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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

             Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 
зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта СБЕ (ММА) 
установлена федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта и составляет: 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 4 года; 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются подростки не 
моложе 12 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической и 
специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе, пройти обучение 
на этапе начальной подготовки не менее одного года и  иметь минимальную спортивную 
подготовку (разряд). 

2.2. Планируемые показатели соревновательной деятельности. 
Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 
соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней 
спортивной подготовки. 

Различают: 
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень его 
подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается 
программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 
соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования. 
          -отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 
участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников 
главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 
первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
успешное выступление в основных соревнованиях. 
       -основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно более 
высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 
 
Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

смешанное боевое единоборство (ММА)  

Виды 
соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап     
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

 до года свыше 
года 

до двух 
лет 

свыше 
двух лет 

Без ограничения 

Контрольные  1 2 2 3 

Отборочные  1 2 2 2 

Основные   1 1 2 

 

2.3. Режимы тренировочной работы. 
С   учетом   специфики вида  спорта СБЕ (ММА) определяются следующие особенности 
тренировочной работы: 
1.Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование 



тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 
направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями. 
Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта СБЕ (ММА) определяется 
организацией самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом. 
2.В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 
соревнований, подготовка по виду спорта СБЕ (ММА) осуществляется на основе обязательного 
соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 
спортивную подготовку. 
3.Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение 
тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной 
физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и 
выполнением объемов тренировочных нагрузок. 
4.Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости 
от периода и задач подготовки. 
 

Оптимальные нормативы объема тренировочной нагрузки по виду спорта смешанному 
боевому единоборству (ММА) в соответствии с локальным актом учреждения 

 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(ЭСС) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

 До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет  

Количество часов в 
неделю 

4,5 6 10 12 16 

Общее количество 
часов в год 

234 312 520 624 832 

 
        Программа реализуется в течение 52 недель в году, в который входят учебно-тренировочные 
занятия, учебно-тренировочные сборы, спортивные соревнования, самостоятельная работа по 
индивидуальным планам, восстановительные мероприятия, медицинские мероприятия, 
инструкторская и судейская практики (в том числе с использованием дистанционных технологий. 
Количество часов на этапах подготовки указанных в таблице может варьироваться в соответствии с 
ежегодным учебно-тренировочным планом. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-
тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
      Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 
спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). При 
включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность 
составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 
учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки.  
         Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в астрономических часах (60 
мин) и не должна превышать: 
-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
        При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 
продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В часовой объем учебно-
тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-
биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.  



        Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов спортивной подготовки и 
иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
указывается в таблице  



 
 Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «СБЕ (ММА)» 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 12 16 

Максимальная продолжительность одного  
учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 
24 24 20 20 6 

1. Общая физическая  подготовка 111 168 187 218 187 

2. Специальная  физическая подготовка 58 74 221 230 486 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 6 20 62 84 

4. Техническая подготовка  40 37 41 49 46 

5. Тактическая подготовка 5 3 4 6 8 

6. Теоретическая под готовка 12 12 12 12 12 
7. Психологическая  подготовка - - 5 6 8 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
4 4 4 4 4 

9. Инструкторская практика - - 6 10 18 

10. Судейская практика - - 6 10 18 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия 4 4 4 4 6 

12. Восстановительные           мероприятия  4 10 13 39 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 832 



 

 

Общая и специальная физическая подготовка для  учебно-тренировочных 
групп  

На учебно-тренировочном этапе многолетней подготовки создаются всесторонние 
предпосылки для адаптации организма юных спортсменов к напряженной специализированной 
деятельности в избранном виде единоборств. 

В начале этого этапа основное место продолжает занимать общая подготовка, широко 
применяются упражнения из смежных видов спорта. Во второй его половине подготовка 
становится более специализированной. В этом возрасте юному спортсмену необходимо создать 
мощную функциональную базу, на основе которой впоследствии будет возможно выполнять 
большие объемы специальной работы, при этом у них повысятся способности к перенесению 
нагрузок и восстановлению после них. В то же время для спортсменов, предрасположенных в 
морфологическом отношении к скоростно-силовой и сложнокоординационной работе, такая 
подготовка может стать барьером в развитии скоростных способностей. В основе этого барьера 
лежит перестройка мышечной ткани, в связи с которой повышаются способности к работе на 
выносливость и угнетаются способности к проявлению скоростных качеств. В связи с этим при 
планировании функциональной подготовки на этом этапе необходимо тщательно учитывать 
индивидуальную предрасположенность занимающихся. 

Большое значение имеет рациональное нормирование тренировочных нагрузок юных 
спортсменов, которые неуклонно возрастают в каждом годичном цикле тренировки, особенно к 
концу этапа предварительной базовой подготовки. В свою очередь, динамика показателей 
физического развития в этом возрасте еще более существенна, что обусловлено повышенной 
реактивностью организма в начальные периоды его естественного развития и особенно широким 
диапазоном переноса тренировочного эффекта в первой стадии адаптации к тренирующим 
факторам. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе предварительной базовой 
подготовки является увеличение их объема без форсирования общей интенсивности тренировки. 
Напряженность выполнения упражнений тоже возрастает, однако степень увеличения 
интенсивности тренировочных нагрузок следует нормировать в более узких пределах, чем 
прирост их общего объема. 

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

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

относительно совершенного навыка. 
Приоритетные задачи обучения: углубить понимание закономерностей решения 

двигательных задач выполняемых приемов и их комбинаций; усовершенствовать технику 
приемов 
и действий по пространственным, временным и динамическим параметрам в соответствии с 
индивидуальными особенностями обучаемых; создать предпосылки к вариативному выполнению 
приемов и действий. 

Процесс обучения на этом этапе строится в соответствии с закономерностями 
совершенствования двигательного умения и частичной трансформацией его в навык. Уточнение 
техники происходит в процессе многократного воспроизведения приема или его части с 
направленным внесением изменений в движения. При этом система движений может изменяться 
не во всех фазах приема. Ряд движений (или фаз приема), выполняемых правильно, остается без 



2 

значительных изменений и постепенно автоматизируется. По мере отработки приема число 
автоматизированных компонентов увеличивается, что и определяет переход двигательного умения 
в навык. 

