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1. Пояснительная записка.
Программа спортивной подготовки по виду спорта смешанное боевое единоборство 

(ММА) (далее -  Программа) разработана в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 
2007 года №329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», на основе 
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта смешанное боевое единоборство 
(ММА), (далее по тексту СБЕ (ММА)) утверждённого приказом Минспорта России от 
24.03.2017г №245. При разработке Программы использованы нормативные требования по 
физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученных на основе научно- 
методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.

Программный материал объединён в систему подготовки спортсменов СБЕ (ММА), за 
весь многолетний период обучения и тренировки от начального этапа обучения до этапа 
совершенствования спортивного мастерства. При ее реализации предусматривается соблюдение 
основных общепедагогических принципов и методических положений:

-  непрерывности многолетнего процесса становления спортивного мастерства;
-  комплексности тренировочного процесса (взаимосвязи физической, технико­

тактической, психологической и теоретической подготовки);
-  последовательности изложения программного материала по этапам обучения и 

соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства;
-  преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, роста показателей физической и технико-тактической 
подготовленности;

-вариативности программного материала для практических занятий с учетом этапа 
многолетней подготовки и индивидуалъных особенностей спортсмена.

Программа по смешанному боевому единоборству (ММА), далее -  СБЕ (ММА), для 
занимающихся является основным документом, определяющим цель и содержание 
тренировочного процесса. Программный материал изложен в соответствии с общепринятым в 
спортивной педагогике делением процесса многолетней подготовки на этапы, что 
предусматривает определенную организационную структуру тренировочного процесса.

1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности.
Смешанное боевое единоборство (ММА) -  молодой и быстроразвивающийся вид спорта в 

нашей стране и в мире, принципы и методы тренировки которого проходят стадию становления. 
На данный момент накоплен значительный опыт работы с профессиональными бойцами, 
проанализирован 4-х летний опыт подготовки взрослых спортсменов, выступающих на 
крупнейших официальных соревнованиях и прошедших все стадии многоступенчатого отбора в 
сборную команду России по СБЕ (ММА). В связи с официальным введением детско-юношеского 
раздела вида спорта в 2016 году, подготовка юных спортсменов в СБЕ (ММА) впервые 
становится объектом анализа и систематизации, исходя из подходов, используемых в разных 
близких видах единоборств.

На сегодняшний день тренеры, работающие с юными спортсменами, вынуждены 
заимствовать и сублимировать опыт каждого отдельного единоборства и «комбинировать» его в 
новые реалии, перестраивая под специфические задачи смешанного стиля (ММА).

В России достаточно широко представлены методические базы смежных с ММА видов 
спорта: боевое самбо, рукопашный бой, бразильское джиу-джитсу, сравнительно недавно 
появившийся панкратион; оптимально адаптированы научные подходы в «олимпийских» видах 
единоборств. Наиболее приближенные к СБЕ (ММА) в некоторых аспектах применяемой 
техники такие виды единоборств как: самбо и грэпплин; в партере, классический и тайский бокс 
в стойке (ударная техника ног), вольная борьба (бросковая техника), но ни один из 
перечисленных видов не отвечает в полной мере требованиям, предъявляемым к подготовке 
юных спортсменов в СБЕ (ММА). Так, ни в одном из смежных видов нет учета времени работы в 
клинче в углу или возле канатов. При использовании подготовки самбиста или дзюдоиста может 
возникнуть проблема защитных действий в позиции «лежа на животе» (в правилах самбо и
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дзюдо отсутствуют удары и добивания в партере, это не дает никаких баяло в атакующему 
(верхняя позиция)); в партере судьи не дают работать долгое время -  все эти особенности правил 
формируют у спортсмена неприемлемый для СБЕ (ММА) навык. В реальном бою он часто 
играет решающую роль. Все техническое превосходство в борцовской или ударной технике 
может свестись к досадному поражению из-за одной технической ошибки. При переходе 
спортсменов из вышеупомянутых единоборств, тренеру необходимо затрачивать большое 
количество времени для устранения закрепленного навыка, который в смешанном единоборстве 
ослабляет подготовку спортсмена. Эти и другие принципиальные отличия не позволяют 
копировать системы подготовки смежных видов единоборств; для СБЕ (ММА) требуется 
собственная система подготовки спортсменов, начиная от набора юных спортсменов до 
подготовки спортсменов уровня высшего спортивного мастерства.

В каждом виде единоборств накоплен богатый опыт подготовки юных спортсменов, 
каждый - имеет свой ритуал, философию и этику, которые должны быть использованы в 
воспитании бойцов СБЕ (ММА). Тренеру смешанного стиля в работе с детьми необходимо 
уметь обобщить имеющиеся знания и применить этот бесценный опыт.

1.2. Специфика организации тренировочного процесса.
В учреждении организуется работа со спортсменами в течение календарного года. 

Тренировочный процесс по СБЕ (ММА) ведется в соответствии с годовым тренировочным 
планом, рассчитанным на 52 недели.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства.

Расписание тренировочных занятий (тренировок) СБЕ (ММА) утверждается после 
согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима 
тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других 
учреждениях.

При составлении расписания тренировок продолжительность одного тренировочного 
занятия рассчитывается в астрономических часах.

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из 
разных групп.

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия:
- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий;
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;
- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.

Продолжительность тренировочных занятий:
- на этапе начальной подготовки -  до 2-х астрономических часов;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  до 3-х астрономических

часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства -  до 4-х астрономических часов;

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий
-  до 8 астрономических часов.

Ежегодное планирование тренировочного процесса по СБЕ (ММА) осуществляется в 
соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование:
- ежегодное планирование;
- ежемесячное планирование.
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После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 
результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают 
контрольные нормативы.

По результатам сдачи нормативов осуществляется перевод спортсменов на следующий 
год этапа подготовки программы.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 
программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 
том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза.

1.3 Структура системы многолетней спортивной подготовки.
Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с 

учетом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки:
- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапам и 

периодам спортивной подготовки СБЕ (ММА);
- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, 

направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной 
предрасположенности к занятиям по СБЕ (ММА) и выявления индивидуальных возможностей в 
этом виде деятельности;

- тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет характер 
и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-технического, 
информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В 
процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, 
техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными предпосылками для 
достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его интеллектуальных 
способностей;

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 
соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией на основе 
Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой 
деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используется как 
одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и 
повышать уровень подготовленности спортсменов;

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское 
обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия;

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планирование 
материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение 
квалификационными кадрами.

Построения многолетней подготовки в СБЕ (ММА) содержат следующие компоненты:
- этапы подготовки спортсмена на многие годы;
- возраст спортсмена на каждом из этапов;
- главные задачи подготовки;
- основные средства и методики тренировок;
- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки.

С учетом этого структура системы многолетней подготовки по СБЕ ММА 
предусматривает планирование и изучение материала на трёх этапах (таблица № 1).

Структура многолетней спортивной подготовки
(в соответствии с ФССП)

Т аба н в  .V 1
Стадии Этапы спортивной подготовки

Название Обозначение Период
Начальной подготовки НП До года



Свыше года

Базовой подготовки
Тренировочный

(спортивной
специализации)

ТЭ(СС)
Начальной спортивной специализации 

(до двух лет)
Углубленной спортивной специализации

Максимальной
реализации

индивидуальных
возможностей

(свыше двух лет)

Совершенствования
спортивного
мастерства

ЭССМ Совершенствования спортивного 
мастерства

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе необходимо 
обеспечить решение конкретных задач:

На этапе начальной подготовки ставится задача привлечения максимально возможного числа 
детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, 
утверждение здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых 
качеств.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) ставится задача улучшения 
состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение уровня физической 
подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и 
требований программы.

2. Нормативная часть
2.1. 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.

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта СБЕ (ММА) и составляет:

- на этапе начальной подготовки -  2 года;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  4 года;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства -  без ограничений;
На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 10 лет, желающие заниматься 

СБЕ (ММА). Эти спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения 
программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления в группы на данном этапе.

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).

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 
18 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже кандидата в мастера 
спорта, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства.

