолюбие  и  способность
преодолевать  специфические  трудности,  что  достигается,  прежде  всего,
систематическим  выполнением  тренировочных  заданий.  На  конкретных



примерах нужно убеждать обучающихся,  что успех в  современном спорте
зависит  от  трудолюбия.  В  процессе  занятий  важное  значение  приобретает
интеллектуальное воспитание, основной задачей  которого является овладение
учащимися  специальными  знаниями  в  области  спортивной  тренировки,
гигиены и других дисциплин.

Средства и методы психологической подготовки
По содержанию средства и методы делятся на следующие группы:

• психолого-педагогические  -  убеждающие,  направляющие,  двигательные,
поведенческо-организующие, социально-организующие;

• психологические - суггестивные, ментальные, социально-игровые;
• психофизиологические  аппаратурные,  психофармакологические;

дыхательные.
• По направленности  воздействия  средства  можно подразделить  на  средства,

направленные    на    коррекцию    перцептивно-психомоторной сферы;
• средства воздействия на интеллектуальную сферу;
• на эмоциональную сферу;
• на волевую сферу;
• на нравственную сферу.

В работе устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или
иных  средств  и  методов  воздействия.  К  таким  методам  в  условиях  детско-
юношеской  спортивной  школы  в  большей  мере  относятся  методы  словесного
воздействия (вербальные, образные, вербально - образные).

IV. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо
ориентироваться  на  оптимальные  возрастные  границы,  в  пределах  которых
обучающиеся  добиваются  своих  высших достижений.  Как  правило,  способные
воспитанники достигают первых успехов через 2-3 года.

В  настоящей  программе  мы  исходим  из  общепринятых  методических
положений спортивной педагогики:

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки;
- возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки,

соотношение  между  которыми  постепенно  изменяется:  из  года  в  год
увеличивается  удельный  вес  объема  СФП  (по  отношению  к  общему  объему
тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

- непрерывное совершенствование качества технических действий (техники);
-  соблюдение  принципа  постепенности  применения  тренировочных  и

соревновательных нагрузок в процессе тренировки;
-  правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок  с

учетом физиологических особенностей возраста занимающихся;
-  развитие  основных  физических  качеств  на  всех  этапах  многолетней

подготовки  учащихся  в  сочетании  с  преимущественным  развитием  отдельных
физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

В  технической  подготовке  могут  быть  использованы  различные  методы:
целостный (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим
овладением  его отдельными фазами  и  элементами)    и  расчлененным (раздельное
обучение фазам и элементам движения и их сочетание в единое целое). В данной



программе предложен принцип целостного обучения.
Учебный план

Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие условий жизни
и деятельности обучающихся в различные периоды жизненного пути. В процессе
многолетних  занятий  задачи,  тренировочные  средства  и  методы  претерпевают
значительные изменения.
Количество часов в неделю может меняться в зависимости от этапа спортивной
подготовки. Неизменным остается количество часовой нагрузки в год. 

В  учреждениях  бюджетного  типа  часовая  недельная  нагрузка  может  быть
сокращена  на  25%,  в  зависимости  от  условий  организации  тренировочного
процесса.  В  часовую  нагрузку  входит  все  рабочее  время,  проведенное  с
воспитанником  на  УТС,  соревнованиях,  спортивно-оздоровительных
мероприятиях.

При  составлении  учебного  плана  режим  учебно-тренировочной  работы
устанавливается  из  расчета  46  недель  занятий  в  условиях  школы  и  в  период
летнего  активного  отдыха  –  6  недель  в  условиях  летнего  лагеря  или  по
индивидуальной программе. С  увеличением   общего    годового   объема   часов
увеличивается   удельный вес  (доля)  нагрузок  на технико-тактическую, специальную
физическую      и интегральную подготовку   (cм. табл. 4). Распределение времени в
учебном  плане  на  основные  разделы  тренировки  по  годам  обучения
осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.

Примерный учебный план на 46 недель
учебно-тренировочных занятий

                                                        Таблица № 4

№ Содержание занятий СОГ

1 Теоретическая подготовка 6

2 Общая физическая подготовка 100

3 Специальная физическая подготовка 60

4 Техническо-тактическая подготовка 60

5 Подвижные игры 46

6 Контрольно-переводные  испытания 4

Общее кол-во часов 276



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ

На спортивно-оздоровительном этапе  необходимо  значительно  повысить
работоспособность  юных спортсменов (физическую и умственную), создать
надежные  предпосылки  для  укрепления  здоровья.  Для  этого  необходимо
заниматься  не  менее  шести  часов  в  неделю,  с  учетом  факторов,
ограничивающих физическую нагрузку:

-  отсутствие  специфических  двигательных  навыков  и  адаптации  к
физическим нагрузкам (вообще); 
- возрастные особенности физического развития. 
Основные тренировочные средства:
-  общеразвивающие  упражнения  (с  целью  формирования  общих
двигательных навыков и умений);

- специальные физические упражнения (элементы техники рукопашного
боя);

- технико-тактическая подготовка;
- подвижные игры и игровые упражнения;
- элементы акробатики;
- прыжки и прыжковые упражнения;
- метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);
- силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий).
Основные методы выполнения упражнений:
- игровой;
- повторный;
- равномерный;
- круговой;
- соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях).
Основные средства и методы тренировки:
-  главное  средство  в  занятиях  с  детьми  этого  возраста  –  подвижные
игры;
-  для обеспечения технической и физической подготовки начинающих
спортсменов  лучше  применять  упражнения  в  комплексе,  что  дает
возможность проводить занятия и тренировки более организованно и
целенаправленно;

-  комплексы  желательно  сочетать  с  проведением  игр  и  игровых
упражнений.

Применение названных средств при преимущественном использовании
упражнений,  направленных  на  развитие  быстроты  (50%  основной  части
занятия),  позволяет  достигнуть  более  высокого  уровня  физической
подготовленности.
     Выполнение упражнений, нацеленных на развитие, требует интенсивных
движений  и  большого  нервного  напряжения.  Комплексы  упражнений  для
развития  быстроты  применяют  в  начале  основной  части  урока  после
разминки,  когда  степень  возбуждения  центральной  нервной  системы
оптимальна  и  способствует  усвоению  двигательных  навыков,  наиболее
трудных  по  координации.  Вслед  за  комплексами  для  развития  быстроты
включают игровые упражнения, способствующие совершенствованию этого
качества.



Комплексы упражнений, направленные на развитие силы, используют во
второй  половине  урока,  так  как  к  этому  времени  наиболее  полно
проявляются  функциональные  возможности  дыхания,  кровообращения  и
других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности
дополняют силовыми играми и игровыми упражнениями.

В спортивно-оздоровительных группах большое внимание необходимо
уделять акробатике, направленной, с одной стороны, на координационные,
специфические требования выполнения технических действий, с другой – на
обеспечение  определенных  навыков  самостраховки,  при  обучении  и
выполнении технических действий.

Особенности обучения на спортивно-оздоровительной группе:
В  большей  степени  используются  методы  обеспечения  наглядности

(показ      упражнения,  демонстрация   наглядных  пособий).  При  изучении
общеразвивающих  упражнений,  комплексов  и  игр,  показ  должен  быть
целостным и образцовым, а объяснение – элементарным и простым.

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с
наглядным объяснением: поймать, догнать, прыгнуть через препятствие т.д.
Тренеру нецелесообразно подробно анализировать детали.

Обучение  технике  рукопашного  боя  на  этом этапе  подготовки  носит
ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым
элементам:

- стойкам;
- передвижениям;
- ударам руками и ногами;
- техника борьбы;
- приемам самостраховки при падениях;
- способам защиты;
Методика контроля на этом этапе тренировки включает использование

комплекса методов – педагогических, медико-биологических и пр.
Комплекс методик позволит определить:
- состояние здоровья юного спортсмена;
- уровень физического развития (по показателям телосложения);
- степень тренированности;
- уровень подготовленности;
- величину выполненной тренировочной нагрузки.
На  основе  полученной  информации  тренер  должен  вносить

соответствующие коррективы в тренировочный процесс.

V. БАЗОВАЯ ТЕХНИКА РУКОПАШНОГО БОЯ

Рукопашный бой является одним из самых сложных видов спортивных
единоборств,  так  как  практически  включает  в  себя  технический  арсенал
целого ряда единоборств. При этом рукопашный бой - это комплексный вид,
который состоит из двух туров соревнований:

первый  тур  -  демонстрация  владения  техникой,  применяемой  в
стандартных  ситуациях  в  бою  с  невооруженным  и  вооруженным
противником;



второй  тур  -  поединки,  в  которых  разрешается  проводить
контролируемые удары, броски, удержания, болевые и удушающие приемы в
определенных положениях бойцов.

Техника  первого  тура  представляет  собой  комбинацию  приемов,
применяемых  в  спортивных  поединках  по  рукопашному  бою,  и  приемов,
запрещенных  в  поединках  ввиду  их  травмоопасности,  с  добавлением
приемов  обезоруживания  противника,  добивания  и  конвоирования.
Обязательное требование ко всем демонстрируемым приемам и действиям -
контролируемость  техники  со  страховкой  атакующего  контратакующим.
Степень  контакта  при  ударах  и  удушающих  приемах  -  обозначение  или
ограниченный контакт (до первого признака эффективности).

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1.  Обучение  различным  составляющим  арсенала  техники

рукопашного боя:
• борьбе стоя;
• борьбе лежа;
• технике ударов руками;
• технике ударов ногами;
• технике перехода от ударной фазы к бросковой и наоборот;
• технике первого тура, рекомендуется проводить параллельно, в

среднем поровну распределяя время на изучение программного материала по
каждой из составляющих в пределах недельного микроцикла.