Особенности использования методов. Основой методики обучения на этом этапе становятся 
методы целостного упражнения с избирательной отработкой деталей техники. Расчленение приема 
для отработки его отдельных частей используется главным образом для лучшей концентрации 
внимания на наиболее значимых характеристиках техники и экономии усилий. 

Варьирование техники движений на этапе углубленного разучивания является важнейшей 
задачей, так как постоянно изменяющаяся обстановка в спортивном поединке требует от бойца 
умения оперативно корректировать пространственные, временные и динамические параметры 
приемов и действий. На этапе специализированной базовой подготовки отработка техники 
приемов приобретает индивидуализированный характер, что требует учета особенностей 
занимающихся. Среди применяемых методов все более значительное место занимают 
соревновательные упражнения. Методы использования слова в процессе углубленного 
разучивания применяют для сообщения детальных сведений о механизме решения двигательных 
задач в отдельных частях и фазах изучаемых приемов, анализа причин возникновения 
двигательных ошибок и объяснения путей их устранения. Стимулируется также стремление 
обучаемых к самостоятельному анализу техники выполняемых ими приемов и действий. Однако 
выводы спортсменов могут быть ошибочными, поэтому они обязательно должны обсуждаться с 
тренером. По мере усвоения техники приемов и ориентирования в двигательных ощущениях 
возрастает роль «идеомоторной тренировки». В сочетании с основными упражнениями она 
способствует более качественному освоению и совершенствованию техники. 

Регламент упражнений. По мере автоматизации движений возрастает возможность 
увеличения числа повторений отрабатываемых приемов. Однако при появлении симптомов 
сильного утомления при выполнении отдельных движений (частей приема) могут появляться 
ошибки, которые при многократном повторении приведут к нежелательному закреплению 
ошибочно возникших рефлекторных связей. 

Контроль и оценка. При углубленном разучивании техники приемов значение оперативного 
контроля и самооценки движений возрастает. Однако возможность качественной оценки отдельных 
элементов техники, особенно ее динамических составляющих, достаточно ограничена. Во-первых, 
следует учитывать, что восприятие характеристик движений тренером и учеником практически 
всегда различно. Во-вторых, отражение ощущений в сознании обучаемого происходит не сразу и не 
полностью. При этом нередко степень расхождения между фактическим характером движения и его 
субъективным отображением у исполнителя довольно значительна. 

Содержание технической подготовки 
В настоящем разделе приведены основные упражнения и учебно-тренировочные задания, 

выполнение которых должно позволить занимающимся изучить и довести до совершенного 
навыка базовые приемы и действия в поединке ММА. 

Планы-графики распределения учебно-тренировочных упражнений и заданий в годичном 
цикле тренер разрабатывает самостоятельно с учетом рекомендаций, приведенных в программе. 
Также тренеру на этом этапе необходимо уделить время на соединение ударных комбинаций с 
техникой борьбы. Поэтому рекомендуется построение процесса тренировочного менять, 
проводить не только: тренировку по борьбе и тренировку по ударной технике, смешивать 
предложенные ниже комбинации с борцовской техникой. Учить защищаться от ударов, входом в 
борьбу и наоборот переход от борьбы к ударной техники. Различные варианты атаки и защиты. 

Техника ударов руками. Ниже приведена рекомендуемая последовательность выполнения 
учебных заданий в паре с партнером. В зависимости от задач, поставленных в конкретном УТЗ, 
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тренер может объединять в одном тренировочном занятии приемы из различных групп. Этим 
упражнениям должна предшествовать работа по освоению приемов в специальных 
имитационных упражнениях.  

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

прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого локтя (отбив правой 
ладонью или предплечьем влево); 
– прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони, встречный 
контрудар левой рукой в голову и защита от него подставкой правой ладони; 

– ложные прямые удары левой рукой; 
– атака и контратака одиночными ударами левой рукой в голову или туловище, защита 

от них и контратака в ответной или встречной форме; 
– двойные удары левой-левой руками в голову и защита от них подставкой правой ладони; 

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

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

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

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

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

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

встречным ударом правой рукой в голову. 
Комбинации прямых ударов руками (двойные, трехударные): 

– двойные прямые удары левой-левой рукой в голову и защита от них подставкой правой 
ладони; 

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

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

– контратака двойными прямыми ударами: левой-правой рукой в голову, левой в голову – 
правой в туловище; 

– атака трехударными сериями руками: левой-левой, правой в голову; левой-левой в голову 
– правой в туловище. 

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

– контратака трехударной серией руками: правой-левой-правой в голову, правой в голову 
– левой в туловище – правой в голову. 

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

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

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

левой в туловище; 
– атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову, защита подставкой правого 

локтя и предплечья и контратака боковым левой в голову. 
Боковой удар правой рукой в голову и туловище: 
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– боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого предплечья; 
– боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого предплечья с 

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

левого локтя и предплечья и контратака боковым правой в голову. 
Комбинации боковых ударов руками 

– атака двумя боковыми ударами левой-правой в голову (в туловище и голову), защита 
подставкой предплечья (нырком, уклоном). 

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

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

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

правой рукой в голову; 
– атака двумя ударами правой-левойруками снизу в туловище, защита подставками локтей; 
– атака двумя ударами правой-левой руками снизу в туловище, защита подставкой 

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

и контратака двумя ударами левой-правой руками снизу в голову. 
Комбинации прямых и боковых ударов руками: 

– атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в голову, боковым правой в голову; 
– атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в голову, боковой левой в голову; 
– атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в туловище, боковой левой в голову; 
– атака двухударной комбинацией прямой правой в голову, боковой левой в голову; 
– атака двухударной комбинацией прямой правой в туловище, боковой левой в голову; 
– атака двухударной комбинацией прямой правой в туловище, боковой правой в голову; 
– атака трехударной серией: левой прямой – правой прямой – левой боковой; 
– атака трехударной серией: левой прямой – правой прямой – правой боковой; 
– атака трехударной серией: левой прямой – левой боковой – правой прямой; 
– атака трехударной серией: левой прямой – правой боковой – левой прямой; 
– атака трехударной серией: левой боковой – правой прямой – левой боковой. 