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

(приложение № 1 ФССП по СБЕ (ММА))________________ Таблица №2

Название Продолжительное 
ть (год)

Минимальный 
возраст для 

зачисления (лет)

Минимальная

наполняемость

(человек)

Минимальные 
требования к 

спортивной подготовке

НП 2 10 12

Т Э  (С С ) 4 12 10 1 год-б /р
2 год-б /р
3 год- 3 ю н
4 год -2  сп



Таблица № 4
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.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по виду спорта 
смешанное боевое единоборство (ММА)

(приложение № 9 ФССП по смешанному боевому единоборству (ММА))
Таблица №5.1

Этапный Этапы и годы спортивной подготовки
норматив

Этап начальной подготовки Тренировочный этап 
(ЭСС)

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет Без ограничения

Количество 
часов в неделю

6 8 12 18 28

Количество 
Тренировок в неделю

3 4 6 8 14

Общее 
количество 
часов в год

312 416 624 936 1456

Обшее 
количество 

тренировок в год

156 208 312 416 728



эссм Без ограничений 18 3 КМС

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 
подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта смешанное боевое единоборство 
(ММА) (приложение № 2 ФССП по СБЕ (ММА))

Таблица № 3

Разделы
подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
Начальной подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Общая физическая 
подготовка(%)

3 5 - 4 7 2 9 -  28 1 5 - 2 0

Специальная 
физическая 

подготовка (%)

2 2 - 2 4 2 2 -  25 2 6 - 2 8

Технико­
тактическая 

подготовка(%)

2 5 - 3 5 2 7 -  39 3 5 - 4 6

Психологическая 
подготовка (%)

3 - 4 4 - 5 5 - 6

Теоретическая 
подготовка (%)

3 - 4 3 - 4 3 - 4

Участие в 
спортивных 

соревнованиях, 
инструкторская и 

судейская 
практика(%)

3 - 4 5 - 6

всего 100% 100% 100%

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)

(приложение № 3 ФССП СБЕ (ММА).



Оптимальные нормативы объема тренировочной нагрузки по виду спорта 
смешанному боевому единоборству (ММА) 

в соответствии с локальным актом учреждения
Таблица № 5.2

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 До трёх

Количество часов в 
неделю

4,5 6 9 15 21

Количество 
тренировок 
в неделю

3 4 4-6 5-8 7-14

Общее количество 
часов в год

234 312 468 780 1092

Общее количество 
тренировок в год

156 208 208-312 260-416 364-728

Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется 52 неделями: 46 недель 
занятий непосредственно в условиях спортивной школы (в учебном году) и 6 недель для тренировки 
в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их 
активного отдыха, а так же организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 
(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов 
(Таблица 9).

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются 
тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами 
физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта лёгкая атлетика.

Продолжительность занятий определяется в соответствии с возрастными, психолого­
педагогическими особенностями занимающихся и исчисляется в академических часах (45 минут).

Рабочее время тренеров определяется в астрономических часах. Продолжительность 
нормируемой части определяется в астрономических часах и включает проводимые тренировочные 
занятия (академические часы) и 15 минут, отведённые на проведение воспитательной, организационной 
и методической работы, не связанной с проведением тренировочного процесса.

Время, отведённое на проведение воспитательной, организационной и методической работы 
может суммироваться и расходоваться в соответствии с соответствующими планами работы, 
правилами внутреннего трудового распорядка, должностными обязанностями тренеров и 
коллективным договором.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 
начиная с тренировочных групп третьего года занятий, недельная тренировочная нагрузка может 
увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового календарного плана, определенного данной 
группе.

Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время 
тренировочных сборов тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем 
годового календарного плана каждой группы был выполнен полностью. Продолжительность одного 
тренировочного занятия при реализации Программы рассчитывается в академических часах и не может 
превышать:
- 1  на этапе начальной подготовки - 2 часов;

- 1  на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов;
- 1  на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов;

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных 
групп. При этом необходимо соблюдать перечисленные ниже условия:
• разница в уровне подготовки занимающихся (спортсменов) не превышает двух спортивных разрядов



и (или) спортивных званий;
• не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;
• не превышен максимальный количественный состав объединённой группы с учетом техники 

безопасности по виду спорта.
Во время каникул и по окончании учебного года в общеобразовательных школах или других 

учебных заведениях количество занимающихся может составлять 50 % от имеющегося списочного 
состава при условии выполнения занимающимися календарного плана подготовки групп на этот 
период по индивидуальному плану. Учреждение организует и проводит внутренние соревнования, 
матчевые встречи по избранному виду спорта, согласно утвержденному календарному плану 
спортивно- массовых мероприятий Учреждения и положениях (регламентах) о соревнованиях.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям и активного отдыха (восстановления), в целях качественной подготовки спортсменов и 
повышения их спортивного мастерства Учреждение может организовывать тренировочные сборы, 
являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса. Направленность, содержание 
и продолжительность тренировочных сборов определяются в зависимости от уровня подготовленности 
спортсменов, задач и ранга предстоящих соревнований. Рекомендованная продолжительность 
тренировочного сбора -  до 14 дней (при подготовке к соревнованиям муниципального и регионального 
уровня), до 21 дней (при подготовке к всероссийским и международным соревнованиям).

Самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки, 
заданиям тренера допустима в объеме до 10 % годового плана спортивной подготовки. Организация 
такой формы работы используется, как правило, в каникулярный период для обеспечения 
непрерывности процесса спортивной подготовки на период активного отдыха занимающихся с учетом 
продолжительности отпусков тренерского состава. Самостоятельная работа планируется тренером и 
обеспечивает планомерное развитие физической подготовленности занимающегося.

План самостоятельной работы должен содержать:
• примерный распорядок дня, учитывающий обязательный дневной отдых на жаркое время суток в 
виде пассивного отдыха: послеобеденного сна, чтения литературы, просмотра фильмов;
• перечень упражнений общефизической подготовки, рекомендуемый на первую половину дня: 
различные виды бега, ходьбы, приседания, прыжки на скакалке, катание на велосипеде, самокате, 
роликовых коньках, скейтбордах и пр., желательно в парковой зоне, оздоровительное плавание, танцы 
или танцевальные движения, подвижные и спортивные игры, туристические походы;
• перечень упражнений специальной физической подготовки для поддержания уровня 
специализированной физической подготовленности занимающихся: подтягивания, отжимания, работа 
мышц брюшного пресса и спины, развитие гибкости и подвижности суставов, йога и пр.;
• перечень упражнений обязательной технической подготовки не требующий специализированного 
спортивного оборудования для поддержания стабильности технических навыков и приемов.

На этапах совершенствования спортивного мастерства в обязательном порядке осуществляется 
работа по индивидуальным планам спортивной подготовки с учетом официального календаря 
соревнований, тренировочных сборов по подготовке к ним.

2.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 
спортивную подготовку.

Медицинские требования 
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по СБЕ (ММА), может быть зачислено на 

этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие 
отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 
специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном 
диспансере. Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 
медицинского осмотра.

Возрастные требования.
Возраст занимающихся является минимальным для зачисления а группы этапа спортивной 

подготовки.

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки ооттеетзлягтся с учетом требований к



минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортивной подготовки по 
вид}' СБЕ (ММА) и указанных в таблице № 2 настоящей программы.

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные 
нормативные требования, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе 
спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному критерию.

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные 
возможности занимающихся, степень их полового созревания.

Психофизические требования.
К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие психофизические 

требования.
Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и 

отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способствует 
настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные 
функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может играть и 
отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и 
функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном 
процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и 
роста тренированности.

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные 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.
Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности представлены в таблице №6

Психофизические состояния спортсменов
Таблица № 6

Спортивная деятельность Состояние
В тренировочной тревожность, неуверенность

В предсоревновательной волнение, стартовая лихорадка, стартовая апатия
В соревновательной мобильность, мертвая точка, второе дыхание
В послесоревновательной фрустрация, воодушевление, радость

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, оказывающих на спортсмена 
успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение 
способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других 
воздействует успокаивающе;

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 
самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).

Успех выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от умелого управления 
спортсмена тренером .

2.6. Предельные тренировочные нагрузки.
Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры тренировочных нагрузок.
Одной из основных проблем методики многолетней тренировки СБЕ (ММА) от юного 

возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых 
тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической



подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях так и в различных 
циклах тренировочного процесса.

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями 
организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного 
влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 
исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм 
подойдет истощенным.

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в 
ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, 
технико - тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа 
может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 
физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, 
тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 
нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на 
организм спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 
спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 
обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть 
настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность 
спортсмена и на его психическое состояние.

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной 
деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется 
посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и 
высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок 
каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они 
соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны 
преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне.

2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности. 
Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей 

спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, 
способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в СБЕ (ММА) многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких 
спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного 
зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и 
контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных 
соревнованиях.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней 
подготовки спортсменов.

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые проводятся 
редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований является контроль за 
эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам СБЕ (ММА);
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту-) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 
классификации и СБЕ (ММА);

-выполнение плана спортивной подготовки;
-прохождение предварительного соревновательного отбора;
-наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;
-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий н 
положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.



Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные 
сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 
перечнем тренировочных сборов (таблица № 7).

Перечень тренировочных сборов
___________________________________________________  Таблица № 7

N п/п Вид тренировочных 
сборов

Предельная продолжительность сборов 
по этапам спортивной подготовки 

(количество дней)

Оптимальное
число

участников
сбора

Этап 
совершенствования 

спортивного мастерства

Тренировочный
этап

Этап
начальной
подготовки

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

1.1. Тренировочные сборы по 
подготовке к 

официальным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

14 14 Определяется организацией, 
Осуществляющей спортивную 

подготовку

2. Специальные тренировочные сборы

2.1. Тренировочные сборы по 
общей или специальной 
Физической подготовке

18 14 " Не менее 70% от состава группы лиц, 
Проходящих спортивную подготовку на 
определенном этапе

2.2. Восстановительные 
Тренировочные сборы

До 14 дней - Участники соревнований

2.3. Тренировочные сборы в 
каникулярный 

период

До 21 дня подряд 
и не более двух 

сборов в год

Не менее 60%от состава
группы лиц, проходящих спортивную
подготовку на определенном этапе

2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.
В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта вольная борьба организации осуществляют следующее материально-техническое 
обеспечение спортсменов:

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 
подготовки;

- спортивной экипировкой;
- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет средств, 

выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание 
услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по 
спортивной подготовке.

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимого для прохождения 
спортивной подготовки указаны в таблице № 8.

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны втаблице№9.

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для 
прохождения спортивной подготовки

___________________________________ Таблица № 8
№ п/п Наименование Единица

измерения
количество

1 Брусья навесны е для гим настической стенки ш тук 2

I 2 В есы  (до  150 кг) штук 1
3 Г онг боксерский ш тук 1
4 Г руш а боксерская ш тук 4

6 Д оск а инф орм ационная штук 1

7 Зеркало (2x3  м) штук 2

8 К анат для лазанья штук 3

9 К овер борцовский ш тук 1
1° Лапы боксерские пар 4

1 и М анекен тренировочны й для борьбы  (разного веса) ш тук 15



12 Мат гимнастический штук 8
13 Маты настенные комплект 1
14 Мешок боксерский штук 6
16 Мяч баскетбольный штук 2
17 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2
18 Мяч футбольный штук 1
19 Насос для накачивания мячей штук 1
20 Подушка боксерская настенная штук 2
21 Подушка для отработки ударов ногами (длина 58 

см, ширина 43 см, глубина 11 см)
штук 2

22 Подушка настенная для апперкотов (длина 60 см, 
ширина 40 см, глубина сверху 37 
См, глубина снизу 21 см.)

штук 2

23 Протектор для зашиты корпуса усиленный штук 1
24 Ринг боксерский (6x6 м) на помосте (8x8 м) комплект 1
25 Секундомер электронный штук 4
26 Скамейка гимнастическая штук 3
27 Стенка гимнастическая штук 6
28 Тренажер кистевой фрикционный штук 4
29 Турник навесной для гимнастической стенки штук 4
30 Утяжелитель для ног (от 0,5 до 5 кг) пар 20
31 Утяжелитель для рук (от 0,2 до 5 кг) пар 20
32 Эспандер резиновый ленточный штук 10

Обеспечение спортивной экипировкой.

Таблица № 9

Спортивная экипировка учреждением не выдаётся, а приобретается за счёт родителей.
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N
п/п

Наименование
спортивной
экипировки
индивидуального
пользования

Единиц
а
измере
ния

Расчетная Этапы спортивной подготовки

этап начальной 
подготовки

тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

этап
совершенствования

спортивного
мастерства

коли­
чество

срок
эксплуатации
(лет)

коли­
чество

срок
эксплуатации
(лет)

коли­
чество

срок
эксплуатации
(лет)

1. Бинт боксёрский штук На занимающегося - - 1 2 1 1

2 Защитные накладки на ноги 
(соревновательные)

пар На занимающегося - - 2 2 2 2

3 Защитные накладки на ноги 
(тренировочные)

пар На занимающегося - - 2 2 2 2

4 Капа (зубной протектор) штук На занимающегося - - 1 1 1 1

5 Костюм спортивный 
тренировочный

штук На занимающегося - - 2 1 2 1

6 Кроссовки
легкоатлетические

пар На занимающегося - - 1 1 2 1

7 Перчатки(накладки 
защитные) с открытыми 
пальцами

пара На занимающегося 2 1 2 1

8. Перчатки боксёрские пара на занимающегося - - •у 1 2 1

9 Протектор -бандаж  для паха штук на занимающегося - - 1 1 1

10 Футболка с длинным 
рукавом («рашгард»)

штук на занимающегося - - 1 2



11 Шлем боксёрский штук на занимающегося - - 1 1 1 1

12 Шорты (трусы) спортивные штук на занимающегося - - 1 2 1 2

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
Требования к количественному составу групп.

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского состава 
осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в организации порядком.

При формировании количественного состава группы учитываются:
- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;
- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах спортивной 

подготовки;
- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся;
- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов;
- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки;
- уровень технического мастерства спортсменов.
Требования к количественному составу групп на этапах спортивной подготовки по СБЕ 

(ММА) приведены в таблице № 10.

Количественный состав группы
Таблица № 10

Этап
Период

Количество занимающихся в группе

подготовки Min*
в соответствии с требованиями 

ФССП

Мах*

НП 1 -2 год 12 15

ТЭ (СС) 1 -2 год 10 15
3-4 год 10 12

ЭССМ Без ограничений 3 5

Примечание: Минимальный количественный состав группы определяется в соответствии с 
приложением № 1 ФССП по виду спорта.

Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии с требованиями 
федерального стандарта спортивной подготовки

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки.
Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а 

тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный 
отрезок времени. Тренировка тем индивидуальное, чем выше спортивное мастерство и результаты 
спортсмена.

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из 
результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов 
соревнований в предыдущем мезоцикле.

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по 
индивидуальным планам спортивной подготовки.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 
совершенствования спортивного мастерства. Индивидуальный план формируется личным 
тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде.
Так же работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляется:

- спортсменами всех групп в праздничные дни;
-спортсменами всех групп в дни очередного отпуска тренера;
-спортсменами всех групп в летний каникулярный период
Индивидуальный план формируется личным тренером для каждой группы и оформляется в 

документальном виде.



2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов,
мезоциклов).

Структура годичных и многолетних циклов
Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и рационально 

организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс многолетних занятий спортом обычно 
подразделяется на отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. Структура 
многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет 
регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов, в том или ином 
виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно раскрываются 
способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты: индивидуальная одаренность 
спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в котором спортсмен начал 
занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной тренировке.

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот 
спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся стадий, 
включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их 
основе лежат закономерности возрастной динамики спортивных достижении.

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их продолжительность может 
в определенной мере варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей 
спортсменов их возраста, специфики спортивной специализации, тренировочного стажа и условий 
организации спортивной деятельности.

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе круглогодичной 
подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды годичного цикла, т.е. более 
крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, в годичном цикле различают три периода: 
подготовительный, соревновательный и переходный. Причины, вызывающие
периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, вначале усматривали 
главным образом в календаре спортивных соревнований и сезонно-климатических условиях.

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного цикла
- структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные 
соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей 
готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой 
стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных закономерностей 
построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному 
построению тренировки, а следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировка, - это 
объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой 
подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению 
спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в 
каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного.

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть применено 
лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства спортсмена этот 
оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по количественным показателям, 
так и в качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще более 
очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих 
спортсменов.

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее 
высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной 
координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечной 
работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности 
после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности к 
другому, высокой автоматизацией двигательных навыков.

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией 
эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы 
(реакции, восприятие. ориентировка, принятие решения). Расширяется объем внимания, 
т ш — l u  р о к  о о а н п и о г о  контроля и управления движениями, проявляется воля к победе.



деятельности. В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием.
Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный 

результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных результатов 
позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле 
тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем спортивной формы в тех 
видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в достаточно объективных 
количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где спортивный результат не имеет 
достаточно объективных количественных мер, использовать его для оценки состояния спортивной 
формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния спортивной формы осуществляется на 
основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, 
функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако не каждое 
спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы.

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает 
результат:

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда;
б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в

году).
Для оценки состояния спортивной формы но показателям спортивных результатов важное 

значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику ее 
изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полугодичном).