В течение одного урока рекомендуется отводить часть времени на
обучение ударной технике и часть времени на обучение технике борьбы.
Например: технике ударов руками и борьбе лежа; технике ударов ногами и
борьбе стоя.

Изучение, повторение и совершенствование приемов техники первого
тура рекомендуется проводить на каждом занятии в начале основной части
урока.

Обучение приемам первого тура следует проводить на базе техники,
применяемой в поединках второго тура по мере ее изучения.

Работу  со  снарядами  (мешками,  грушами,  манекенами)  следует
включать  в  урок  после  определенного закрепления навыков правильного
нанесения  ударов  руками  и  ногами,  выполнения  бросков,  поскольку  в
противном случае ошибки в технике получат прочное закрепление.
Рекомендуемая последовательность обучения технике рукопашного боя

Основным требованием при обучении технике в группах начальной
подготовки  следует  считать  выполнение  элементов  техники  без  помех,
беспрепятственно  со  стороны  партнера.  Все  элементы  базовой  техники
разучиваются по принципу освоения структурно-имитационных упражнений.
В положении стоя (в стойке)
1. Задняя подножка с захватом руки и одноименного отворота.
2. Передняя подножка с захватом руки и отворота.
3. Зацеп снаружи.



4. Бедро.
5. Подхват.
6. Бросок   через   голову   с   упором   голенью   в   живот   захватом   шеи   под

плечо.
7. Выведение из равновесия рывком с захватом шеи под плечо.
8. Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри.
9. Бросок захватом ног.
10. Бросок прогибом набивного мяча с падением.
11. Боковая подсечка.
12. Задняя подсечка.
13. Зацеп изнутри.
14. Подхват с захватом ноги.
15. Бросок через голову с упором голенью в живот и захватом пояса через

одноименное плечо.
16. Выведение из равновесия.
17. Бросок захватом ноги изнутри.
18. «Мельница».
19. Бросок через спину захватом руки под плечо.
20. Бросок прогибом борцовского манекена («чучела»).
21. Зацеп стопой.
22. Отхват с захватом ноги.

В положении лежа (борьба лежа)
1. Удержание сбоку.
2. Рычаг локтя захватом руки между ногами.
3. Удержание верхом с захватом рук.
4. Узел поперек.
5. Переворот соперника захватом за пояс при падении со стороны ног.
6. Бросок через бедро захватом за голову (на коленях).
7. Ущемление ахиллова сухожилия захватом голени под плечо.
8. Удержание со стороны ног с захватом рук.
9. Уход от удержания сбоку - через мост.

Рекомендуемая последовательность обучения ударной технике в
рукопашном бою

На  начальных  стадиях  обучения  параллельно  с  ударами  изучаются
защиты  от  них.  Например,  номер  1-й  атакует,  номер  2-й  защищается  и
контратакует, затем они меняются ролями. Удары изучаются в атакующей и
контратакующей формах. Атакующие и защитные действия выполняются на
«скачковом»  и  обычном  шаге.  При  этом  1-е  и  2-е  номера  стараются
сохранить дистанцию боя. При атаке 1-го номера партнер делает шаг назад и
наоборот,  при  этом  имеет  место  постоянная  смена  дистанции  и  попытки
обоих партнеров сохранить ее.
Одиночные прямые удары руками и ногами
1. Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой

ладони и шагом назад.
2. Прямой  удар  левой  ногой  в  туловище,  защита  от  него  подстав  кой

правого локтя и шагом назад.
3. 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.
4. Прямой удар левой рукой в голову, встречный контрудар левой ногой в

туловище.
5. Прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого

локтя.
6. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо, встречный

контрудар прямым левой рукой в туловище и защита от него подставкой
правой ладони.

7. Ложные прямые удары левой рукой.
8. Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого

плеча и правой ладони.
9. Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого

плеча и правой ладони, ответный прямой удар правой рукой в голову.
10. Прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого

локтя.
11. Прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого

локтя, ответный прямой удар правой рукой в туловище.
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12. Прямой   удар   правой   ногой   в   туловище   и   защита   от   него   подставкой
левого локтя и шагом назад.

13. Прямой удар правой ногой в туловище, защита отбивом правой ладонью
влево, в связке с ответным ударом правой ногой в туловище.

14. Прямой удар левой ногой в сторону в туловище и защита отбивом левой
ладонью вправо.

15. Прямой удар правой ногой в сторону в туловище, защита отбивом правой
ладонью влево.

16. Прямой    удар    правой    рукой    в    туловище,    защита    от    него    подставкой
правого локтя.

Боковые удары руками и ногами
1. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого

предплечья.
2. Боковой удар ногой в туловище.
3. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого

предплечья с контратакой боковым левым в голову.
4. Боковой  удар  левой  в  туловище и защита от него  подставкой правого локтя.
5. Боковой удар   левой   в   туловище   и   защита   от   него   подставкой правого

локтя с контратакой боковым левым в голову.
6. Боковой удар левой рукой в  голову  и защита  от него  «нырком»  с  контратакой

боковым левым в туловище.
7. Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подстав кой левого

предплечья.
8. Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого

предплечья с контратакой боковым правым в голову.
9. Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой  правой

ладони и контратакой боковым ударом правой ногой в туловище.
10. Боковой   удар   левой   ногой   в   голову,   защита   от   него   подставкой   левой

ладони и контратакой боковым ударом левой ногой в туловище.
11. Контратака двумя боковыми ударами левой-правой ногой в туловище.



12.  Атака  двумя боковыми ударами левой-правой рукой в  голову,  защита
подставкой предплечья.
Удары руками снизу
1. Удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого локтя.
2. Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя и

контратака снизу правой в туловище.
3. Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя.
4. Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и

контратака снизу левой в голову.
5. Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левой ладони.
6. Удар  снизу  левой рукой в  голову,  защита  подставкой левой ладони и

контратака снизу правой в голову.
7. Атака  двумя  ударами  правой-левой  снизу  в  туловище,  защита

подставками локтей.
8. Атака  двумя  ударами  правой-левой  снизу  в  туловище,  защита

подставками локтей и контратака двумя ударами левой-правой снизу в
туловище.

9. Атака двумя ударами правой-левой снизу в голову, защита подставками
ладоней.

10. Атака двумя ударами правой-левой снизу в голову, защита подставками
ладоней и контратака двумя ударами левой-правой снизу в голову.

Ближний бой
Приемы  ближнего  боя  образуют  систему,  состоящую  из  ударов

согнутыми в локтях руками, целесообразных защит от них, способов завязки
ближнего боя и выхода из него.

Элементы техники ближнего боя:
1. Удары снизу правой и левой рукой в туловище (одновременно изучаются

защиты).
2. Защиты от ударов снизу правой и девой 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.

3. Удары снизу правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются
защиты).

4. Защиты 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.
5. Боковые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются

защиты).



6. Защиты от боковых ударов правой и левой рукой в голову:
• «нырок»;
• комбинированная защита;
• приседание;
• остановка;
• отклонение назад;

7. Короткие прямые удары правой и левой рукой в голову (одновременно
изучаются защиты).

8. Защиты от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову:
• комбинированная защита;
• приседание;
• отклонение назад;

9. Комбинации из двух ударов руками в туловище, в голову, в голову и
   туловище, туловище и голову (одновременно изучаются защиты):

• снизу левой, правой в туловище;
• снизу правой, левой в туловище;
• боковые левой, правой в голову;
• боковые правой, левой в голову;
• снизу левой в туловище, короткий прямой в голову;
• короткий прямой правой в голову, снизу левой в туловище;
• снизу правой в туловище, боковой левой в голову;
• боковой левой в голову, снизу правой в туловище;
• снизу левой в голову, короткий прямой в голову;
• короткий прямой правой в голову, снизу левой в голову;
• снизу правой в голову, боковой левой в голову;
• боковой левой в голову, снизу правой в туловище.

10. Защита руками изнутри.
11. Активные защиты от ударов снизу правой и левой рукой в туловище;
12. Активные защиты от боковых ударов правой, левой рукой в голову.
13. Вхождение  в  ближний  бой  контратакой  в  момент  атаки  соперника

прямым (боковым) ударом левой рукой в голову.
14. Вхождение  в  ближний  бой  контратакой  в  момент  атаки  соперника

боковым ударом ногой в голову (туловище).
15. Вхождение в ближний бой во время собственной атаки.
Переход от ударной фазы поединка к бросковой

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой
целесообразно  приступать  по  мере  изучения  соответствующей  техники
борьбы в стойке, приемов ближнего боя и вхождения в ближний бой.

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника
ударом рукой в голову - захват за костюм или части тела - бросок:
Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака
снизу правой рукой в туловище - захват - бросок, передняя подножка.
1. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака

снизу левой рукой в туловище - захват - бросок, передняя подножка.
2. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака

боковым правой рукой в голову - захват - бросок, через бедро.



3. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака
боковым левой рукой в голову - захват - бросок через бедро.

Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника
боковым ударом ногой в голову (туловище) - захват за костюм или части
тела - бросок:
1. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и

правой ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, задняя
подножка с захватом ноги.

2. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и
правой ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, отхват
с захватом ноги.