Серии повторных ударов: 
– атака повторным прямым левой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

– атака повторными боковым правой рукой в туловище и голову, защита подставкой 
левого локтя и предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

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

Техника защиты от ударов руками 
Приемы защиты от ударов руками на ближней дистанции Защита от  

коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову: 
– комбинированная защита; 
– отклонение назад. 

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

– остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье бьющей 
руки. Защита от ударов снизу правой и левой рукой в голову: 

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

– остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей 
руки. Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову: 

– «нырок»; 
– комбинированная защита; 
– приседание; 
– остановка; 
– отклонение назад. 

Техника ударов ногами 
Учебные задания в парах Прямой удар вперед сзади стоящей 
ногой: 

– атака прямым ударом ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.), защита от него 
подставкой ладони и шагом назад; 

– атака прямым ударом ногой в туловище и переходом в лево- (право-) стороннюю стойку; 
защита – отход шагом назад; 

– встречный прямой удар ногой (стоя на месте, с отшагиванием) на атаку соперника на 
верхнем уровне; 

– контратакующий прямой удар ногой в туловище (стоя на месте и с подшагиванием); 
– ложные прямые удары сзади стоящей 
ногой. Прямой удар вперед впередистоящей ногой: 

– атака прямым ударом ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.); защита – подставка 
ладони, отход шагом назад; 

– атака прямым ударом ногой в туловище с предварительным подшагиванием вперед; 
защита – отход шагом назад; 

– встречный прямой удар ногой (стоя на месте, с отшагиванием) на атаку соперника на 
верхнем уровне; 

– контратакующий прямой удар ногой в туловище (стоя на месте и с подшагиванием); 
– ложные прямые удары впередистоящей 
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ногой. Комбинации прямых ударов ногами вперед: 
– встречный прямой удар впередистоящей ногой в туловище, атака прямым ударом сзади 

стоящей ногой; защита – отход шагом назад; 
– встречный прямой удар сзади стоящей (правой) ногой в туловище с переходом в 

правостороннюю стойку, атака прямым ударом сзади стоящей (левой) ногой; защита – отход 
шагом назад; 
– повторные встречные удары впередистоящей 
ногой. Круговой удар внутрь сзади стоящей ногой: 

– атака круговым ударом внутрь ногой в туловище (с возвратом ноги в и. п.);защита– 
подставка правой ладони и шаг назад; 

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

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

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

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

– ложные круговые удары внутрь сзади стоящей ногой; 
– атака круговым ударом внутрь ногой на нижнем уровне (по наружной стороне бедра) с 

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

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

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

подставка ладони, отход шагом назад; 
– атака круговым ударом внутрь ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.); защита – 

отход шагом назад и контратака круговым ударом внутрь (левой, правой) ногой в туловище 
(голову); 

– атака круговым ударом внутрь ногой в голову (с возвратом ноги в и. п.); защита – 
подставка ладони, отход шагом назад; 

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

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

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

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

– ложные круговые удары внутрь впередистоящей ногой; 
– атака круговым ударом внутрь ногой по наружной стороне бедра с возвратом ноги в 

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

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

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

голову, бедро, бедро и туловище. 

Комбинации ударов руками и ногами: 
н ач а л о  р у к а м и : 
– атака двумя прямыми ударами: левой-правой рукой в голову в связке с прямым ударом 

вперед правой ногой в туловище; 



7 

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

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

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

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

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

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

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

– комбинации и серии прямых ударов руками и круговых внутрь ногами в голову. 
Специально-подготовительные упражнения 
1. Упражнения в страховке и самостраховке при падении. 

Падение с опорой на руки. Прыжок вперед с приземлением на руки и грудь; падение в 
сторону с опорой на руки; падение назад без поворота с опорой на руки (сначала садясь, затем не 
сгибая ноги); падение в сторону с опорой на одну руку (то же вперед, назад); кувырок-полет с 
места или разбега (в том числе и через препятствие, набивной мяч, манекен, партнера); 
перевороты вперед с места и с разбега с опорой руками (рукой) в ковер, манекен, партнера; 
падение вперед с партнером, обхватывающим сзади (за ноги, таз, грудную клетку, шею). 

Падение с опорой на ноги (при приземлении на стопы). Прыжок в сторону с выпадом с 
приземлением на одно колено; прыжок с приземлением на скрещенные ноги; кувырок вперед с 
выходом на одну ногу; переворот вперед с приземлением на две ноги (то же на одну ногу); из 
стойки кувырком вперед выйти в положение мост на лопатках и ступнях; сальто вперед с разбега, с 
места, с возвышения, приземляясь на одну или две ноги (приземляться на мягкую поверхность); 
кувырок назад с выходом в стойку; кувырок назад с выпрямленными ногами. 

Падение с приземлением на колени. Кувырок назад с выходом в стойку на кистях назад с 
приземлением на колени (предварительно коснувшись стопами); переворот с гимнастического и 
борцовского моста в упор на колени; прыжок назад с приземлением на одно колено (типа 
передней подножки с колена). 

Падение с приземлением на ягодицы. Из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя – 
передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из положения стоя – прыжком вынести ноги вперед  
и сесть, прыжком вернуться в и.п.; прыжок с высоты (скамейка, стул, гимнастическая стенка) с 
приземлением на ягодицы (первоначально приземление смягчается опорой на ноги); кувырок 
назад не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, стул); садиться назад через партнера, лежащего на 
ковре (сидящего на четвереньках); переворот вперед с приземлением на ягодицы; сальто вперед с 
разбега с приземлением на ягодицы. 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упор головой в ковер; из 
положения лежа на спине – встать на гимнастический (борцовский) мост и вернуться в и.п. Лежа 
на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной ковра). В стойке на  
кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и вернуться в и.п. Переворот вперед с 
касанием головой ковра. В положении стойки на коленях – упасть вперед перекатом сначала с 
помощью рук, затем без помощи рук, с руками за спиной, перейти на мост с последующим 
вставанием; то же из стойки на широко расставленных ногах, из основной стойки. Из стойки 
прыжком встать в стойку на голове и руках. Из положения лежа на спине – подъем разгибом (с 
помощью и без помощи рук); то же после кувырка вперед. В положении «борцовский мост» 
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партнер садится на бедра или живот, движения на мосту вперед-назад; с партнером на спине 
захватить туловище сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. – 
«борцовский мост», партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает партера вверх и 
опускает на голову или пытается положить «на лопатки» (на спину). 