Можно выделить несколько критериев такого рода:
1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы;
2) уровень развития спортивной формы;
3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;
4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы.
Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом цикле 

тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата контрольных 
соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется на основе 
вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов.

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности спортсмена в 
годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает отношение лучшего 
индивидуального результата года к личном или мировому рекорду.

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную форму 
в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также частоте 
демонстрации спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или находится 
в пределах 1,5-5% от лучшего.

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие (запланированные) 
достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может служить степень 
соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного спортсмена в период 
ответственных соревнований. У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной 
формы, чем точность ее достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния 
спортивной формы: наблюдаются низкие значения стабильности и своевременности (точности) ее 
приобретения. Это можно использовать для прогнозирования и управления состоянием 
спортивной формы в годичном цикле тренировки. Процесс развития состояния спортивной формы 
носит фазовый характер.

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:
1) приобретения;
2) относительной стабилизации;
3) временной утраты состояния спортивной формы.
В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, 

биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в 
организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые в конечном 
счете обусловливают динамику и уровень спортивных результатов.

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и 
определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В 
соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у



спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.
Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 

соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты.
В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие 

средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех 
сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и 
квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых 
мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание каждого периода 
может изменяться.

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный 
период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. У 
начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем специально­
подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность 
общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается.

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие 
предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - повышение общего
уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 
(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и 
умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовке 
немного превышает удельный вес упражнений по специальной подготовке.

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку 
постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается.

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально­
подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, как 
правило, на общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки специализированы 
здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, которые 
предъявляют менее жесткие требования к организму занимающихся (игровому, равномерному, 
переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе 
постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в 
той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на 
состоянии здоровья спортсменов.

Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное 
становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки 
спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, 
освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, 
одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки.

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного 
периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. 
Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают 
использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме.

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу 
соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно 
к началу соревновательного периода, но относительно невелика.

Типы и структура мезоциклов.
Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одного типа, 

составляющую относительно законченный этап или подэтап тренировки. Построение тренировки 
в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочным 
эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста 
тренированности спортсменов.

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 
продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих 
факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, всзраста и подготовленности 
спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, 
географических и др

Различают следующие типы мезоциклов:
- втягивающий;



- базовый;
- контрольно-подготовительный;
- предсоревновательный;
- соревновательный;
- восстановительный и др.
Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе спортсменов.
Втягивающиймезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, 

вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода 
мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой 
квалификации втягивающиймезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 
втягивающеммезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание уделяется 
средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения. 
Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы,
повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 
используются и социально подготовительные средства.

Базовыймезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, 
большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 
возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 
освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей 
спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых 
перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут быть 
общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на 
динамику тренированности развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового мезоцикла 
может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных комбинациях. 
Например, развивающий мезоцикл может состоять и: 4 мезоциклов - двух объемных, одного 
интенсивного и восстановительного.

Контрольно -  подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от 
базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается здесь с 
участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный характер 
и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может 
состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного микроцикла 
соревновательного типа.

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к 
основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь режим 
предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы 
оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих стартах. 
Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и проводятся 
в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная подготовка к ним 
обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, 
соревновательных и восстановительных микроциклов, При подготовке же к ответственному 
соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена условиях, уже целесообразно 
специально выделить этап непосредственной подготовки к ответственному соревнованию, 
который обычно включает один или несколько мезоциклов, построенных по типу 
предсоревновательных.

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-соревновательных, 
подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной 
последовательности и с разной частотой.

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период 
основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют 
особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав 
участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый 
соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного 
микроциклов.

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-подготовительные и 
восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными 
мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно



тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после серии 
основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а также 
подготовка к новой серии соревнований.

Восстановителъно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 
соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для 
спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного 
участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных 
микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя 
средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для 
переходного периода.

Варианты структуры подготовительного периода.
Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, 

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках этих 
мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их 
содержание и длительность зависят от:

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно­
массовых мероприятий;

2) вида спорта;
3) возраста, квалификации, стажа спортсменов;
4) условий тренировки и других факторов.
При одноцикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном этапе 

выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально-подготовительном 
этапе - базовый специализированно-физический, базовый специально-подготовительный и 
контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание типов мезоциклов характерно для 
«сезонных» видов спорта.

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к 
выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение развития 
опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциональных основных систем 
организма, особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. В этом 
мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать структуру забытых 
движений.

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать всестороннему 
и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов может быть 1-2 
базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их может быть несколько.

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей 
выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но применяемые 
средства и методы приобретают все большую специфическую направленность. Его основная 
задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки для ее 
совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к тренировкам в этом виде 
спорта в большом объеме и с высокой интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок 
несколько уменьшается, снижается их объем.

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей подготовки 
изменяются физические способности, технико-тактические навыки, приобретенные до этого в 
соревновательном упражнении.

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем 
соревновательного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию технико­
тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1 -2 дня в 
неделю.

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной формы. 
Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных соревнованиях. Объем 
нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным, повышается интенсивность 
занятий. Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных соревнован иях, которые 
являются органической частью тренировочного процесса. После окончания -того мезоцикла 
начинается соревновательный период.

Соревновательный период.
Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение сгртиввой  формы и на основе



ятт

этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются 
соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение 
специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей 
подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально­
подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и 
поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных 
умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и
общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и 
спортивной квалификации.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки 
(соревновательный, повторный, интервальный).

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного 
периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований 
можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число 
нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными 
состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития работоспособности 
спортсменов.

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде 
определяются его структурой.

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода 
зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы 
построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно 
целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в 
этом случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный 
период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности соревновательного 
периода (3-4 месяца и более 1), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, 
он наряду с соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно- 
поддерживающие, восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная 
нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для 
непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена.

Переходный период.
Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в 
переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. 
Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному 
активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и 
смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, 
прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной 
нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного 
периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на 
следующий год, лечение травм.

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в 
соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.

3. Методическая часть
Многолетняя подготовка спортсменов рассматривается как совокупность относительно 

самостоятельных и в то же время взаимосвязанных этапов.
3.1. Рекомендации по проведению тренировочныхзанятий
Этап начальной подготовки. На данном этапе приоритетной является воспитательная и 

гизкультурно-оздоровительная работа, направленная на гармоничное развитие двигательных 
способностей занимающихся. В этом возрасте особенно эффективно развиваются координационные 
способности, что позволяет сформировать у юного спортсмена разностороннюю техническую базу, 
предполагающую овладение широким комплексом разнообразных двигательных действий. Такой 
подход -  основа для дальнейшего совершенствования в СБЕ (ММА). Продолжительность этапа -  2



года.
Основные задачи этапа начальной подготовки:
-  укрепление здоровья занимающихся и содействие их гармоничному физическому 

развитию;
-  разносторонняя двигательная подготовка, в процессе которой развиваются основные 

физические качества;
-  обучение основам борцовской техники и тактики СБЕ (ММА);
-  выявление задатков и способностей детей к занятиям СБЕ (ММА);
-  привитие дисциплины, организованности, устойчивого интереса к занятиям спортом и 

здоровому образу жизни;

-  воспитание моральных и волевых качеств, становление спортивного характера.
Тренировочный этап (ТЭ) подразделяется на две отдельные составляющие:

1 Этап предварительной базовой подготовки (начальной специализации) 
продолжительностью до 2 лет.

2 Этап специализированной базовой подготовки (углубленной специализации) 
продолжительностью 2 года.

Основные задачи этапа предварительной базовой подготовки:
-  повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;
-  овладение основами техники и тактики СБЕ (ММА);
-  приобретение соревновательного опыта;
-  определение предрасположенности к занятиям по СБЕ (ММА);
-  воспитание морально-волевых качеств;
-  профилактика асоциальных проявлений у занимающихся.
Основные задачи этапа специализированной базовой подготовки:
-  планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;
-  совершенствование техники и тактики СБЕ (ММА);
-  освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;
-  приобретение и накопление соревновательного опыта;
-  совершенствование морально-волевых качеств;
-  приобретение навыков судейства соревнований.
Этап спортивного совершенствования (ЭССМ) предназначен для спортсменов, 

выполнивших разряд кандидата в мастера спорта. Принципиально важным моментом подготовки 
на этом этапе является обеспечение условий, при которых период максимальной 
предрасположенности спортсмена к достижению наивысших результатов совпадает с периодом 
самых интенсивных и сложных в координационном отношении нагрузок.