Вхождение в ближний бой во время собственной атаки - захват за
костюм или части тела - бросок:
1. Атака трехударной серией руками левой-правой-левой в голову - бросок

захватом ног.
2. Атака трехударной серией руками правой-левой-правой в голову - бросок

захватом ног.
3. Атака трехударной серией руками левой-правой-левой в голову - бросок

рывком за пятку с упором в колено изнутри.
4. Атака трехударной серией руками правой-левой-правой в голову - бросок

рывком за пятку с упором в колено изнутри.
5. Атака трехударной серией руками левой-правой-левой в голову - бросок

прямой переворот.
6. Атака трехударной серией руками левой-правой-левой в голову - бросок

прямой переворот.
7. Атака трехударной серией руками правой-левой-правой в голову -бросок,

задняя подножка.
8. Атака трехударной серией руками левой-правой-левой в голову - бросок,

задняя подножка.
9. Атака трехударной серией руками правой-левой-правой в голову -бросок,

отхват.
10. Атака трехударной серией руками левой-правой-левой в голову - бросок,

отхват.
В  защите  в  ближнем бою занятие  руками внутреннего  положения  -

захват туловища - бросок через грудь (прогибом) через разноименное плечо.
Рекомендуемая последовательность обучения приемам первого тура

1. Загиб руки за спину при подходе спереди.
2. Загиб руки за спину при подходе сзади.
3. Рычаг руки наружу.
4. Рычаг руки внутрь.
5. Узел руки наверху.
6. Рычаг руки через предплечье.
7. Удушение плечом и предплечьем.
8. Двойной удушающий захват.
9. Конвоирование при помощи загиба руки за спину.
10. Конвоирование при помощи рычага руки через предплечье.
11. Перевод противника на болевой прием дожиманием кисти с упором локтя

в пол после выполнения рычага руки наружу.



12. Перевод противника на конвоирование при помощи загиба руки за спину
после выполнения рычага руки внутрь.

13. Перевод противника из положения лежа, после выполнения рычага руки
наружу, на конвоирование при помощи загиба руки за спину.

14. Защита от удара стопой снизу. Защита предплечьями скрестно - перевод
стопы противника на локтевой сгиб своей левой руки рывком на себя
вверх - бросок - добивающий удар.

15. Защита от удара стопой вперед. Защита шагом влево-вперед - захват ноги
противника левой рукой снизу -  бросок (опрокидывание)  противника -
добивающий удар.

16. Защита от прямого удара кулаком в голову. Отбив предплечьем внутрь -
отвлекающий удар ногой - рычаг руки наружу.

17. Защита от прямого удара кулаком в голову. Отбив предплечьем вверх -
бросок через спину - добивающий удар.

18. Защита от прямого удара кулаком в голову. Отбив предплечьем внутрь -
отвлекающий удар ногой - рычаг руки наружу – загиб руки за спину.

19. Защита от бокового удара кулаком в голову. Отбив предплечьем наружу -
отвлекающий удар ногой - рычаг руки внутрь – загиб руки за спину.

20. Защита от бокового удара кулаком в голову. Отбив предплечьем наружу -
бросок, передняя (задняя) подножка -добивающий удар.

21. Защита  от  удара  наотмашь  кулаком  в  голову.  Отбив  предплечьями  -
отвлекающий удар ногой - рычаг руки внутрь - загиб руки за спину.

22. Защита от удара сверху кулаком по голове. Отбив предплечьем вверх -
отвлекающий удар ногой - рычаг руки внутрь - загиб руки за спину.

23. Защита от удара сверху кулаком по голове. Отбив предплечьем вверх -
бросок через спину - добивающий удар.

24. Защита от удара сверху кулаком по голове. Отбив предплечьем вверх -
узел руки наверху.

25. Защита  от  удара  кулаком  снизу  в  туловище  -  отбив  предплечьями
скрестно - отвлекающий удар ногой - загиб руки за спину.

26. Освобождение от захвата рук, одежды. Освобождение выкручиванием в
сторону больших пальцев - отвлекающий удар ногой - рычаг руки наружу
- загиб руки за спину.

27. Освобождение от захвата рук, одежды. Освобождение выкручиванием в
сторону  больших  пальцев  -  отвлекающий  удар  ногой  -  загиб  руки  за
спину.

28. Освобождение от захвата шеи спереди (одежды на груди). Захват руки -
отвлекающий удар ногой - рычаг руки внутрь - загиб руки за спину.
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29. Освобождение от захвата туловища без рук спереди. Отвлекающий удар
ногой - отжим руками головы противника - загиб руки за спину.

30. Освобождение  от  захвата  туловища без  рук  сзади.  Отвлекающий удар
ногой - загиб руки за спину.

31. Освобождение от захвата туловища с руками спереди. Отвлекающий удар
ногой - бросок с захватом ног спереди -добивающий удар.

32. Освобождение от захвата туловища с руками сзади. Отвлекающий удар
ногой - бросок через спину - добивающий удар.



33. Освобождение от захвата шеи плечом и предплечьем при подходе сзади.
Захват  предплечья  сверху  двумя  руками  –  отвлекающий  удар  ногой  -
бросок через спину - добивающий удар.

34. Защита от удара ножом сверху: отбив предплечьем вверх - отвлекающий
удар ногой - рычаг руки внутрь - загиб руки за спину.

35. Защита  от  удара  ножом сверху:  отбив предплечьем вверх –  узел  руки
наверху.

36. Защита от удара ножом сверху: отбив предплечьем вверх – бросок через
спину - добивающий удар.

37. Защита от удара ножом сбоку: отбив предплечьем наружу - отвлекающий
удар ногой - рычаг руки внутрь - загиб руки за спину.

38. Защита  от  удара  ножом  сбоку:  отбив  предплечьями  наружу  -  бросок
передняя (задняя) подножка - добивающий удар.

39. Защита  от  удара  ножом  наотмашь:  отбив  предплечьями  –  узел  руки
наверху.

40. Защита  от  удара  ножом  снизу:  отбив  предплечьями  скрестно  -
отвлекающий удар ногой - загиб руки за спину.

41. Защита от удара ножом снизу: отбив предплечьем вниз - отвлекающий
удар ногой - загиб руки за спину.

42. Защита от удара ножом прямо: отбив предплечьем внутрь - отвлекающий
удар ногой - рычаг руки наружу - загиб руки за спину.
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43. Защита  от  удара  палкой  тычком:  с  уходом  влево  отбив  предплечьем
правой  руки  -  захват  оружия  -  отвлекающий  удар  ногой  -  задняя
подножка - обезоруживание - добивающий удар.

44. Защита  от  удара  палкой  тычком:  с  уходом вправо  отбив  предплечьем
левой руки - захват оружия - сбивание противника ударом правой рукой
наотмашь  в  голову  и  ногой  в  подколенный  сгиб  -  обезоруживание  -
добивающий удар.

45. Защита от удара палкой сверху: отбив предплечьем вверх - отвлекающий
удар ногой - рычаг руки внутрь - загиб руки за спину.

46. Защита от удара палкой сверху:  отбив предплечьем вверх –  узел руки
наверху.

47. Защита от удара палкой сверху: отбив предплечьем вверх - бросок через
спину - добивающий удар.

48. Защита от удара палкой сбоку: отбив предплечьем наружу - отвлекающий
удар ногой - рычаг руки внутрь - загиб руки за спину.

49. Защита  от  удара  палкой  сбоку:  отбив  предплечьями  наружу  -  бросок,
передняя (задняя) подножка - добивающий удар.

50. Защита  от  удара  палкой  наотмашь:  отбив  предплечьями  –  узел  руки
наверху.

51. Обезоруживание  при  угрозе  пистолетом  в  упор  спереди:  отбив
предплечьем внутрь -  отвлекающий удар ногой -  рычаг руки наружу -
загиб руки за спину.

52. Обезоруживание при угрозе пистолетом в упор сзади: поворот направо
кругом на правой ноге - отбив предплечьем наружу - отвлекающий удар
ногой - рычаг руки наружу - загиб руки за спину.



53. Обезоруживание  при попытке  достать  оружие из  внутреннего  кармана
пиджака:  захват  двумя  руками  руки  противника  -  отвлекающий  удар
ногой - рычаг руки наружу - загиб руки за спину.

54. Обезоруживание  при  попытке  достать  оружие  из  кармана  брюк:
блокирование руки противника - отвлекающий удар ногой – загиб руки за
спину.

Подготовительные  упражнения
Строевые упражнения:

1. выполнение команд «Направо!», «Налево!», «Кругом!» на месте и в движении;
2. перестроение из одной шеренги в две;
3. из колонны по одному в колонну по три (по четыре);
4. повороты в движении;
5. перестроение из шеренги уступом;
6. переход с шага на бег и с бега на шаг - «Прямо!»;
7. выполнение команд (для изменения ширины шага и скорости движения)

«Шире шаг!», Короче шаг!»;
8. передвижение в обход, противоходом, змейкой, по кругу;
9. размыкание вправо, влево, от середины, по распоряжению (на вытянутые

в стороны руки и т.п.).
Упражнения общеразвивающие, без предметов:

1. и.п. - ноги на ширине плеч; поднимание и опускание плеч одновременно
(поочередно), то же вперед-назад, круговые движения;

2. и.п.   -  руки   вниз,  ноги   полусогнуты;   круговые   движения  руками   вперед
(назад), выпрямляя ноги, встать на носки - вверх, опуская руки в и.п.;

3. и.п. - стоя согнувшись вперед; круговые движения руками вперед, то же,
но левая рука вверх, правая вниз;

4. встречные махи руками вперед-назад, то же перед собой;
5. из упора присев прыжком в упор стоя, ноги врозь, затем прыжком в упор

присев;
6. из упора стоя, согнувшись прыжком в упор лежа, затем прыжком в и.п.;
7. и.п. - упор присев, левая нога отставлена назад на носок прыжком смена

положения ног;
8. и.п.  -  упор,  стоя  на  коленях;  перейти  в  упор,  лежа,  затем  в  и.п.;  руки  и

ноги с места не сдвигать;
9. и.п.  -  упор  лежа;  перейти  в  упор,  лежа  боком  на  левой  руке  рывком

правой рукой назад в сторону, затем в и.п., то же в упоре лежа боком на
правой руке;

10. и.п. - стойка на лопатках; движения ногами типа «велосипед»;
11. и.п. - то же; вращение ног вокруг своей оси;
12. и.п. - упор сидя сзади; приподнять от ковра таз – прогнуться затем в и.п.