Падение с приземлением на туловище. Падая назад выполнить самостраховку из 
положения полуприседа и из стойки, стойки на одной ноге, стоя на скамейке, на стуле. Захватив 
отвороты куртки партнера, стоящего на четвереньках, падение назад; падение вперед; кувырок 
вперед на бок; то же после полета-кувырка, с места и с разбега, через партнера, через 
препятствие; падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); падение на бок через шест, 
стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же с разбега). Стоя лицом к партнеру, захватить его 
за руку (кисть, рукав куртки), выпрыгнуть вперед-вверх с приземлением на бок. Стоя на стуле 
падение вперед на бок; падение на бок с перекатом без группировки. Шагом назад и приседая 
опуститься боком на ковер. Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. 
на коленях – руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, то же 
из положения стойки; и.п. 

– стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить опорную ногу и падать на бок с 
группировкой. В стойке на голове и руках – падение на бок с группировкой, то же из стойки на 
кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер захватывает туловище спереди сверху (то же с захватом 
туловища сзади) – падение на бок вместе с партнером. 

Падение на спину. И.п. – стойка на голове – кувырок вперед в положение группировки на 
спине (то же из положения стойки на голове и руках). Из приседа (полуприседа, стойки) с руками 
за спиной – кувырок вперед до положения группировки (без хлопка руками по ковру), то же с 
разбега. Падение с разбега вперед на спину кувырком в воздухе (полусальто), то же с 
возвышения (скамейка, манекен), через препятствие. Кувырки вдвоем с партнером (вперед, 
назад); падение назад прыжком в положение группировки; падение назад с возвышения 
(скамейка, манекен, стул); падение назад через партнера, стоящего на четвереньках; падение 
назад через шест, который двое партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска захватом 
двух ног. 

Падение на живот. Из стойки на голове и руках падать на грудь и живот перекатом. Из 
положения стоя на коленях (из стойки) с руками за спиной – падение вперед на живот без опоры 
на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине – кувырок назад 
через плечо прогнувшись с последующим перекатом через грудь и живот (то же из положения 
сидя). И.п. – упор присев (полуприсед, стойка) – кувырок назад с выходом в стойку на кистях и 
падением на грудь и живот перекатом (прогнувшись). В стойке партнер захватывает туловище 
сзади – падение вперед на живот без опоры на руки; то же, но партнер захватывает туловище с 
руками, захватывает за ноги. 

2. Специально-подготовительные упражнения для бросков. 
Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине остановить падение 

партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но сталкивая партнера на ковер; то же, когда 
партнер падает из стойки. И.п. – лежа на спине, согнув ноги и выставив вверх руки – партнер с 
разбега, упором в колени лежащего и плечами в его руки, делает переворот вперед. И.п. – лежа 
на груди – партнер на коленях – передвигаясь на коленях, партнер наступает на ноги, бедра, таз, 
спину, грудную клетку лежащего сначала одной ногой, потом двумя (сначала коленями, затем 
подошвами ног).И.п. – лежа на спине, упираясь ногами в таз и руками в лопатки – падающий 
партнер выполняет переворот назад (стоит со стороны ног спиной к лежащему). 

Упражнения для выведения из равновесия. И. п. –стойка лицом к партнеру – толчком руки в 
плечо вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или 
плечо, пройму, отворот). И. п. – стоя лицом к партнеру – захватом руки и туловища сбоку рывком 
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перевести партнера на четвереньки (то же с захватом руки и шеи). И. п. – партнер на коленях – 
захватом туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться 
ковра туловищем (боком, плечом). 

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивание к партнеру с захватом его 
ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе, захватившим шею 
руками и оплетающим туловище ногами. Наклоны с партнером, лежащим на плечах (вперед, в 
стороны, для броска мельницей – захваты руки и ноги). Прыжком встать на колени боком к 
партнеру с захватом одноименной ноги и разноименной руки. 

Упражнения для подножек. Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. 
Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с 
выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге с махом вперед, в сторону 
другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ноги перед ногами партнера. 
Прыжки с поворотом и постановкой на колено. 

Упражнения для подсечек. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае 
стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (стать 
боком вплотную к стене). Подсечки по лежащему, падающему, катящемуся по полумячу 
(набивному, теннисному и др.). Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч 
ударом. 
«Очистка ковра» (сметать мелкие предметы движением типа подсечки). Подсечка по манекену, по 
ножке стула. 

3. Специально-подготовительные упражнения с мячом. 
Для совершенствования подсечек: удары подошвой по неподвижному, падающему, 

отскакивающему от ковра, катящемуся мячу. 
Для совершенствования подножек: распрямляя ногу, подбить подколенным сгибом мяч 

(мяч в руках). 
Для зацепа стопой: перебрасывание мяча, остановка катящегося мяча, подбрасывание 

подъемом стопы падающего мяча. 
Для подхвата (отхвата, зацепа голенью): удар пяткой по лежащему мячу, удар голенью по 

падающему мячу. 
Для совершенствования захвата ног: быстрое поднимание лежащего мяча и бросок за 

себя; обратным захватом отброс лежащего мяча в сторону; игры с мячом (баскетбол, футбол, 
регби, гандбол). 

Специально-подготовительные упражнения для технических действий в положении 
лежа 
Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в другую сторону. 

Перемещение ног по кругу с упором грудью в набивной мяч. 
Упражнения для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» забеганием. 

Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот со спины на живот 
перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа махом выйти в положение 
сидя. Жим штанги, гири в положении лежа. 

Содержание базовых приемов борьбы 
В предлагаемой программе техника приемов борьбы изучается и совершенствуется на 

всех этапах подготовки. Однако следует учитывать, что вероятность включения приемов, 
изучаемых на поздних этапах подготовки, в соревновательный арсенал спортсмена достаточно 
низка. В связи с этим необходимо планировать подготовку таким образом, чтобы основной объем 
базовой техники был изучен в первые 2–3 года учебно-тренировочного этапа. Подобный подход 
позволяет перераспределить время, отводимое на технико-тактическую подготовку, таким 
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образом, чтобы на последующих этапах осваивалась и совершенствовалась преимущественно 
комбинационная техника, а сами приемы отрабатывались в различных тактических вариациях. 