Основные задачи этапа спортивного совершенствования:
-  совершенствование техники и тактики СБЕ (ММА);
-  повышение общего функционального уровня и постепенная подготовка организма к 

максимальным нагрузкам, характерным для данного этапа;
-  формирование мотивации к достижению высоких спортивных результатов;
-  дальнейшее расширение и накопление соревновательного опыта.

3.2. Требования техники безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 
соревнований подготовка по виду спорта СБЕ (ММА) осуществляется на основе соблюдения 
необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 
подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет ознакомления 
(информирования) спортсменов с техникой безопасности на тренировочных занятиях по 
избранному виду спорта ведется в журнале учета работы учебной группы. Травмы в СБЕ (ММА); 
могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, 
возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения 
обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие 
на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки 
принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение.

Внешние факторы спортивного травматизма:
- неправильная общая организация тренировочного процесса;



- методические ошибки тренера при проведении занятия:
- нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во время проведения
тренировочного процесса;
-неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки спортсменов;
-неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность мест при 

проведении тренировочных занятий.
К неправильной организации тренировочных занятий относится: проведение 

тренировочных занятий с числом спортсменов, превышающим установленные нормы;
- проведение занятий без тренера;
- неправильная организация направления движения спортсменов в процессе выполнения 

тренировочных упражнений;
При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан учитывать 

организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно 
вносить в них коррекцию.

Внутренние факторы спортивного травматизма:
- наличие врожденных и хронических заболеваний;
-состояние утомления и переутомления, изменение функционального состояния 

организма спортсмена.
При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные организационно­

профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к 
выполнению.

1. Тренировочные занятия разрешается проводить:
-при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочному процессу по СБЕ 
(М М А);

- при соответствии спортивной экипировки предусмотренной правилами соревнований, 
санитарно-гигиеническим нормам, методике тренировки;

- при соответствии мест проведения тренировочного процесса санитарным нормам;
- при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному процессу;
- все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством тренера и 

согласно утвержденному расписанию.
Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения всех требований 

настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику спортивного травматизма и 
безопасности проведения мероприятий.

2. Требования безопасности перед началом занятий:
Надеть спортивную форму
Начинать тренировочное занятие только по разрешению тренера и только в его присутствии.
Тренеру необходимо проверить надежность оборудования и спортивной экипировки .
Занимающиеся должны строго соблюдать дисциплину и указания тренера.
3. Требования безопасности во время занятий:
Не выполнять упражнений без заданий тренера.
Во время тренировки по сигналу тренера все должны прекратить упражнения.
Вести схватку разрешается только по указанию тренера.
По сигналу тренера прекратить тренировочное занятие.
Запрещается:
- толкать друг друга, ставить подножки.
- наносить грубые удары.
4. Требования безопасности в аварийных ситуациях
При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру.
При получении спортсменом травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить администрации и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в 
лечебное учреждение.

В случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности 
спортсменам, тренер-преподаватель отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов из опасной 
зоны.

5. Требования безопасности по окончании занятий



Убрать в отведенное место спортинвентарь. Вывести спортсменов из зала (тренер выходит 
последним). Принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом. Обязательно переодеться 
в чистую, сухую одежду.

33. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок.
Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности 

нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком 
уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение 
ряда лет.

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней 
подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным 
способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение способностей организма 
спортсмена приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 
интенсивности.

3.4. Планирование спортивных результатов
Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на 

олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и возможное 
занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет 
контрольные, отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной 
подготовки.

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими спортсменами и при 
планировании результатов должен учитывать следующие факторы:

- возраст спортсмена;
- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта СБЕ (М М А );
- спортивную квалификацию и опыт спортсмена;
- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне;
- состояние здоровья спортсмена;
- уровень спортивной мотивации спортсмена;
- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние;
- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;
- обстановка в семье, поддержка близких ему людей;
- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит спортивную 

подготовку);
- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка спортсмена.
В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты

могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана спортивной 
подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного 
плана и вносить необходимые коррективы.

3.5. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 
психологического и биохимического контроля

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально- 
биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию ri 
повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их 
проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный 
контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах спортивной 
подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно 
оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за 
состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в 
тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы 
контрольных испытаний и нормативов для вила спорта, которые являются определенными 
ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов различного 
возраста и квалификации.



Педагогический контроль -  является основным хтя получения информации о состоянии и 
эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он 
применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 
спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Задачи педагогического контроля -  учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 
определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей 
достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 
соревнованиях.

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, 
тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности 
спортсменов.

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени 
физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.

В последние годы значительно повысилось значение организации врачебно - 
педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев 
в системе управления подготовкой спортсмена.

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также 
сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами и 
т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения.

Методы контроля:
- анкетирование, опрос;
- педагогическое наблюдение;
- тестирование.
Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль спортсмена.
Самоконтроль -  это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью 

тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и 
психологической.

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании.
Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании 

совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, 
дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять 
факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 
Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на 
отдыхе.

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание 
утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 
необходимости внесения корректив при определенных показателях.

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 
функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный 
уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного 
влияния утомления, возможный переутомления или перетренированности.

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после тренировок.
Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в помощи 

спортивного врача.
Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, но и 

принимать участие в планировании тренировочного процесса, опираясь на методические основы 
и достижения современной спортивной медицины.

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:
- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в 

:-;онпе тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением 
специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 
функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в 
индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки



изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным 
мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для контроля 
за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности 
системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 
поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в 
годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки 
общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, 
артериальное давление, электрокардиография и т.п.;

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения 
информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, 
эффективности применяемых средств восстановления.

Большое внимание уделяется психологической подготовке.

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных 
отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.

Основными задачами психологической подготовки являются:
- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование установки на тренировочную деятельность;
- формирование волевых качеств спортсмена;
- совершенствование эмоциональных свойств личности;
- развитие коммуникативных свойств личности;
- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.
К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагогическое 

внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.
В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.
Рекомендации по организации психологической подготовки
Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного развития 

спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных функций, 
обеспечивающих высокую спортивную производительность в период высших достижений.

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не может 
проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием психики, сознания и 
личности в избранном виде спорта.

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие компоненты:
1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, занимающегося 

определенным видим спорта на различных этапах спортивной подготовки - «психологический 
паспорт избранного вида спорта».

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности 
спортсмена -  его «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте 
избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких 
спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена -  «какие качества 
психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности.

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в жизнь 
основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента 
готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки 
составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные 
качества личности.

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью 
формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена в 
предсоревновательные дни.

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настрсйки» спортсмена 
в день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсмена, через 
организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности, через 
формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование 
тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации 
спортивных действий в условиях спортивного ссчггзЕзання - как основы непосредственно



соревновательной психологической подготовки.
6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана тренировочной 

деятельности последующий период -  как основы постсоревновательной психологической 
подготовки спортсменов.

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 
спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам управления и 
самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных 
состояний, проявления личностных качеств:

- нравственных;
- волевых;
- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической готовностью 

спортсмена к соревнованиям.
Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных 

спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом 
воздействии на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования необходимых 
для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе достижения 
высоких спортивных.

Биохимический контроль.
При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в 
различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 
веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 
тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 
педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 
контроль за функциональным состоянием спортсмена.

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 
обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном 
состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. 
Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные научные группы , 
в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер.

3.6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с 
разбивкой на периоды подготовки

3.6.1. Для групп начальной подготовки
Общая и специальная физическая подготовка

Основная задача применения средств общей и специальной физической подготовки на этом 
этапе -  общее укрепление здоровья, гармоничное развитие мышечной системы, укрепление костно­
связочного аппарата, улучшение функций сердечно-сосудистой системы и органов дыхания, 
развитие подвижности в суставах и эластичности мышц, общей координации и согласованности 
движений спортсмена.

Физическая подготовка юных спортсменов строится с использованием закономерностей 
переноса тренировочного эффекта с общеразвивающих упражнений на основные, 
соревновательные. В качестве средств общефизической подготовки в СБЕ (ММА) используются 
общеподготовительные упражнения, служащие всестороннему функциональному развитию 
организма.

Специальная физическая подготовка предполагает выполнение вспомогательных' и 
специально-подготовительных упражнений, приближенных по форме, структуре, а также по 
характер)7 проявления качеств и деятельности функциональных систем организма к приемам и 
действиям в СБЕ (ММА).