Упражнения в ходьбе:
1. ходьба с подскоками и прыжками вверх;
2. ходьба в сочетании с движениями рук и туловища;
3. ходьба с поворотами на 180, 360°;
4. ходьба с поворотами на 180, 360° прыжком.

Упражнения в беге:
1. бег с подниманием прямых ног вперед;
2. бег с подниманием прямых ног назад;



3. бег с поворотами на 360°;
4. бег с поворотами на 360° прыжком;
5. бег с прыжками в сторону;
6. бег с прыжками вверх;
7. бег с прыжками в длину.

Упражнения для формирования правильной осанки:
1. и.п. - положение правильной осанки у стены; прогнуть спину, не отрывая

головы и таза от стены, затем принять и.п.; проверить осанку.
2. держа у поясницы гимнастическую палку вертикально за спиной, принять

положение правильной осанки; фиксировать позу 20-30 с; то же в ходьбе;
проверить осанку.

Упражнения для совершенствования гибкости:
С отягощением собственным весом:

1. и.п.  -  ноги  врозь;  прогнуться  назад,  встать  на  носки,  пальцами  рук
коснуться пяток;

2. и.п. - то же; наклон вперед, ладонями коснуться ковра перед собой, слева
от себя, то же справа (ноги не сгибать);

3. и.п. - ноги врозь, руки за головой; отведение бедра в сторону с наклоном
туловища в другую сторону;

4. и.п.  -  сидя  на  ковре,  ноги  скрестно;  захватить  рукам  за  носки  и
максимально потянуть к себе до положения «по-турецки» и.п.;

5. и.п. - сидя на ковре, левая нога согнута в колене и сцепленными в замок
руками  захвачена  за  стопу;  с  наклоном  вперед  выпрямить  ногу,  не
расцепляя рук, то же и правой ногой;

6. и.п.  -  о.с;  наклон  вперед,  руки  максимально  назад,  то  же,  но  руки
сцеплены сзади;

7. то же в положении сидя на ковре ноги врозь;
8. выпад на левую ногу, с поворотом туловища вправо, руками коснуться

носка правой ноги, затем в и.п. то же на правую ногу;
9. и.п.  -  стоя  на  правом колене,  левая  нога  вперед  на  носок;  прогнуться

назад  до  касания  руками  (головой)  ковра,  затем  наклон  вперед  к
выставленной ноге до касания грудью колена, то же, но наклон вперед к
опорной ноге до касания ковра локтями;

10. то же лежа на ковре (свободную ногу не отрывать от ковра).
Упражнения для совершенствования ловкости

Упражнения в равновесии:
1. и.п. - о.с; круговые движения туловищем (с места не сходить);
2. то же, стоя на одной ноге;
3. стоя на одной ноге, наклоны вперед-назад, в стороны;
4. прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360° (после прыжка сохранять

положение основной стойки);
5. «Чехарда», фиксируя соскок;
6. ходьба с поворотами в сторону впереди стоящей ноги, на каждый шаг с

фиксацией взгляда на партнере, идущем сзади;
7. ходьба по рейке гимнастической скамейки;
8. ходьба по рейке гимнастической скамейки с поворотами;
9. то же, перешагивая через набивной мяч (несколько мячей).

Акробатические упражнения:



1. кувырок  вперед:  захватом  скрещенных  ног  из  положения  сидя,  с
закрытыми глазами, с теннисным мячом в руках, огибая 8-10 набивных
мячей, расположенных на одной линии;

2. кувырок  назад:  с  захватом  скрещенных  ног  в  положении  сидя,  с
закрытыми глазами из стойки, с набивным мячом в руках, огибая 8-10
набивных мячей, расположенных на одной линии;

3. полет-кувырок через два чучела, лежащих вместе;
4. переворот:  вперед,  боком  («колесо»),  подъем  разгибом  из  положения

лежа на спине;
5. темповый подскок (вальсет);
6. стойка на руках;
7. курбет (прыжок с рук из стойки на руках - на ноги);
8. переползания:  чередуя  с  кувырками,  ходьбой  и  бегом,  чередование

способов переползаний - по-пластунски.
Упражнения в метании и ловле (теннисного или резинового мяча):

1. метания (мяча на дальность после кувырка вперед, с поворотами на 180,
360° и т.п.);

2. то же на точность (в цель);
3. подбрасывание мяча вверх и ловля после кувырка вперед. То же после

кувырка назад; то же после поворотов на 180, 360°;
4. перебрасывание  мяча  в  парах:  снизу,  с  замаха  в  сторону  (партнеры

боком), через голову (партнеры спиной друг к другу), наклоном вперед
между ногами, с отскоком от пола;

5. метание мяча ногами: на дальность, в цель.
Упражнение в поднимании и переноске груза:

1. переноска гимнастических скамеек: вдвоем, втроем и т.п.;
2. то же - гимнастического козла;
3. то же - гимнастических матов;
4. переноска вдвоем товарища, сидящего на скрещенных руках, в захвате;
5. то же с поддержкой под спину;

Прыжки:
1. прыжки с набивным мячом в руках: вверх, в длину, в сторону;
2. то же, стоя на одной ноге;
3. прыжки в высоту с разбега разными способами (через планку, ленточку и

т.д.);
4. прыжок  далеко  высоко,  с  подкидного   мостика   с  приземлением  на

гимнастический мат;
5. прыжки с каната (гимнастической стенки) на маты, с высоты 2-4 м;
6. прыжки с высоты с набивным мячом в руках.

Упражнения со скакалкой
Прыжки-подскоки с длинной скакалкой:

1. перешагивание   через   хорошо   натянутые   скакалки,   выполняя   различные
движения руками (рывки, круговые движения и т.п.);

2. пробегая после каждого вращения скакалки;
3. то же по сигналу;
4. то же, но через две-три скакалки;
5. то же в парах, в тройках и т.п.;
6. то же с поворотами между скакалок;



7. то же с бросками и ловлей мячей.
Прыжки (подскоки) через короткую скакалку:

1. подскоки на двух ногах с передвижением в различных направлениях; то
же, меняя направление движения скакалки;

2. подскоки с ноги на ногу;
3. один оборот - два прыжка;
4. то же на одной ноге;
5. бег на месте.

Упражнения с набивным мячом
Для рук:

1. перебрасывание мяча из рук в руки;
2. броски и ловля мяча:

- бросок одной рукой - ловля двумя руками с поворотом на 360° в
момент полета мяча;

- то же толчком мяча двумя руками;
- бросок через сторону одной рукой, ловля двумя руками;
- то же, но ловля одной рукой.

1. броски и ловля мяча в парах:
• бросок партнеру назад через голову (прогибаясь);
• бросок партнеру назад между ногами (наклоняясь);
• бросок партнеру через голову, стоя боком к нему;

2. перекаты с мячом в сторону (мяч ковра не касается).
Для ног:

1. удары по мячу:
• коленом;
• голенью;

2. броски и ловля мяча:
• зажимая ногами - бросок перед собой;
• то же, бросая мяч за себя.

Для туловища:
3. наклоны с мячом вперед (руки верх);
4. то же в стороны;
5. повороты с мячом в руках влево и вправо (руки вверх).

Упражнения на гимнастической стенке:
1. в висе на гимнастической стенке - поднимание ног до касания рейки над

головой;
2. угол в висе;
3. соскоки:

• из виса спиной к стене;
• то же, прогнувшись;
• из виса лицом к стене;
• то же, прогнувшись (соскоки выполняются толчком и без толлчка

ногами);
4. наклоны вперед, руки в захвате за рейку на уровне таза;
5. то же, перехватывая руками до нижней рейку;
6. махи ногой в сторону, держась за рейку;
7. то же, но махи назад;
8. и.п. - стоя на 3-й рейке снизу с захватом руками рейки на уровне груди;



перейти в упор углом;
9. и.п. - то же; перейти в вис на согнутых ногах;
10. и.п. - упор лежа, ноги зацеплены на 4-й рейке; переступая руками вперед

до касания грудью ковра (пола), затем - в и.п.
Упражнения на гимнастической скамейке:

1. лежа на скамейке (поперек) лицом вниз - прогнуться;
2. сидя на скамейке, скрестные махи ногами в стороны (ноги под углом 45°);
3. сед углом на скамейке - движения ногами типа «вставить»;
4. сидя верхом на скамейке, ноги зацеплены за края. Наклоны назад: руки

вверх, за головой, на груди;
5. из упора сидя на скамейке (поперек) - прогибание вперед-вверх;
6. продвижение по полу (скамейка между ногами); на всей стопе, на носках,

на пятках и т.п.;
7. то же прыжками;
8. из упора стоя на скамейке (продольно), шаги на руках до упора, лежа на

скамейке, затем так же и в и.п.;
9. то же, не переступая ногами;
10. стоя на скамейке поперек, перейти в упор лежа (ноги на скамейке), затем

в и.п.;
Упражнения с гантелями (вес 1-2 кг):

1. вращение гантелей, держа за головки (внутрь и наружу);
2. сгибание опущенных рук:

а) в положении супинации предплечья;
б) в положении пронации предплечья;
в) кисти рук ладонями повернуты друг к другу;

3. и.п. - о.с. руки в стороны; сгибание рук;
4. и.п. - о.с. руки к плечам; жим;
5. то же сидя;
6. то же лежа (руки вперед);
7. и.п. - о.с. руки вверх; сгибание и разгибание рук; гантели за голову;
8. поднимание рук через стороны вверх:

а) ладонями вниз;
б) ладонями вверх;

9. поднимание рук вперед-вверх:
• ладонями вниз;
• ладонями вверх;
• ладонями внутрь;

10. и.п. - стойка ноги врозь, руки вперед, туловище наклонено вперед под
прямым углом; отведение рук в стороны, затем в и.п.