При планировании алгоритма освоения техники боя в ММА, в учебном плане необходимо 
предусмотреть достаточный объем упражнений и учебно-тренировочных заданий, направленных 
на совершенствование изучаемых приемов в комбинациях. 

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

(стопой, голенью) изнутри и снаружи; бросок отхватом (с подбивом ноги противника сзади- 
снаружи и изнутри с захватом ноги). 

2. Броски подворотом. 
Бросок через спину или бедро: захватом рук: захватом одной руки снизу, другой сверху; 

прижимая руки к себе; захватом руки: через плечо (двумя руками, через шею, на предплечье 
снизу, «вертушкой»); за разноименную пройму и руку; под плечо (одноименное, разноименное); 
с опусканием на колени; с падением; захватом шеи и одноименной руки; шеи и руки снизу; 
захватом спереди: туловища; захватом сбоку: подбивая бедро или таз противника боком в бок; 
подбивая тазом спереди; подбивая передней частью таза (спереди, сбоку, сзади); подбивая 
задней частью таза таз противника сзади (спиной к спине, боком к спине); обратное бедро: без 
падения (наклоном и подбивом); с падением. 

Бросок передней подножкой: захватом руки через плечо; захватом руки под плечо; захватом 
руки сверху (снизу); обратным захватом; захватом руки и шеи; захватом руки и туловища; с колена; с 
падением с подставлением прямой ноги; подбивая ноги противника выпрямлением атакующей ноги; 
передней подножкой на пятке. 

3. Броски поворотом: захватом руки и одноименной ноги; захватом разноименной ноги 
(изнутри и снаружи); захватом шеи и одноименной ноги; захватом одноименных руки и ноги; 
захватом рук; захватом разноименной руки под плечо (нырком или поворотом); захватом рук 
под плечи; с колен; с падением. 

4. Бросок подхватом. 
Подхватом спереди, подбивая одноименную ногу: захватом руки двумя руками (через 

плечо, под плечо), захватом двух рук (сверху; скрещивая; одной сверху, другой снизу); захватом 
туловища (спереди, сбоку); захватом ноги (разноименной или одноименной (отхват)); подбивая 
одноименную ногу прямой ногой; подбивая одноименную ногу спереди бедром и сбоку голенью. 

Подхватом изнутри: подбивая разноименную ногу изнутри; подбивая одноименную ногу 
изнутри. 

5. Броски прогибом: с захватом за туловище; захватом руки и туловища; захватом рук 
сверху; захватом за руку и бедро сбоку; захватом за руку и туловище с обвивом. 

6. Броски седом: упором стопой (сгиб бедра); упором голенью (в живот, бедро, голень). 
Сваливания 
1. Сваливание рывком:рывком за руку и бедро; рывком за руку с подсечкой дальней 
ноги. 2. Сваливание толчком: руками, туловищем. 

3. Сваливание скручиванием: скручиванием захватом за шею; скручиванием захватом за 
плечо и шею. 

Сбивания 
1. Сбивание подсечкой: боковой, передней, задней, подсечкой 
изнутри.  2. Сбивание подбивом. 
Болевые приемы 
1. Разгибанием в локтевом суставе: захватом руки между ногами, при помощи ноги 

сверху; зацепом ногой; внутрь (при помощи туловища сверху); через предплечье; через бедро 
при удержании сбоку; зажимая руку ногами при удержании сбоку; через предплечье при 
удержании верхом, при удержании поперек и при удержании со стороны ног; захватом плеча 
под плечо снизу (или при обратном удержании сбоку). 
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2. Разгибанием в плечевом суставе: при помощи бедра сверху; при захвате руки между 
ногами (выседом); при удержании сбоку через бедро. 

3. Скручиванием в плечевом суставе: поперек; снизу; при удержании верхом, ногой, 
ногой снизу; накладывая ногу на туловище при удержании со стороны головы. 

4. Скручиванием в плечевом суставе (обратным): поперек; ногами; приподнимая локоть 
после удержания сбоку; забегая вокруг головы; после удержания верхом, зажимая ногами 
плечо и голову; захватывая руку между ногами (противник на четвереньках). 

5. Разгибанием в коленном суставе: после броска «ножницами» под одну ногу; 
захватывая голень руками; захватывая голень под плечо; зажимая голень бедрами при попытке 
противника выполнить разгибание локтя при помощи одноименного бедра сверху; обвивом 
ноги противника, стоящего на четвереньках. 

6. Разгибанием в тазобедренном суставе: фиксируя одно бедро ногой и захватывая 
другую ногу на плечо; зацепом одноименного бедра и захватом руками согнутой ноги 
(другой); захватом голени и упором в колено одной ноги с упором стопой в подколенный сгиб 
другой ноги; сидя на противнике захватом голени под плечо. 

7. Ущемлением ахиллова сухожилия: одноименной ноги; разноименной ноги; лежа на 
противнике; сидя на противнике. 

8. Ущемлением икроножной мышцы: захватом голени, сгибая ногу; захватом согнутой 
ноги между ногами; зацепом голени сзади, сгибая ногу туловищем сверху; накладывая голень 
и сгибая 

ногу противника зацепом своей голени; накладывая голень одноименной ноги изнутри и сгибая 
ногу противника захватом рук. 

9. Скручиванием в тазобедренном суставе: рукой; ногой; двойное скручивание ног; руками; 
ногой с зацепом за подколенный сгиб другой ноги. 

Удушающие приемы 

Удушение зажиманием спереди (сверху): (анаконда) обязательно только через руку)при 
помощи ног сверху( треугольник); предплечьем, прижимая к груди (сзади) ноги вовнутрь или на 
туловище скрещенные сбоку. 

Одновременно с изучением бросков, сваливаний, болевых и удушающих приемов 
изучаются пассивные и активные защиты. Это проходы «гарда» и различные контроли позиций. 
Исключить позицию, защиты лежа на животе и скрещенные руки под собой в ее пассивном виде. 