Обще подготовительные упражнения в программе представлены без разделения по годам 
обучения, что дает возможность тренерам самостоятельно планировать прохождение этих 
разделов программы, сообразуясь с конкретными задачами подготовки, уровнем 
подготовленности спортсменов и уровнем их физического развития. Тем не менее, ряд 
упражнений требует отзанимающихся определенного уровня технической и физической 
подготовленности, поэтому их выполнение на этапе начальной подготовки нецелесообразно. Эти 
упраж нения применяются на последующих этапах подготовки.

УПРАЖНЕНИЯ НА РАЗВИТИЕ СИЛЫ



положения седа и лежа -  поднимание и опускание ног с прикрепленными к ним гантелями, 
сгибание и разгибание ног, круговые движения ногами. Имитация ударных движений.

Общеразвивающие упражнения с партнером
Упражнения, преимущественно направленные на развитие силовых способностей. В различных 
исходных положениях выполнение движений с преодолением сопротивления партнера (ходьба, 
приседание, повороты, наклоны с партнером на плечах).

Упражнения с использованием усилий партнера для увеличения подвижности в суставах.
Упражнения в парах- «тачка» хождение на руках различные варианты (вперед- назад, на 

кистях, кулаках, локтевых суставах).
Упражнения для развития вестибулярного аппарата;
Упражнения в парах -  кувырки вперед- назад, падения, (правым боком, левым).
Упражнения в парах, одновременное вращения вокруг своей оси не разрывая рук (правым 

боком, левым).
Упражнения в парах, различные кувырки через партнера, прыжки через партнера, падения 

через партнера, выполнение переворотов и «кульбитов» через партнера.
Упражнения, направленные на совершенствование координационных способностей: 

повторение движений партнера, ответные движения и перемещения на различные действия 
партнера (хлопки, рывки, толчки, отбрасывание ног).
Акробатические упражнения

Перекаты. В группировке (из упора присев, из стойки на коленях в сторону),перекаты 
прогнувшись (в упоре лежа, из стойки на коленях,стойки на голове и руках, стойки на руках), 
перекаты согнувшись (из основной стойки в сторону, на лопатках) из седа в стойку и др.

Кувырки. Вперед (из различных положений) без опоры на руки, прыжком, прыжком с 
одной ноги, после прыжка с поворотом на 180-360°, из стойки на голове и руках, из стойки на 
руках, кувырки назад (из упора присев; из седа с прямыми ногами, то же из основной стойки, то 
же через стойку на голове с перекатом в упор лежа прогнувшись, то же, но через стойку на руках; 
соединения из 2-3 одинаковых или различных кувырков; выполнение кувырков вдвоем,втроем).

Падение. В упор лежа; то же, но с кувырком вперед, то же, но с перекатом в сторону; 
падение назад с перекатом на лопатки; падение назад с опорой на кисти и предплечья, то же, но с 
прыжком; из упора присев прыжок прогнувшись (тело горизонтально) в упор лежа; с одной ноги 
прыжок вперед на руки и грудь с перекатом прогнувшись в упор лежа; прыжок вверх-назад падая 
и приземление с перекатом назад; соединения различных прыжков с падениями и перекатами.

Стойка.На голове и руках (из упора присев; толчком двумя ногами, то же, но махом одной, 
толчком другой; из упора стоя, ноги врозь); на руках (из основной стойки; махом одной, толчком 
другой).

Акробатические прыжки. Рондат, фляк, сальто вперед в группировке, сальто вперед 
прогнувшись, арабское сальто, сальто назад.
Легкоатлетические упражнения

Бег на короткие и средние дистанции. Бег в чередовании с ходьбой. Челночный бег, 
различные виды прыжков (с разбега, с места). Метание теннисного мяча, гранаты, 
легкоатлетических снарядов. Комбинированные эстафеты. Перечисленные упражнения могут 
выполняться в командах на соревнование (соревновательный метод обучения).

Для не умеющих плавать. Обучение умению держаться на воде: погружение в воду с 
головой, всплывание «поплавок», скольжение на груди и на спине; изучение движений ногами и 
руками при плавании способами кроль на груди, брасс, кроль на спине. Бег по воде до колена, до 
пояса, задержка дыхания под водой.
Спортивные и подвижные игры

Игра в баскетбол, ручной мяч, регби(на коленях, в баскетбольное кольцо, на ногах, футбол, 
в пояса и др.) Различные виды подвижных игр. Эстафеты с использованием акробатических 
упражнений.

Технико-тактическая подготовка
Цель этапа начального разучивания -  обучить основам боя в ММА и заложить основу 

главных умений, необходимых в процессе дальнейшего спортивно-технического 
совершенствования.

Приоритетные задачи обучения: создать общее представление о технике приемов и



действий ММА; практически ознакомить с основным механизмом организации движений при 
выполнении приемов и обучить способам их выполнения в облегченных условиях (по частям, 

фазам, элементам и в целом); предупредить и устранить грубые двигательные ошибки.
Создание общего представления о технике приемов. Обучение приему (действию) 

начинается с создания общего представления о рациональном механизме движений, 
обеспечивающем решение двигательных задач, и формирования установки на его освоение. Для 
этого используются словесные (объяснение, инструктирование) и наглядные (показ приемов из 
интернета, видео роликов, натуральная демонстрация) методы.

Указанные методы применяются в различном сочетании. Рекомендуется перед словесным 
описанием приема продемонстрировать его в реальном исполнении. Пояснительные сведения о 
технике приема должны содержать информацию об основах построения движений, необходимых для 
его реализации. Детальная информация на этом этапе обычно не достигает цели, так как 
занимающиеся еще не в состоянии понять ее предназначение. Важно также помнить, что чрезмерное 
внимание к деталям изучаемого приема может затруднить решение главных задач обучения. 
Дидактическое мастерство преподавателя при объяснении техники приемов на этом этапе 
определяется его умением вызвать у обучающихся ассоциации между поставленными двигательными 
задачами и имеющимся у них двигательным опытом.

Практическое ознакомление с основным механизмом организации движений и 
формирование первоначального умения выполнения приема. Первые попытки выполнения приема, 
даже при условии успешного решения задач по созданию у занимающихся механизма его 
реализации, как правило, не могут быть достаточно качественными, тем не менее они помогают 
обучаемому реально оценить свои возможности, а тренеру дают информацию, позволяющую 
выбрать адекватные методы обучения.

Основным практическим методом освоения приема является метод расчлененного 
упражнения, который предполагает разделение приема на относительно самостоятельные части, 
их изолированное разучивание и последующее объединение. Разделение двигательного действия 
на части, выделение в них главных управляющих движений упрощает процесс формирования 
первоначального умения, так как облегчает постановку задач, подбор средств и методов, контроль 
за эффективностью обучения, профилактику и устранение грубых ошибок.

В случаях, когда расчленение разучиваемого действия приводит к искажению 
характеристик движений, используется целостный метод. Структура упражнения при этом вначале 
обычно упрощается за счет исключения относительно самостоятельных деталей, которые затем, по 
мере освоения механизма действия, соединяются с ним и совершенствуются на фоне целостного 
выполнения.

Особое внимание на этом этапе необходимо уделять устранению побочных движений, 
излишних мышечных напряжений. Процесс обучения концентрируется во времени, так как 
длительные перерывы между занятиями снижают его воздействие. Слишком частые повторения 
изучаемого приема в занятии не всегда целесообразны, поскольку образование новых навыков 
связано с быстрым угнетением функциональных возможностей нервной системы.

Предупреждение и устранение грубых ошибок. Начальное разучивание приемов, как 
правило, сопровождается отклонениями движений от заданного образца. Поэтому здесь 
необходимо по возможности предупредить и устранить грубые ошибки, искажающие 
рациональную технику приема.

Характерными отклонениями на стадии формирования умения являются: внесение - 
дополнительных движений в отдельных частях приема; отклонение движений по направлению и 
амплитуде; несоразмерность мышечных усилий и излишняя мышечная напряженность; искажение 
ритмической структуры приема.

К причинам грубых искажений рациональной структуры приема при его разучивании 
обычно относят: недостаточную двигательную подготовленность; психологическую неуверенность 
в возможности правильного выполнения приема; нечеткое понимание двигательной задачи.

Контроль за усвоением. На этапе начального разучивания техника приемов осваивается в 
общих чертах, анализ и оценка исполнения не должны быть слишком детальными. На этом уровне 
подготовки возможности обучающихся анашзировать собственные двигательные ощ ущ ения 
ограничены. Основным источником информации хтя них является мнение педагога и собственный 
зрительный контроль, что не всегда позволяет достоверно оценивать реальный результат.