Упражнения в парах
Упражнения для развития силы:

1. один лежит на спине, руки вперед, второй захватывает за руки, ставит его
на ноги, при этом партнер, которого поднимают, старается не сгибать
туловище, то же с захватом за одну руку;

2. и.п. - один лежит на спине, руки вперед, второй ложится спиной (грудью)
на руки лежащего; выполнение: нижний сгибает и разгибает руки;



3. и.п. - один в упоре сидя сзади, второй - захватывает ноги, приподнимает
его таз от ковра; выполнение: нижний сгибает и разгибает руки;

4. один  принимает  положение  упора  лежа,  ноги  на  плечах  партнера;
выполнение: сгибание и разгибание рук;

5. захватив партнера сзади под плечи, подняв, вращение вокруг себя;
6. и.п. - то же выполнение: перебросить партнера с одной стороны на

другую.
Упражнения на гибкость:

1. один  лежит  на  спине,  захватив  руками  ноги  партнера,  стоящего  со
стороны  головы;  выполнение:  стоящий  захватывает  ноги  лежащего  и
шагом назад сгибает его до касания ногами ковра;

2. один стоит наклонившись вперед, руки между ногами; второй сидит на
ковре сзади партнера, упираясь стопами в ноги партнера, захватывает его
руки;  выполнение,  верхний выполняет наклон вперед,  нижний за  руки
тянет к себе и т.д.

3. один в стойке на одной ноге, свободная нога вперед; партнер удерживает
поднятую ногу на уровне пояса; выполнение: наклон вперед к поднятой
ноге, партнер постепенно поднимает ногу выше;

4. то же, но наклон к опорной ноге;
5. то же, но партнер отводит ногу в сторону;
6. один стоит, наклонившись вперед, руки за головой, второй захватывает за

локти партнера и помогает выполнять повороты туловища в левую и в
правую сторону;

7. оба сидят на ковре спиной к  спине,  взявшись под локти;  выполнение:
первый наклоняется, второй ложится ему на спину, прогибаясь;

8. стоя спиной друг к другу, взявшись за руки вверху; сделать шаг вперед,
прогнуться (постепенно длину шага увеличивать).

Упражнения на реакцию:
1. один стоит руки вперед на ширине плеч, второй лицом к партнеру, руки

вперед выше рук партнера (ладони вместе); задание: опустить руки вниз
между руками партнера, который в свою очередь пытается их поймать
(запятнать);  водящему  нельзя  опускать  руки  вниз  (руки  постепенно
сужаются);

2. то же, сидя друг против друга на гимнастической скамейке;
3. сидя на скамейке друг против друга; один партнер кладет кисти рук на

колени партнера, который свои руки опускает вниз за спину или держит
над     ладонями     партнера;     задание:     успеть     убрать     ладони     с     коленей
партнера, который пытается запятнать их;

4. один стоит руки вперед, в руках теннисный мяч, второй стоит лицом к
первому, руки вперед, выше рук партнера; задание: поймать мяч из рук
партнера;

5. сидя на гимнастической скамейке, то же;
6. то же, но ловить одной рукой.

Упражнения для укрепления мышц и связок шеи:
1. наклоны головы вперед-назад, в стороны;
2. то же, но партнер противодействует выполнению упражнения, удерживая

голову выполняющего своими руками;



3. повороты в стороны, круговые движения головой;
4. то же, но партнер противодействует выполнению упражнения, удерживая

голову выполняющего своими руками;
5. наклоны головой вперед-назад с упором ладонями в подбородок, то же,

но круговые движения головой;
6. то же руки на затылке.

Игры и эстафеты:
1. команды сидят на скамейках (продольно), ноги врозь, в затылок друг к

другу, мяч у впереди сидящего; по команде первый встает и передает мяч
из руки в руки сзади, сидящему между ногами и т.д.; передавшие мячи
садятся; последний, получив мяч, не вставая, передает его через голову
соседа вперед и так до первого; объявить победителя;

2. то же; по команде первый встает на скамейку, одновременно подняв мяч
вверх,  прогибаясь  назад,  передает  мяч партнеру;  второй,  получив мяч,
встает и так же передает мяч следующему; обратно мяч передается из рук
в руки через голову впереди сидящего;

3. упор присев сзади, мяч зажат коленями; передвигаясь до отметки в и.п.,
не    уронить    мяч    (уронившие    мячи    начинают    сначала),    затем    броском
передать  мяч  партнеру  и  бегом  вернуться  в  свою  команду  (встать
последним); второй начинает движение после того, как первый коснулся
рукой его плеча;

4. то же, передвигаясь спиной вперед;
5. то же, но перекатывая мяч; обязательное условие, чтобы мяч прокатился

между ногами партнера, после чего он может принимать и.п.;
6. ручной мяч (по упрощенным правилам);
7. то же с набивным мячом;
8. «Борьба  за  мяч»  (1x1,  2x2  и  т.д.);  задача:  из  захвата  отобрать  мяч  у

противника и перенести его за черту па свою сторону; отобравший мяч -
помогает товарищам, потерявший мяч – выбывает из игры;

9. играющие лежат по кругу, водящий догоняет нележащего, бегая за ним
по кругу, пока тот не ляжет рядом с товарищем, который быстро встает и
убегает от водящего;

10. то же, но играющие сидят или стоят; в этом случае надо сесть или встать
рядом с товарищем.

Специально-подготовительные упражнения
Упражнения для самостраховки при падении:

1. падение на спину с кувырком;
2. падение на правый, на левый бок с кувырком через плечо;
3. падение на левый бок с кувырком через правое плечо;
4. самостраховка при падении на спину со скамейки (набивного мяча);
5. то же, самостраховка при падении на бок (левый, правый);
6. падение на спину прыжком из положения (приседа) стойки.

Имитационные упражнения с набивным мячом:
1. для совершенствования подсечек; удары подошвой по лежачему мячу, то

же по падающему мячу, то же по отскочившему от пола мячу, то же по
катящемуся мячу;

2. для совершенствования подножек; удар подколенной впадиной по мячу,
выпрямляя ногу (мяч в руке);



3. для совершенствования зацепа стопой: перебрасывания лежащего мяча,
остановка катящегося мяча, удар подъемом по падающему мячу;

4. для совершенствования подхвата (отхвата, зацепа голенью):
• удар пяткой по лежащему мячу;
• удар голенью по падающему мячу;

5. для  совершенствования  захвата  ног  -  быстрое  поднимание  мяча  с
одновременным (моментальным) броском за себя обратным захватом
отбросить лежащий мяч в сторону, ударом ладони отбросить мяч в
сторону (выполняя в обе стороны);

6. для совершенствования броска прогибом:
• встать на мост, упираясь мячом в ковер;
• бросок падая назад  с поворотом,  попасть  мячом  в мишень,

установленную на расстоянии
3-4 м сзади на уровне коленей.

Упражнения в положении на мосту:
1. переход из стойки на голове и руках на мост (встать в и.п. забеганием

вокруг головы);
2. вставание на мост и уходы с моста забеганием;
3. в положении на мосту движения головой: вперед, назад, влево-вправо,

круговые движения с набивным мячом в руках (руки на груди); руки
вперед; руки вверх;

4. переворот с моста в стойку на голове и руках;
5. переход с моста на грудь и живот (перекатом);
6. вставание с моста в стойку с помощью рук;
7. то же без помощи рук.

Игры для отработки тактики:
1. «Строптивые лошади»; первые номера садятся на плечи вторых; верхние

-  передают  мяч  друг  другу;  нижние,  передвигаясь  в  различных
направлениях,  этому  препятствуют;  игроки  меняются  местами  при
падении мяча;

2. перетягивание через черту четверками, пятерками и т.д. (партнеры боком
друг к другу, взявшись под локти, друг за другом, обхватив за туловище и
т.д.);

3. борьба на руках лежа на животе;
4. то же, стоя на колене (локти упираются в колени);
5. перетягивание каната сидя;
6. то же командами по 4-5 человек;
7. перетягивание каната стоя;
8. то же, сидя;
9. то же, лежа;
10. борьба за захват ноги.
Рекреационные упражнения

Дыхательные упражнения:
1. и.п. - о.с; хватом за концы палки, палка вниз; с шагом правой назад, палку

вверх - вдох, опустить палку, шаг правой вперед - выдох, то же с шагом



левой ногой назад;
2. и.п. то же с набивным мячом;
3. и.п. - о.с. руки на поясе. Вдох - отвести плечи назад, выдох-выдох - плечи

вперед и произнести «фу-фу»;
4. и.п.  -  сидя  на  ковре  согнувшись;  прогнуться,  отвести  плечи  назад  -

глубокий вдох, согнуться, опуская плечи - форсированный выдох.
Приемы самомассажа:

1. потряхивание;
2. встряхивание;
3. похлопывание.