Основы тактики ведения поединка 
Совершенствование в тактике на учебно-тренировочном этапе должно идти в 

соответствии с изучаемым программным материалом, но с обязательным учетом 
индивидуальных особенностей спортсменов. 

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

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

действительных атакующих действий. Примерные упражнения: 
– атакующий несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая вид, что 

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

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

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

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

– атакующий выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» нанести 
удар правой в голову; противник верит в этот маневр и не защищается от бокового левой в 
голову, а атакующий наносит боковой удар левой в голову; 

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

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

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

3. Тактика, основанная на чередовании финтов и действительных ударов. При 
использовании этих приемов противник уже не может определить, где финт, а где удар. 
Примерные упражнения: 

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

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

ударом правой. 
Финты проводятся не только руками, но и туловищем, ногами, а также с помощью 

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

определенной быстроте ударов и определенному чувству времени удара с последующей 
сменой быстроты ударов. Так, противник привыкает к защитам от медленных ударов и не 
успевает защищаться от быстрых или же, привыкнув к защите от быстрых ударов, не обращает 
внимания на медленные, принимая их за финты. Примерные упражнения: 

– спортсмен наносит медленные удары правой в голову; противник легко защищается; 
приучив противника к этому маневру, боец проводит стремительный удар в то же место; 

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

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

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

– спортсмен делает вид, что на атаку противника прямым левой в голову собирается 
ответить встречным прямым ударом правой в голову и несколько раз «пытается» провести этот 
удар; противник сосредотачивает свое внимание на защите от удара правой, а в этот момент 
боец наносит боковой удар левой в голову (снизу левой в туловище); 
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– противник атакует прямым левой в голову, боец наносит прямой встречный удар в 
туловище, противник отходит; приучив его к этому, боец вместо одиночного удара правой в 
туловище наносит серию ударов: правой в туловище и боковой левой, короткий прямой правой 
и с продвижением вперед боковой в голову. 

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

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

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

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

– то же, что и в предыдущем упражнении, но боец выполняет встречную контратаку, 
опережая действия противника или применяя защиту уклоном; 

– боец атакует легкими ударами, противник контратакует серией ударов с продвижением 
вперед, боец наносит контратакующие удары с движением назад. 

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

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

отвечает правой в голову, боец уклоняется вправо и наносит ответный удар правой в голову; 
– боец входит в дистанцию своего удара с опущенной левой рукой, противник наносит 

удар правой, боец опережает его действия встречным правой в голову; 
– боец атакует прямым левой в голову, открываясь на правый встречный удар 

противника, который встречает этот удар прямым (боковым) правой в голову, боец уклоняется 
(«ныряет») влево и отвечает боковым в голову (снизу левым в туловище). 

Совершенствование целостных наступательных действий 
удары) – боец обороняется на дальней защитной дистанции: 

а) маневрированием (уход назад, сближение, уход с линии атаки в сторону); 
б) выполняет встречные ударные действия (прямые удары ногой, рукой) с последующим 

развитием атаки (руками, ногами); 
в) выполняет встречные удары левой во время отходов или серии ударов. 
2. Противник атакует короткими сериями, акцентируя силу отдельных ударов. Боец 

сближается, защищается и контратакует: 
а) сковывая противника с шагом назад и последующей атакой или контратакой с ближней 

дистанции (удары рук, ног); 
б) сковывая противника с последующим шагом назад и последующей атакой или 

контратакой с ближней дистанции (бросковые действия); 
в) применяя активные защиты – нырки, уклоны – и серии встречных и ответных ударов с 

ближней дистанции. 
3. Противник получает то же задание. Боец применяет вышеперечисленные действия, 

чередуя позиционный и фронтальный оборонительный маневр. 
4. Противник навязывает бой с ближней дистанции. Боец борется за сохранение 

дистанции, маневрирует преимущественно на дальней дистанции, сопровождая маневр 
быстрыми, резкими атаками (руками и ногами). На средней дистанции развивает атаку 
сериями ударов в сочетании с защитой (уклонами и нырками, иногда подставками, немедленно 
отходя после ударов на дальнюю дистанцию). 

5. Соперник получает то же задание и прижимает бойца к углу (краю) 
площадки: а) выход из угла при помощи шагов в сторону; 
б) выход из угла при помощи шага назад с ударом; 
в) сковывание действий противника накладками, захватами с последующей контратакой. 



14 

6. Противник маневрирует на дальней дистанции и атакует ударами (руками и ногами), 
а боец лишает его преимуществ в быстроте маневра, навязав ближнюю дистанцию боя: 

а) фланговое маневрирование (боковые шаги в сочетании с уклонами); 
б) прижимание к углу ринга; проведение серии ударов с переходом к приемам борьбы. 

Совершенствование  быстроты и правильности тактического мышления 
На этапе специализированной базовой подготовки спортсмен должен научиться наблюдать и 

мгновенно разгадывать действия противника, не зная заранее его тактических намерений, и 
максимально быстро принимать решения, выбрав правильное контрдействие. Для этого спортсмен 
должен выработать навыки по ведению разведки в начале и в течение всего боя, выполняя ряд 
заданий в условиях, наиболее часто встречающихся в поединке. Задания должны быть 
разнообразными и по мере их усвоения усложняться. Можно предложить бойцам задания для 
разведки, конкретно не определяя действия противников, а подбирая партнеров с различной 
техникой, тактикой и физическими данными, т. е. с различной манерой ведения боя. 

Совершенствуясь в этих действиях, спортсмен становится наблюдательным, 
внимательным, осторожным, готовым ко всяким неожиданностям, он также запоминает наиболее 
типичные ситуации, которые необходимо быстро распознать в бою. 

Во всех предлагаемых упражнениях боец обязан не только выяснять, как противник 
готовит атаку, какие использует финты, как защищается, какие у него излюбленные приемы в 
атаке и контратаке, какие сильные и слабые стороны, но и делать моментальный вывод из своих 
боевых наблюдений, уметь применять разумные и правильные контрдействия. Особенно важно, 
чтобы спортсмены научились правильно реализовывать тактические решения против соперников 
с различной манерой ведения боя. 