Регламент упражнений. Число повторений приема определяется возможностью 
обучающегося качественно выполнять заданные упражнения. Повторное выполнение с ошибками 
на фоне ухудшения качества является сигналом к перерыву для отдыха. Повторяться подряд могут 
относительно кратковременные действия, не требующие значительных энергетических затрат. Как 
правило, на первом этапе действия со сложной структурой или связанные с большим физическим 
или нервным (эмоциональным) напряжением не повторяют слитно подряд. Интервалы отдыха 
между попытками должны обеспечивать восстановление оптимальной готовности к повторению 
задания, которая определяется в том числе и соответствующей психической настройкой. Чем 
сложнее и труднее задания, тем более длительными должны быть интервалы отдыха, однако в 
пределах сохранения достаточно высокого уровня функциональной активности организма.

Общий объем нагрузки при начальном разучивании в рамках каждого отдельного занятия 
лимитируется, прежде всего, качеством выполнения заданий. При ухудшении четкости движений 
разучивание прекращается. Продолжать его в условиях прогрессирующего утомления 
нецелесообразно. Интервалы между занятиями, направленными на обучение новому приему, 
первоначально должны быть минимальными.

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ
СПОРТА СБЕ (ММА) - РАЗДЕЛ БОРЬБА 

-«колесо» на коленях и локтях, техника выполнения также, что и выполнение в стойке;
- «паучок»: стать на борцовский мост, затем подняться на гимнастический и начать движение. 
Двигаться можно вперед, назад, в сторону (упражнение хорошо развивает гибкость, координацию 
и вестибулярный аппарат);
- перевороты на живот со спины и обратно подтягивая ногу вовнутрь;
- изучение правильной техники подъема в стойку из положения сидя;
- «пружинка» с выведением таза вправо, влево.
-«каракатица» вперед ногами или спиной (передвижение с упором рук сзади,в приседе, не касаясь 
тазом поверхности).
-«обезьянка» вперед, назад (передвижение на руках и ногах, тазом вверх).
-перекаты,падение назад со страховкой и перекатом, через правое или левое плечо, разгибаясь в 
спине и перекатываясь на грудь;
- падение на грудь (стоя на коленях, руки за спину). Прогнуться в спине голова вверх и повернута 
в сторону, выполняя падение на грудь стараться не разорвать руки за спиной;
Когда занимающимися освоены все виды падений, кувырков и переворотов,можно переходить к 
более сложным упражнениям - падениям с разворотом на 180 градусов, через правое или левое 
плечо (кувырки с разворотом);
Эффективно применение резиновой камеры для выполнения различных акробатических 
упражнений (кувырки, падения, кульбиты). Те же упражнения можно выполнять на фитболе. На 
первом этапе должна быть соответствующая страховка, особенно на фитболе. Начинать надо с 
простейших упражнений, кувырки, падения. При освоении их, ученики начинают делать и 
-арабское сальто» и «фляги» и «сальто назад и вперед». Особое внимание уделить упражнениям 
на равновесие, это различные контроли фитбола на животе, на спине, стойка на фитболе на 
коленях и в полный рост со страховкой. По возможности выполнение различных акробатических 
упражнений на батуте. Такие тренировки, как правило, проходят на высоком эмоциональном 
уровне и с большим энтузиазмом у детей.
Подготовительные упражнения для овладения приемами борьбы

L Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков(самостраховка). 
Падение с опорой на руки. Упражнения для падения с опорой на ладони, с поворотом в 

падении на 180°.
Падение с опорой на ноги (при приземлении на стопы). Прыжок в длину с места на две 

ноги (то же на одну ногу); прыжок в длину с разбега с приземлением на две (одну) ноги; прыжок с 
высоты (скамейка, стул, гимнастическая стенка) с приземлением на две или одну ногу; прыжок с 
приземлением на широко расставленные ноги.

Падение с приземлением на колени. Из стойки прыжком встать на колени и вернуться в 
п.п.: кувырок назад на колени; передвижение (ходьба) на коленях; то же с захватом голеней сзади 
(за стопы).

Падение с приземлением на ягодицы. Из приседа прыжком вынести ноги вперед и сесть, 
прыжком вернуться в и.п.



Падение с приземлением на туловище. Падение на бок: группировки на боку;перекат на 
другой бок через лопатки, приподнимая таз:из положения сидя, падая назад и в сторону, 
выполнить самостраховку;то же из положения упор присев.

Падение на спину. Перекаты на спине в положении группировки ;из положения сидя (упора 
присев, полуприседа, стойки) падение назад с выполнением элементов самостраховки. После 
кувырка вперед принять положение группировки на спине.

Падение на живот. Лежа на животе захватить, прогибаясь, голени, перекатываться с груди 
на бедра и обратно (то же с боку на бок).

Падение на спину и перекат на грудь (через правое , через левое плечо).
Падение через правое и левое плечо с колен, затем со стойки.
2. Специально-подготовительные упражнения для бросков.
Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в 

ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища;с захватом друг друга за 
кисть или запястье попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая сопротивление, другой 
уступая партнеру.

Упражнения дня подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком; передвижение 
вперед с выпадами в сторону (для задней подножки).

Техника ударов ногами: прямой вперед. Процесс овладения техникой ударов ногами в 
рукопашном бое на этапе начальной подготовки во многом идентичен подходу, описанному выше 
(удары руками). Типовые ударные движения необходимо осваивать в определенной 
последовательности (см. табл. 12). Первыми разучиваются прямые удары сзадистоящей и 
впередистоящей (левой, правой) ногами в туловище, определенные как наиболее простые по 
характеру мышечного взаимодействия. Затем необходимо переходить ко второй группе -  круговым 
внутрь в туловище на месте. Техника ударов левой и правой ногой формируется параллельно, в 
равной степени, как и соответствующих приемов защиты, круг которых на данном этапе ограничен 
подставками (ладонью (перчаткой) или предплечьем) и защитами за счет движений туловищем и 
ногами (шаги и скачки с целью увеличения дистанции или ухода с линии атаки).

Техника борьбы в стойке. Обучение начальным техническим действиям и базовым 
приемам борьбы(10 лет) на этапе начальной подготовки должно быть направлено на освоение 
занимающимися главных управляющих движений, позволяющих выполнять основу приема. В это 
время нецелесообразно включать какие-либо помехи статического или динамического характера, 
оказывающие чрезмерные сенсомоторные нагрузки на детей. Количество приемов, изучаемых на 
этапе начальной подготовки, должно быть достаточно ограниченным (в годичном цикле 
планируется изучение 3—4 приемов борьбы стоя, 2-3 приемов борьбы в положении лежа и 
соответствующее им число приемов защиты и контрприемов). В ряде случаев специалисты 
увеличивают количество приемов, изучаемых на данном этапе, основываясь на опыте отдельных 
видов борьбы. Однако подобный перенос, не учитывающий комплексной специфики ММА, не 
позволяет сформировать у юных спортсменов прочные навыки базовых приемов во взаимосвязи с 
приемами ударной техники.

На этапе начальной подготовки не рекомендуется изучение бросков прогибом всех классов, 
бросков с активным захватом ног соперника по причинам их сложности и травмоопасности. 
Изучение бросков из классификационной группы подсечек на этапе начальной подготовки также 
будет неэффективным и должно быть отнесено на последующие годы. Для исключения 
травматизма на занятиях с детьми целесообразно изучать приемы борьбы преимущественно в 
демонстрационном формате (без активного сопротивления со стороны партнера).

На этапе начальной подготовки наряду с демонстрационной техникой целесообразно в 
подготовку юных спортсменов включать начальные алгоритмы комбинаций (захваты и взаимные 
захваты в условиях противоборства, в том числе при изменении взаимного расположения).

На первом году обучения техника приемов должна изучаться только после овладения 
приемами страховки и самостраховки. Это минимум месяц, в это время рекомендуется первые
приемы разучивать на коленях ( высокого партера), из правосторонней и левосторонней стоек. 
После приема проводить контроль соперника с переходом на болевые приемы. На втором году 
обучения, когда выясняется предрасположенность каждого обучаемого к правосторонней или 
левосторонней стойкам, целесообразно распределять учебный материал в интересах атакующего 
(отрабатывающий прием не меняет своей привычной стойки, а его противник, независимо от 
собственных предпочтений, занимает запланированную стойку).