Упражнения на расслабление:
1. и.п.  -  сед  ноги  врозь  поперек  скамейки;  выполнение:  встряхивание

провисшей руки (поочередно правой, левой) с небольшими поворотами
наружу и внутрь;

2. и.п.  -  о.с;  выполнение: руки в стороны, сильно напрячь мышцы, затем
расслабить их, уронить руки вниз;

3. и.п.  -  стоя,  слегка расставив ноги, руки согнуты в локтях под прямым
углом;  выполнение:  имитация  работы  рук  при  беге;  мышцы  рук
поочередно напрягаются и расслабляются;

4. и.п.  -  о.с;  выполнение:  напрячь  мышцы  плечевого  пояса  и  туловища,
стараясь  опущенными  руками  сдавить  грудную  клетку,  а  затем
полностью расслабить мышцы.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ   ПОДГОТОВКА
Упражнения для спортивно-оздоровительных групп:

1. не есть за 2 ч до занятий и 1 ч после. Преодолевать чувство голода (1-3 ч);
2. преодолевать чувство жажды - не пить воду в процессе занятий;
3. задержка дыхания (не более 1,5 мин);
4. преодолевать чувство бодрости и ложиться спать в намеченное время;
5. преодолевать чувство интереса (кино, телевизор и др.) и ложиться спать,

приходить на занятия вовремя, соблюдать режим;
6. преодолевать чувство боли. При случайных ударах во время упражнений,

сдерживать это чувство;
7. преодолевать чувство сонливости (не засыпать во время рассказа, лекции,

собрания и т.п.);
8. преодолевать чувство усталости (до 2-5 мин);
9. преодолевать  желание  двигаться,  когда  дано  задание  сохранять

определенную  позу  (стойка  смирно  20-30  с),  другие  статические
положения - 1 мин;

10. игра: один должен остаться невозмутимым и не реагировать на попытки
партнера вынудить засмеяться, пошевелиться и т.п.;

11. преодолевать чувство зависти. Не взять у партнера что-то понравившееся;
12. преодолевать жадность. Поделиться с товарищем тем, чего у него нет или

в чем он испытывает нужду (куртку, ботинки и др.), самому остаться без
этого;

13. преодолевать  чувство  обиды,  сдерживать  себя,  когда  партнер  обидел
словом или действием. Не реагировать отрицательно и не отвечать ему
тем же;



14. сдерживать желание подражать партнеру, который выполняет необычные
движения;

15. сдерживать азарт. Прекращать игру или схватку, упражнение, когда еще
имеется желание (сразу прекращать действие по сигналу тренера);

16. преодолевать  чувство  злости,  когда  на  пути  к  цели  встречаются
препятствия  (когда  партнер  мешает  добиться  поставленной самим или
тренером цели);

17. преодолевать  чувство  упрямства,  когда  спортсмен  выполняет  свою
задачу, а партнер или тренер ставят другую, которую требуют выполнять
незамедлительно.

Упражнения для воспитания коллективизма
1. Взаимопомощь при выполнении упражнений и разучивании приемов в

схватках.
2. Поддержка, страховка партнера.
3. Точность в явке на занятия, в выполнении задач, поставленных тренером.

Упражнения могут проводиться соревновательным методом.
4. Упражнения  в  честности  (требование  говорить  правду  товарищам,

тренеру). Проводятся при опоздании, выявлении причин ошибок и т.п.
5. Взаимопомощь (упражнение с заданием помочь товарищу в выполнении

работы, задания). В схватке помочь выполнить его задачу тренировки.
6. Упражнения  в  создании  товарищества,  дружбы.  Задание  подружиться

сначала с партнером по выполнению упражнений и приемов (упражнение
должно вызывать симпатию к товарищу, положительные эмоции).

7. Упражнение в удовлетворении потребностей товарища.
8. Упражнения в дисциплине. Задание - выполнить точно требования тренера.
Начинать с разучивания строевых упражнений. Применять игровой метод.
Кто точнее выполнит требование, задачу:
выполнение  команды  «Становись!»  (кто  быстрее  встанет  в  строй);
выполнение  команды  «Стой!»  (кто  остановится сразу и  не будет двигаться)
по типу игры «Замри!».

СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ ИГРОВЫЕ КОМПЛЕКСЫ
Базовые варианты для разработки игр-заданий.

Комплекс игр-заданий по освоению противоборства в различных
стойках.

Главная идея, на которой построен комплекс, - защита места на своем
туловище от прикосновения (касания, захвата) противника.

Обозначая  места  касания  в  различных  точках,  зонах,  частях  тела,
тренер  моделирует  вероятностную реакцию защиты принятием играющим
соответствующей позы и действиями с помощью захватов, упоров, уклонов,
перемещений и т.д. Таким образом, задание одному из партнеров коснуться
обусловленной  точки  тела  должно  привести  к  следующему:  защищаясь,
другой спортсмен встречает атакующего либо упорами, либо «вязкой» его
рук,  чтобы  не  дать  ему  возможности  коснуться.  Все  эти  действия
сопровождаются необходимостью соответственно держать туловище (прямо,
либо  согнуто,  либо  разворотом  в  нужную  сторону).  Эти  обстоятельства
положены в основу разработки игр-заданий в касания.

Например, для того чтобы учащийся действовал в положении прямой
фронтальной стойки, необходимо в игре заставить его защищать от касания



свой затылок  или зону  лопаток.  Эффект  необходимых действий в  низкой
стойке  наиболее  вероятен  при  задании  защищать  от  попытки  соперника
коснуться живота. В обоих случаях принятие левосторонней стойки можно
получить при задании одному из играющих (или обоим) коснуться правого
бока  (лопатки,  плеча)  противника.  «Срабатывает»  элементарный  принцип
построения защиты - удалить   от   противника   опасный   участок,   а   уж   затем
защищаться  руками,  маневрировать.  Все  это  невольно  предопределяет
стойки играющих, их манеру действий. Чтобы получить эффект повышения
силового  противодействия  соперников,  увеличить  мощность  и  быстроту
движений,  необходимо  уменьшить  площадь  свободного  перемещения.
Указать, можно или нельзя блокировать действия захватами за руки и т.п.
Данные примеры могут быть выполнены только при строгом выполнении
условий  или  правил  игры.  Они  определяют  факт  победы  одного  из
соревнующихся, а следовательно, их поведение сводится к следующему:
• касаться только строго определенных точек, зон или частей тел соперника;
• выполнять касания одной или двумя руками (какой именно, одновременно

 или последовательно, с какой стороны и т.п.);
• перемещаться в пределах заданной (ограниченной) площади;
• обоим партнерам выполнять одинаковые задания;
• отступать можно (нельзя);
• руки захватывать можно или нельзя и т.д.

Организационно-методический  момент  -  наряду  с  визуальными
ориентирами  мест  касания  (плечо,  затылок,  живот  и  т.д.)  хорошо
зарекомендовали  себя  предметные  ориентиры,  например  платок,
размещенный  за  поясом  или  на  частях  тела  спортсмена  при  помощи
резинки. Суть та же, но способ «завоевания» платка несколько меняется.
Силовые  решения  начинают  преобладать.  Варианты  игр  в  касания
представлены  в  таблице,  игры-задания  расположены  в  порядке  их
сложности.

Варианты игр в касания (Грузных Г.М., 1993)

Места касания Способ касания руками

Любой Правой Левой Обеими

Затылок 1 2 3 37
Средняя            часть
живота

4 5 6 38

Левая
подмышечная
впадина

7 8 9 39

Левое плечо 10 11 12 40
Поясница 13 14 15 41
Правая лопатка 16 17 18 42
Левая             сторона
живота

19 20 21 43

Спина             (любое
место)

22 23 24 44



Правая         сторона
живота

25 26 27 45

Левая лопатка 28 29 30 46
Правое плечо 31 32 33 47
Правая
подмышечная
впадина

34 35 36 48

Опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении всего
урока  или  отдельных  его  частей.  Их  проведение  возможно  в  залах  без
покрытий,  на  открытых  площадках  и  т.п.  при  условиях  запрета  действий,
приводящих к падениям.

При разработке  игр-заданий следует  иметь в  виду целевые установки,
которые  тренер  ставит  перед  занимающимися.  Игры  первого  порядка
предполагают  одинаковые  задания  обоим  учащимся  (коснуться  затылка
противника).  Разные  задания  относятся  к  играм-заданиям  второго  порядка
(например, один защищается от касаний живота, другой - от касаний затылка).

Игры-задания по освоению захватов различной плотности и
активности.

Преодоление помех на пути решения игровых задач, начиная с игр в
касания, вводит занимающихся в условия самообучения захватам, способам
их преодоления. Для подросткового возраста это можно рассматривать на
уровне  личных  открытий,  находок.  В  одних  случаях  они  «открывают»  и
проверяют в действии способы блокировки, в других - ищут и находят пути
атаки.  В  играх  -  состязаниях  подростки  имеют  возможность  оценить
действенность  захвата  (за  кисть,  голень,  плечо,  одежду  и  т.п.),  обхвата
(туловища  с  руками  и  без  рук  с  разных  сторон),  упора,  зацепа,  подсада,
подножки, подсечки и т.д. и т.п. При помощи состязательных игр «кто кого»
они смогут узнать крепость соединения рук: в крючок, своей руки и запястья,
ладонь в ладонь, своего запястья и руки.

Освоение  контактов  силового  взаимодействия  противоборствующих
осуществляется в играх-заданиях в двух направлениях:
• блокирующие действия, сдерживания;
• активные действия, теснения.

При подборе и проведении игр необходимо помнить, что оба партнера
должны иметь четкие целевые установки действий в мини-поединке: один -
удержать обусловленный захват (в пределах установленного времени или
условия),  другой  -  преодолеть  блок,  выполнить  завершающие  действия
(осуществить заданный захват или зайти за спину, сбить противника в
партер,  коснуться  части  туловища,  вытеснить  за  пределы  ковра,  сбить
противника на колени и т.д.).