В процессе обучения надо воспитывать у спортсмена способность к длительному 
наблюдению за действиями противника и их сменой в течение боя. Постоянное наблюдение за 
противником, принятие и осуществление решений, изменение их в случае необходимости 
развивают быстроту реакции, устойчивость внимания, гибкость мышления и воспитывают 
волевые качества. 

ДОБИВАНИЯ В ПАРТЕРЕ 
На этапе учебно-тренировочном уже надо сформировать целостность ведения поединка 

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

РАБОТА ПО ВРЕМЕННЫМ ОТРЕЗКАМ В ПАРТЕРЕ 
- работа верхнего из «гарда»: 
- из закрытого гарда в голову, два прямых удара , два боковых удара ( в защиту или 

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

- из закрытого гарда, два в корпус, два боковых, два прямых в голову (удары в голову 
проводить по защите или в лапы). 

- из этого положения после ударов можно включать добивания, (атакующий разрывает 
гард, переходит на «ахилл» болевой на ногу); 

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

- из закрытого положения «гард» прижавшись к партнеру работаем, верхний, корпус – 
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голова; 
-из закрытого гарда. Серия ударов встает атакующий на ноги, разрывает закрытый гард, 

отходит назад на дистанцию, затем назад в гард и так далее… 
- из открытого гарда, серия ударов , встать на ноги и быстро сделать колесо через 

партнера. 
Оказаться за головой , обозначить добивание или контроль; 

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

- нижний в защите верхний наносит серию ударов ,два прямых в защиту головы , два 
боковых в защиту головы, два предплечьями в корпус; 

- работа нижнего из «гарда»: 
- верхний с позиции закрытого «гарда» наносит только прямые имитирующие удары в 

голову с такой скоростью, чтобы нижний качал «маятник» из стороны в сторону и уходил от 
этих ударов. 

- верхний стоит на коленях , нижний бьет два прямых, два боковых; 
- тоже положение, после серии ударов, нижний раскрывает «гард» и переходит на 

болевой, на руку; 
- тоже положение, после серии ударов переход на «треугольник»( удушающий ногами); 
- из того же положения после ударов, переход на болевой или удушающий с 

переворотом верхнего в низ. Нижний выходит в контроль на верх и имитирует серию ударов в 
голову, возврат  в исходную позицию. 

- из закрытого гарда, нижний в защите наносит серию ударов. раскрывает гард, 
имитирует ногой удар в голову толкает другой ногой в грудь. Разрывает дистанцию встает в 
стойку. Возвращается в исходную позицию. 

-обоюдная работа, верхний из «гарда» прижавшись, начинает имитацию ударов в защиту 
нижнего корпус-голова. Затем выпрямляется и еще наносит два прямых, нижний «маятником» от 
их уклоняется и в защиту верхнего наносит два прямых, два боковых удара, верхний 
прижимается после ударов к нижнему и комбинация начинается сначала. 

РАБОТА СВЕРХУ(«МАУНТ КОНТРОЛЬ») 
Работа верхнего: 

- имитация или нанесение прямых ударов в голову, с переходом на болевой прием 
(рычаг локтя); 

- имитация прямых и боковых ударов в голову с переходом на болевой на руку; 
- имитация прямых, боковых ударов и ударов по корпусу, контроль позиции; 

- тоже с переходом на удушающий прием «треугольник» или «анаконду»; 
 та же работа в добивании с переходом в боковой контроль, колено на грудь; 

- серия имитирующих ударов с переходом в боковой контроль с захватом шеи и руки, 
переход на болевой на руку или удушающий «анаконда». 

Работа нижнего с позиции «маунт»: 
- после серии ударов верхнего завязать руки и уходом через мост перевернуть верхнего 

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

выше себе на грудь. Поднять свои ноги себе за голову и пропустить их под руки партнера, 
выполнить кувырок назад и выйти из позиции. 
РАБОТА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ «САЙД КОНТРОЛЬ» 

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

-из положения контроль с боку с выседом(захват за шею и руку) , имитирует два удара в 
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голову привстает на колени и переходит на болевой на руку. Новую атаку выполняет с другой 
стороны; 

- контроль сбоку поперек туловища, с захватом шеи дальней руки: серия имитации 
ударов корпус рукой ,переход в «маунт», серия обусловленных ударов, переход на болевой на 
руку. 

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

- базовая позиция: нижний высокий партер, верхний- верхом ноги
 вовнутрь; 
«добивание»,имитация ударов голова-голова- корпус, растянуть нижнего в низкий партер 
,имитация обусловленной группы ударов; 

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

Многие варианты и комбинации можно проводить на чучеле , набивном мяче,. или на 
специальных подушках для отработки ударов рук и ног. Здесь нужна широкая творческая работа 
каждого тренера. 
СОЕДЕНЕНИЕ УДАРНОЙ ТЕХНИКИ И БРОСКОВОЙ 

Для достижения целостности ведения поединка на этапе ТЭ, должно происходить 
объединение ударной техники и борьбы. Также на этом этапе необходимо включить в программу 
тренировок работу в углу ринга и работу у канатов. При работе у канатов больше внимания 
уделить корпусной работе, так называемой работе на руках. Броски «корпусные»,переводы в 
партер, выход из «клинча» с ударами и вход после ударов в «клинч». Отрыв партнера от канатов с 
переводами в партер, уходы из угла ринга в клинче. Если в зале нет ринга, это работа у мягкой 
стенки, обусловленные позиции, со сменой партнеров и разными отрезками времени. Такие же 
задания будут актуальны , когда идет отработка комбинаций, один в «партере» второй в «стойке»; 
оба в «партере». Нужно только помнить, с начала, разучить комбинацию и потом начинать ее 
нарабатывать. На скорость давать отработку приемов и комбинаций надо начинать после того как 
спортсмены начали в основе ее выполнять правильно и корректировать по ходу отработки и 
исправлять ошибки. Не увлекаться длительными временными интервалами. Особенно на первых 
годах УТГ. Постараться максимально расширить техническую базу спортсмена, чтобы на более 
поздних годах специализации наиболее ярко можно было раскрыть молодого спортсмена со всеми 
его индивидуальными особенностями. 