Освоение  блокирующих  действий  (последовательное  изучение
возможности их преодоления) может идти по трем направлениям: упор-упор,
захват-упор,  захват-захват.  Данное  словосочетание  означает  способ
выполнения блокирующих действий одной и другой рукой:
• упор-упор означает блоки только упорами обеими руками;



• захват-упор говорит о том, что одной рукой выполняется захват (хват,
обхват т.д.);

• захват-захват представляет жесткие захваты обеими руками. Приводим три
основных варианта игр-заданий.

Игры по освоению блокирующих действий УПОР- УПОР:
• упор левой рукой в правое предплечье соперника - упор правой рукой в ...

(варианты: левое предплечье, левое плечо, слева в ключицу, лоб, грудь,
живот);

• упор левой рукой в правое плечо - упор правой рукой в ... (варианты: см.
предыдущее задание);

• упор левой рукой справа в ключицу - упор правой рукой (см. 1-е задание);
• упор левой рукой в шею - упор правой рукой ... (см. 1-е задание);
• упор левой рукой в грудь - упор правой рукой ... (варианты: см. 1-е

задание);
• упор левой рукой в живот - упор правой рукой ... (варианты: см. 1-е

задание);
• упор левой рукой в голову, лоб - упор правой рукой ... (варианты см. 1-е

задание).
Задания можно усложнять изменением характера выполнения упоров

(прямыми или полусогнутыми руками и т.п.). Добавление упоров плечом,
тазом, головой повышает надежность действий.

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ-УПОР:
• захват левой рукой правой кисти противника - упоры правой рукой в

грудь, живот, плечо, предплечье, голову, шею, любую из названных точек
(разрешается менять точки упоров).

• захват правой рукой правой кисти соперника - упоры левой рукой в
грудь... (см. предыдущее задание).

• захват левой (правой) рукой локтя противника - упоры левой (правой)
рукой (см. 1-е задание).

Выполнение  заданий  предусматривает  варианты:  не  прижимая  и
прижимая захват к телу. Задания можно усложнить изменением характера
выполнения упоров (прямая или полусогнутая рука).

Игры по освоению блокирующих действий ЗАХВАТ-ЗАХВАТ.
Данная группа заданий описывает действия (захваты) каждой рукой,

выполняемые на соответствующей стороне различных частей тела партнера.
Усложнение  заданий идет  путем изменения  характера  выполнения

захватов - прижимая или не прижимая их к телу исполнителя, изменением
точек  касаний  (партнеру,  выполняющему  задание,  -  преодолеть  эти
блокирующие действия и коснуться обусловленной части тела).

В процессе игр, имитирующих блокирующие действия и способы их
преодоления, могут включаться захваты-блоки:
• захват разноименных предплечий кистями;
• захват одноименных предплечий кистями;
• захват   правой   (левой)   руки   соперника   двумя   снаружи   (с   упором

разноименным плечом и захватом кисти, одноименного предплечья);



• захват рук спереди-сверху (снизу) с «отключением» их;
• захват левой (правой) руки с головой сверху, руки соединены.

С одной стороны, длительное удерживание блокирующих захватов без
перехода  к  активным  действиям  в  реальном  поединке  оценивается  как
пассивность. С другой - необходимо приобретать опыт «блокировки» всех
действий соперников. Для устранения данного противоречия рекомендуется
акцентировать  внимание  занимающихся  на  быстром  освобождении  от
блокирующего захвата, преодолении его с последующим решением заданной
ситуации,  всячески поощряя это умение.  Поскольку по условиям игры
партнеры меняются ролями (задание «освободиться от захвата» сменяется
его удержанием), оба необходимых навыка совершенствуются.

Игры-задания по освоению умения теснений по площади поединка.
Теснение противника активными действиями из  зоны поединка (в

пределах  правил)  есть  комплекс  действий,  вынуждающий  противника  к
отступлению.  Значение  данного  упражнения  для  формирования  качеств,
необходимых рукопашнику,  огромно.  Элементы теснения  встречаются  в
схватках  везде,  где  есть  контакт  единоборцев  с  целью  преодолеть
сопротивление  друг  друга.  Они  наблюдаются  в  играх  в  касания,  при
выполнении упоров, поиске позиций для активных действий, выведения из
равновесия.

Теснение  соперника  учит  подростков  понимать  психологическое
состояние  конкурентов:  «гасить»  их  усилия;  уходить  из  захватов,  не
отступая; перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Только
в теснении можно получить максимум взаимных усилий, которые являются
первопричиной всех внешних проявлений, действий, в том числе приемов. В
этой связи можно утверждать, что владение навыками теснения является
базой освоения и совершенствования практически всех элементов техники
рукопашного боя.

Перед выполнением заданий с элементами теснения в игровой форме
тренеру необходимо определить признаки преимущества и условия игры.

Приводим  несколько  правил,  по  которым  проводятся  данные
упражнения:
• победа присуждается за теснение противника по площади поединка в

обусловленном захвате (за пределы ограничительной черты);
• соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом 3-6

м, в коридорах и т.п.;
• количество игровых попыток (поединков) варьирует в пределах 3-7;
• в соревнованиях участвуют все ученики, распределенные по весовым

категориям.
При отсутствии мягкого покрытия (на спортивных площадках, в парках

и т.п.) требовать строгого соблюдения правил: действовать аккуратно, без
падений,  бросков.  Внимательно  слушать  сигналы судей,  неукоснительно
выполнять команды о прекращении борьбы.

Захваты, рекомендуемые как исходные для теснении в заданиях типа
«кто кого»:



• одной, двумя руками извне;
• «крест»;
• «петля».

Игры-задания с необычным началом поединка (дебюты).
В процессе поединка единоборец часто попадает в ситуации, когда

следует начинать и продолжать борьбу в невыгодных для него положениях.
Если  подобные  условия  вводятся  в  освоенный  игровой  материал,
многократно  повторяются  на  уроках,  то  любые  неожиданности  в  случае
возникновения их в реальном поединке не вызывают растерянности. Поэтому
все задания подбираются с учетом случаев, встречающихся в практике
личного  опыта  тренеров.  Их  назначение  -  совершенствование  качеств
спортивного мышления, отработка деталей технических действий, отдельных
эпизодов  поединка,  в  усложненных  условиях  закрепления  пройденного
материала.

Игры-задания  с  необычным  началом  поединка  являются  как  бы
завершающими  в  комплексе  специализированных  игровых  средств.
Усложнение исходных положений осуществляется путем подбора разных
или одинаковых заданий каждому партнеру.

Предлагается несколько исходных положений начала игр:
• спина к спине, оба соперника на коленях;
• один на коленях, другой - стоя спиной к сопернику в 1-2 м;
• оба в упоре лежа, лицом друг к другу;
• оба лежа на спине, головами друг к другу и т.п.

Выбор исходных положений зависит от творчества и фантазии тренера.
Побеждает тот, кто: заставил соперника выйти за пределы ограничительной
черты; коснулся заранее указанной части тела; вошел в обусловленный
захват и вытеснил из круга; оказался сзади за спиной или сбил на колени;
провел удержание или болевой прием и т.п.

Игры  в  дебюты  позволяют  оценивать,  как  усвоен  предыдущий
материал, каким способам действий отдают предпочтение ученики. Это легко
выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить
блокирование. Время, отводимое для решения поставленной задачи, не
должно превышать 10-15 с.

Для  удобства  весь  специализированный  игровой  комплекс  можно
представить в виде таблиц и разместить в спортивном зале как ориентир для
учащихся и преподавателя.

Игровой  материал  с  элементами  противоборства  является
доминирующим  на  первых  годах  обучения.  Образно  выражаясь,  этот
временной  интервал  можно  назвать  «большой  разминкой»,  постепенно
готовящей организм детей и подростков к  предстоящей специфической
нагрузке  -  напряженной  тренировочной  работе  и  соревновательным
поединкам. Поэтому организация и содержание отдельных занятий строится
с учетом главной цели - содействовать естественному развитию детского
организма. Для этого необходимо постепенно подводить их к условиям
больших мышечных напряжений, необычным положениям тела, что требует



длительной  подготовки  опорно-двигательного  аппарата  и  других  систем
организма.  Содержание  занятий  предусматривает  подбор  разнообразных
средств  подготовки  юных  рукопашников.  Их  направленность  позволяет
проводить занятия с преимущественным  использованием общеподготови-
тельных средств (с элементами спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики
и т.п.). Это разнообразит обстановку с решением задач базовой физической
подготовки.

Ряд  занятий  может  содержать  в  основном  специализированные
игровые  комплексы  вместе  с  другими  упражнениями,  имитирующими
специальные  двигательные  действия  рукопашников.  Они  могут  быть
представлены относительно постоянной группой специальных упражнений,
которые войдут как в разминку, так и в другие части урока, повторяясь в
серии занятий.

Специализированные  игровые  комплексы  применяются  в  группах
начальной  подготовки  и  в  учебно-тренировочных  группах,  постепенно
усложняясь и максимально специализируясь по конечной цели.

Обстоятельства и причины возникновения травм
и их профилактика

Наиболее  уязвимыми  звеньями  опорно-двигательного  аппарата
рукопашника  являются  коленные,  голеностопные,  плечевые  и  локтевые
суставы. Уязвимым является и позвоночник. Наиболее часты повреждения
менисков коленного сустава, повреждения боковых и крестообразных связок.
В годичном тренировочном цикле спортсмена наибольшее количество травм
(около  70%)  возникает  в  соревновательном  периоде,  как  наиболее
напряженном. Значительно меньше травм (30%) отмечается

в
подготовительном и переходном периодах. Основные причины травматизма
у спортсменов: неправильная организация учебно-тренировочного процесса
и  соревнований;  погрешности  в  методике  обучения;  нарушение  правил
соревнований; технически неправильное применение приема.