- после двойки прямых ударов, вход в бросок (проход в две ноги); 
- прямой -боковой – вход с уклоном в две ноги; 

Те же комбинации с входом в одну ногу, затем отработать при движении соперника назад( 
вперед), после приобретения навыка начать отработку с броском, обращать внимание на падение и 
страховку; 

- двойка прямых ударов в защиту- вход в одну ногу, переход за спину; за спину с 
захватом на корпус и отрывом соперника; с переводом в партер; броском через грудь и 
последующим продолжением; 
Затем эту же комбинацию в движении, партнер движется назад, (вперед); 

- двойка в прямых ударов в защиту, партнер бросает «джеб» в ответ, уклон- нырок с 
проходом в две ноги , на корпус, с забеганием за спину; 

- та же комбинация движения рук, только проход в одну ногу, с переходом на зацеп 
снаружи, изнутри, и др… 
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- партнер бросает двойку прямой боковой, в ответ-уклон от прямого, нырок под 
боковой удар с проходом на корпус, в ноги , в одну ногу и вариантами бросков( передний 
переворот , боковой переворот, зацеп изнутри под разноименную ногу) и другие. 

- контратаки после удара ногой «лоукик»- прихват ноги. Которая бьет, с переходом на 
бросок зацеп, подсечка под пятку опорной ноги и передняя подсечка; 

-контратаки после бокового удара в корпус «мидл кик»- прихват ноги с переходом на 
корпус и бросками, за ноги, через грудь, боковой переворот, переводы в партер; 

- медленный удар боковой ногой в голову, нырок под ногу с переходом захвата на 
корпус, ноги и последующими бросками: через грудь, заступ за две ноги, переводы в партер; 

- базовое положение «клинч»: один медленно обозначает работу по корпусу коленями 
второй выполняет прихват ноги, (снаружи, изнутри) с переходом на броски, зацеп, подсечка 
передняя, боковая подножка, переводы в партер; 
Рекомендации по организации психологической подготовки. 
СОДЕРЖАНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и методы, 
направленные на ускорение процесса овладения способами ведения поединков, повышение уровня 
проявлений психических качеств спортсменов и морально-волевых черт их личности, на создание 
уверенности в своих силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) и 
эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление различных 
объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и 
настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки - 
состояние специальной готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на 
достижение более высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений  и действий 
на решение тренировочных и соревновательных задач. Составной частью психологической 
подготовки является воспитание моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся 
непрерывно в течение всей спортивной деятельности, включающее также формирование 
личностных качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). Решающее 
влияние на психологическую подготовленность оказывают соревнования за счет 
многокомпонентного воздействия на психическую сферу спортсменов. Участвуя в серии 
соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути формирования наивысшей 
готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия. Подготовку к 
соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно тренировочные цели, нужно  
направить на воплощение в поединках достигнутого уровня технико-тактической 
подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня тактической активности 
при выборе действий и построений поединков. Кроме того, важны установки на преодоление 
препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения средств 
саморегуляции эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке 
спортсмена занимает управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. 
Оно включает индивидуальный урок и специализированную разминку, тактические установки 
перед поединками и ступенями соревнования для уменьшения степени тактической 
неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений личностных качеств.                           
Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый 
раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует 
комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 
технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной 
подготовки, в ее задачи входит: 

 воспитание высоконравственной личности спортсмена; 
 развитие процессов восприятия; 
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 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;
 развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 
 развитие способности управлять своими эмоциями; 
 развитие волевых качеств. 
Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе 

тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного спортсмена в плане его 
физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 
нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 
мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором 
развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером-
преподаателем. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) состоит вследующем: 
-осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 
-изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место 
поединков, освещенность, температура и т.п.); 
-изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей; 
-осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 
-преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 
-формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач 
вперед стоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время негосложные эмоционально- 
волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических 
процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в 
своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 
действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 
поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время 
поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных 
состояний: 

1) состояние боевой готовности; 
2) предстартовая  лихорадка; 
3) предстартовая  апатия; 
4) состояние самоуспокоенности. 

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

2. Предстартовая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что 
проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций 
другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в 
рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной 
речевой активности и др. 

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



19 

4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 
напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности 
игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предыгровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 
осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 
мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 
амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), 
которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 
различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на 
спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 
настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — воздействует успокаивающее 
воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, 
самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 
направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к предстоящему поединку, 
а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 
особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет 
взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и 
самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 
настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного процесса, а 
также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный контроль со стороны 
тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле 
слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном процессе 
осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, 
характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными 
показателями и используются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

 
Влияние физических качеств и телосложения на результативность  

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 3 

Выносливость 3 

Координация 2 

Гибкость 1 

Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
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2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние. 
Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и 
соревнований:  

- не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней (подготовка всего организма 
либо определенных его частей); 

- внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить тренировка, и если есть помехи - 
устранить их; 

- изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и если возможности намного 
отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобы выполнить его на высоком уровне; 

- контролировать свои действия на всем протяжении спортивной деятельности, особенно, когда 
начинает наступать утомление и когда разучиваются новые, сложные по технике упражнения. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ: 
- надеть спортивную форму в соответствии с условиями занятия и погодными условиями; 
- провести разминку. 
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ: 
- четко выполнять все требования и распоряжения тренера. 
- выходить на спортивную площадку только с разрешения тренера. 
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ: 
- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру; 
- при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом 

тренеру, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.  
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ: 
- снять спортивную форму и обувь; 
- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом; 
- Убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место. 

 Антидопинговые мероприятия. В рамках реализации мер по предотвращению допинга в 
спорте и борьбе с ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых 
мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 
спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и 
методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  
- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 
- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 
- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию». 
                                       Система контроля и зачетные требования. 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

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

по виду спорта «смешанное боевое единоборство (ММА)» 
№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

юноши 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 

1.4. 
Подъем туловища, лежа на спине  

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 
20 

1.5. Сгибание и разгибание рук в упоре количество раз не менее 
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лежа на полу 18 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
160 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
5 

2.2. 
Наклон вперед из положения  

стоя на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее  

+3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 
разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 
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