Среди организационно-методических ошибок в учебно-
тренировочном  процессе  спортсмена  следует    отметить        неправильное
комплектование спарингов (несоответствие весовых категорий, значительные
различия  в  квалификации,  технической  и  физической  подготовленности),
введение игровых упражнений тренировки при плохих организационных и
климатических условиях, недостатки материально-технического
обеспечения, судейство и т.п.

В основе возникновения травм у спортсмена лежат в первую очередь
методические погрешности, заключающиеся в форсировании подготовки, то
есть в резком увеличении объемов и интенсивности нагрузок. В начальной
части  тренировочного  занятия  возникновение  травм  обусловлено
недостатками психологического настроя,  плохо проведенной разминкой.  В
заключительной части тренировки травмы происходят на фоне утомления.
Особого  внимания  тренера  заслуживает  большой  удельный  вес  (до  90%)
специальной  подготовки  на  заключительном  этапе  подготовки  к
соревнованиям, в то время как неспециальная подготовка
(общеразвивающие, игровые упражнения) составляет лишь около 10%, что
свидетельствует,  как  и  в  других  видах  спорта,  об  определенной  узости



специализации.
Ошибки,  ведущие  к  травмам,  связаны  с  включением  в  тренировку

игровых  видов  спорта  без  должного  методического,  организационного
технического обеспечения.  Кроме того,  они вытекают и из  неправильного
выполнения специальных элементов атакующего или защитного характера.
Механизм  травм  у  спортсменов  неоднороден.  Прямой  механизм  травм,
связанный с  падением,  нанесением  удара,  составляет  до  40%;  около  50%
травм  обусловлено  резким,  некоординированным  или  насильственным
сгибанием,  разгибанием,  скручиванием  в  суставе,  и  до  10%  связано  с
комбинированным механизмом травм.

Нарушение в технике выполнения приема приводит к травме самого
пострадавшего, так и соперника (в соотношении 2:1).
Это  положение  можно  объяснить  состоянием  психо-эмоционального
состояния  спортсмена  во  время  тренировочных  занятий,  отборочных  и
ответственных соревнований. Исследования показывают, что у    спортсменов
травмы возникают на фоне расслабления, а еще чаще — на фоне излишнего
возбуждения. У части спортсменов с травмами отмечено отсутствие желания
бороться или крайне сильное желание победить.

    Психоэмоциональная неустойчивость спортсмена, отсутствие должного
уровня  морально-волевой  подготовки  и  бойцовских  качеств  имеют
отношение  не  только  к  результатам  спортивных  выступлений,  но  и  в
определенной степени к частоте возникновения травм.
Для  профилактики  травм  в  первую  очередь  важен  строгий  подбор
партнеров. Пары должны составляться при соблюдении равенства весовых
категорий и их технической подготовленности. Необходимо также следить
за тем, чтобы после перерыва в занятиях спортсмен включался в тренировки
с осторожностью и только с разрешения врача.

Одно из важнейших мероприятий, направленных на
предупреждение травм в рукопашном бое, - обучение способам страховки.
Отсутствие  щелей  между  татами,  целостность  покрытия,  инвентарь
соответствующего  образца  (перчатки,  шлема,  капы,  защита  на  голени,
паховые  раковины)  —  элементы  гарантии  безопасности.  При  изучении
болевых и удушающих приемов необходимо следить за тем, чтобы действие
немедленно  прекращалось  при  подаче  партнеру  сигнала  о  сдаче  либо
голосом, либо похлопыванием по татами или партнеру.

Первая помощь при травмах.
К сожалению, как любой контактный вид спорта, тем более единоборство,
занятия  рукопашным  боем  не  обходятся  без  травм.  В  любом  случае,
квалифицированную помощь может  оказать только специалист  с медицинским
образованием.  Если  на  соревнованиях  такие  специалисты  присутствуют
всегда, то в условиях тренировки каждый тренер и спортсмен должен знать
правила и владеть способами оказания доврачебной помощи.

Ушибы  -  ушибом  называется  повреждение  тканей  и  органов
человеческого тела, происходящее в результате кратковременного действия
каким-либо тупым предметом. Это — наиболее распространенные травмы,
встречающиеся  при  занятиях  рукопашным  боем.  Ушибы  относятся  к
закрытым  повреждениям,  так  как  при  ушибах  наружные  покровы  тела
остаются  целыми.  Чтобы  уменьшить  боль,  задержать  дальнейшее



кровоизлияние, снять припухлость после полученного ушиба, прежде всего,
поврежденное  место  следует  охладить.  Это  сужает  кровеносные  сосуды,
уменьшает приток крови к месту травмы. Для можно использовать струю
холодной  воды,  смоченное  в  холодной  воде  полотенце,  снег,  если  дело
происходит зимой,  металлические предметы (имеющиеся в  зале  блины от
штанг  и  гантелей).  В  спортивной  практике  применяется  хлорэтил.  С
расстояния  в  10-15  см  поврежденное  место  опрыскивают  из  ампулы,  до
появления  инея.  Предварительно  кожу  лучше  смазать  кремом,  чтобы
избежать  ожога. Хорошо зарекомендовали  себя специальные гели
(троксевазин,  индовазин).  Положительный эффект охлаждения достигается
при длительном воздействии (по 40-60 минут с перерывами в первые сутки).
При свежей травме нельзя делать массаж в области повреждения, применять
согревающие мази и  тепло,  так  как  это  приводит  к  расширению сосудов,
усилению  притока  крови,  увеличению  межтканевого  отека  и  усилению
болей.

Потеря  сознания  -  потеря  сознания  во  время  занятий  рукопашным
боем может наступить в результате удара, столкновения или падения, а также
из-за нарушения кровоснабжения мозга (вследствие чрезмерных физических
нагрузок или удушения). Характерные признаки сотрясения головного мозга
— потеря сознания, головокружение, рвота, частое поверхностное дыхание,
замедление  и  напряжение  пульса,  потеря  памяти  о  моменте,
предшествующем и включающем травму. Легкую степень сотрясения мозга
отличает  потеря  сознания  в  течение  нескольких  секунд.  В  случае  такой
травмы спортсмен может продолжить тренировку, но через некоторое время
у  него  появляются  головная  боль,  головокружение,  тошнота.  В  тяжелых
случаях потеря сознания может длиться более трех минут. Во всех случаях
первая помощь заключается в том, чтобы срочно прервать занятия, уложить
спортсмена  на  спину  с  несколько  приподнятой  головой,  обеспечить
свободный доступ воздуха, холод на голову и затем направить в медицинское
учреждение.
При  потере  сознания  вследствие  удушающего  приема  категорически
запрещается  похлопывать  пострадавшего  по  щекам,  так  как  его
расслабленный  язык  может  завернуться  и  закупорить  дыхательное  горло.
Спортсмена  надо  положить  на  спину,  приподнять  его  ноги  и  легкими
потряхиваниями привести  в  сознание,  либо,  сгибая  ноги  пострадавшего  в
коленях, надавить на грудную клетку.

Вывихи  —  смещение  концов  костей,  соединенных  в  суставе.
Признаками вывиха являются: резкая боль в суставе при попытке движения,
припухлость  в  области  сустава,  невозможность  движения  в  суставе  и
изменение его формы по сравнению с соответствующим суставом здоровой
конечности.  Первое,  что нужно делать при вывихах,  -  обеспечить полный
покой поврежденной конечности.  Вывихнутую руку осторожно подвесить,
используя  полотенце  или  пояс,  бинт.  При  вывихе  ноги  —  уложить
спортсмена,  подложив под ногу что-нибудь мягкое.  Не пытаться вправить
вывих,  так  как  вывих  нередко  сопровождается  переломом,  что  можно
установить только в условиях стационара.

Переломы  —  наиболее  серьезные  травмы.  Различают  закрытые
переломы,  при  которых  кожа  над  местом  перелома  остается  целой,  и



открытые, когда над местом перелома имеется рана. Признаками переломов
являются сильная боль, припухлость и кровоизлияние в области перелома,
изменение  формы  сломанной  конечности,  подвижность  кости  в  месте
перелома и невозможность самостоятельно двигать конечностью.
        Главная задача в оказании первой помощи при переломе — обеспечить
полную  неподвижность  отломков  кости  в  месте  перелома.  Для  этого  к
поврежденной  конечности  надо  плотно  прибинтовать  транспортную
фанерную  шину.  В  качестве  шины  можно  использовать  любой  длинный
плоский предмет. При наложении шины необходимо:
а) захватить шиной не менее двух суставов (выше и ниже места перелома),
причем шина должна значительно заходить за суставы;
б) положить между шиной и конечностью мягкую прокладку;
в) плотно и равномерно прикрепить шину к конечности бинтом.
При наложении шины на руку следует согнуть руку в локтевом суставе. При
наложении  шины  на  ногу  —  выпрямить  ногу  в  коленном  суставе.  При
переломе ключицы необходимо закрепить в неподвижном состоянии руку.
Для этого поврежденную руку сгибают в локтевом суставе и подвешивают
при помощи бинта (пояса).  Кроме того,  плечо прибинтовывают к грудной
клетке. При переломе ребер спортсмену предлагают сделать глубокий вдох, а
затем выдох и в момент выдоха туго стягивают грудную клетку широким
бинтом или полотенцем.
Надо помнить, что квалифицированную помощь могут оказать только врачи,
поэтому в случае серьезной травмы необходимо немедленно
транспортировать пострадавшего в больницу.
Для рационального построения учебно-тренировочного процесса необходимо
учитывать  объективные  закономерности  развития  человека  и  научно
обоснованные подходы в решении педагогических задач. Приведенные ниже
сведения помогут в планировании подготовки, повысят ее результативность,
позволят избежать малоэффективной работы.
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