П е р е ч е н ь  р е к о м е н д у е м ы х  п р и е м о в .  В состав бросков, рекомендуемых для



изучения на этапе начальной подготовки, должны входить малоамплитудные броски, проводимые 
с опорой на двух ногах и с собственным падением. К ним относятся: задняя подножка с захватом 
руки и шеи; передняя подножка с захватом руки и шеи: зацеп снаружи с теми же захватами. Бросок 
через бедрос захватом корпуса и руки и передняя подножка с таким же захватом. Так же 
целесообразно включить простейшие варианты прохода в ноги, не поднимая только соперника в 
верх, а толкая его. В положении лежа изучаются: контроль сбоку; контроль сверху с захватом рук 
контроль поперек туловища, контроль со стороны головы, контроль спины с скрещенными ногами 
на боку или заправленными вовнутрь между ног, но не скрещенными; рычаг локтя захватом руки 
между ногами, рычаг локтя через ногу и болевой на «ахил». Особое внимание нужно уделить 
работе из закрытого «гарда», разрыву ног и их обходу в различные контроли. В случае 
недостаточной физической подготовленности занимающихся на этом этапе можно ограничиться 
изучением приемов в типовых исходных положениях, в демонстрационном формате.

Технико-тактическая подготовка.
Формирование основ тактического мастерства на этапе начальной подготовки 

осуществляется сопряженно с процессом изучения базовой техники боя в М М А.
Тактическая подготовка предполагает теоретическое и практическое изучение и 

совершенствование возможных вариантов поединка с учетом сложившейся ситуации. Однако на 
этом этапе юные спортсмены еще не имеют достаточного объема знаний в этой области и не 
способны эффективно решать тактические задачи.

Для овладения тактикой действий может использоваться вся совокупность словесных, 
наглядных и практических методов подготовки. В группах начальной подготовки широко 
используется игровой метод. Регулярное применение игровых заданий позволяет эффективно 
усваивать многообразные способы маневрирования в различных направлениях, развивает реакцию 
и координационные способности, побуждает занимающихся к творческому отношению к 
занятиям.

Изучая базовую технику М М А , юный спортсмен должен получать достаточно полную 
информацию не только о ее рациональной структуре, но и о тактическом назначении приемов и 
действий. Например, при изучении прямого удара левой рукой в голову необходимо объяснить, 
что он может применяться в атакующей, встречной и ответной формах боя, а также ознакомить с 
вариантами его тактического использования как ложного удара в завязке боя.Осваивая таким 
образом базовый арсенал атакующих и защитных приемов и действий, юный спортсмен 
формирует у себя способность предвидеть результаты своей деятельности, не будет выполнять их 
бездумно.

При включении в учебно-тренировочный процесс упражнений с условным противников 
(мишени, манекены) необходимо активно развивать у занимающихся дистанционные, временные, 
ритмические характеристики действий, развивать и совершенствовать зрительно-двигательные и 
кинематические ощущения.

При выполнении обусловленных учебных заданий с партнером отрабатываются такие 
важные для единоборцев тактические качества, как чувство момента для начала своих действий, 
быстрота и точность двигательных реакций, дифференцировка дистанционных, временных, 
мышечно-двигательных параметров взаимодействий. Задания должны быть разнообразными, по 
мере усвоения их необходимо усложнять.

Необусловленные задания (в которых партнер выступает как соперник) могут применяться 
не ранее, чем будут освоены не только основные атакующие приемы и действия, но и приемы 
защиты от них. Практика показывает, что дозировано эти задания могут включаться в 
тренировочный процесс после 4-6 месяцев технической подготовки.
Во всех технико-тактических упражнениях юный спортсмен не только обязан выяснять, как 
противник готовит атаку, какие использует финты, как защищается и т. д., но и должен учиться 
делать быстрые выводы из своих наблюдений, уметь применять разумные и правильные 
контрдействия.

Планируя участие юных спортсменов в первых соревнованиях, тренер должен ставить 
перед учеником посильные тактические задачи, решение которых возможно за счет хорошо 
освоенных приемов и действий .Для уменьшения травматизма и в связи с высокой 
травмоопасностъю на первых годах начальной подготовки соревнования проходят в разделе 
борьбафекомендуемые правила приведены ниже).

Выступая на первых соревнованиях, юные спортсмены, как правило, еще не владеют



способами создания выгодных ситуаций для проведения атакующих действий за счет финтов, 
угроз, ложных вызовов, повторных атак и т.д. Поэтому тренер должен нацеливать учеников 
преимущественно на использование благоприятных статических и динамических ситуаций, 
возникающих в ходе поединка. К таким ситуациям обычно относят неустойчивое положение 
противника, открытую стойку, технические ошибки при выполнении отдельных приемов и т.д. 
Подобный подход формирует у юного спортсмена способности быстро воспринимать, адекватно 
осознавать и анализировать ситуации возникающие по ходу поединка, принимать решение в 
соответствии со сложившейся обстановкой и уровнем подготовленности.

3.6.2. Общая и специальная физическая подготовка для тренировочных
групп и групп спортивного совершенствования

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 
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 
дтя 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.

Шаны-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 
;небных заданий в паре с партнером. В зависимости от задач, поставленных в конкретном УТЗ, 
тренер может объединять в одном тренировочном занятии приемы из различных групп. Этим 
утракнениям 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

назад;
— прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого локтя (отбив



правой ладонью или предплечьем влево);
-  прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони, встречный 

контрудар левой рукой в голову и защита от него подставкой правой ладони;
-  ложные прямые удары левой рукой;
-  атака и контратака одиночными ударами левой рукой в голову или туловище, защита от 

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

подставкой правой ладони и левого локтя.
Прямой удар правой рукой в голову и туловище:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

и предплечья и контратака боковым левой в голову.
Боковой удар правой рукой в голову и туловище:

-  боковой удар правой рукой в голов}' 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 ту ловище и голову, защита подставкой левого 

локтя и предплечья и контратака боковым правой в голову.
Комбннадин бековъд удагув гаками

-  атака двумя боковыми ударами левой-правой в плову в т> -свище и голову), защита 
подставкой предплечья ньпж:; ч. \ и .  - :  у



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;
-  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 

псктя 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 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 н о го й :
-  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 н переходом в лево-{право-) стороннюю 

стойку; защита -  отход шагом назад;



- 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»;



4. Система контроля и зачетные требования.

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе 
спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения 
на результативность в СБЕ (ММА).

Критерии -  признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего-либо на 
соответствие предъявленным требованиям.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по СБЕ (ММА) 
представлены в таблице № 15

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 
виду спорта спортивная борьба

Таблица № 15

Физические качества и телосложение Уровень влияния

Скоростные способности 3

Мышечная сила 2

Вестибулярная устойчивость 3

Выносливость 2

Г ибкость 2

Координационные способности 2

Телосложение 1

Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.

Скоростные способности.
Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных 

свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время.
Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.
Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной 

скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет ее 
основное содержание.

Мышечная ста.
Мышечная сила -  это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная 

выносливость -  способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного 
периода времени.

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к 
определенному увеличению другой.

Вестибулярная устойчивость.
Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность при 

раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и анализ 
информации о перемещении и положении тела в пространстве.

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку в 
пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия.

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на 
рззно весие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций 
вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие 
помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после вращательных 
движений.

Выносливость.



Выносливость- это способность организма выполнять работу заданной мощности в 
течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности.

Основные показатели выносливости -  мощность физической работы и ее 
продолжительность.

Основные упражнения для воспитания выносливости -  упражнения циклического 
характера -  ходьба, бег, плавание, и ациклического характера -  игры.

Гибкость.
Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой. 

Гибкость зависит от следующих факторов:
• анатомических особенностей суставов;
• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;
• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов в 

суставах.
Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мышечных 

суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-антагонистов и, при 
многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных поверхностей.

Координационные способности.
Ловкость- сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого 

определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное 
чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления 
последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от 
одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные 
способности.

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, 
точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные 
задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).

Телосложение.
Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с антропометрическими 

требованиями.
Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые данные, 

желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные способности, лежащие в 
основе развития необходимых специальных физических качеств, их основные показатели.
4.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей и специальной физической, 
технико-тактической подготовки.

Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта спортивная борьба;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

спортивная борьба.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка;
- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта спортивная борьба;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической 

и психологической подготовки;



- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 
всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов.
Для оценки общей специальной физической, технико-тактической подготовки используют 

комплексы контрольных упражнений. Используются упражнения которые дают оценку развития 
основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, 
силовые качества, координация). Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной 
оценки уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. Для 
тестирования уровня специальной физической подготовки используется специализированные 
упражнения.
4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 
тактической подготовки.

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 
деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности 
и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, 
соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их 
работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:
1. Этапный контроль.
2. Текущий контроль.
3. Оперативный контроль.
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является 

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются 
результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплять и 
упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных 
нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и 
соревнований (согласно единого календарного плана).

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые 
являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 
микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в 
процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в 
процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным 
исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 
упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность 
биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между 
параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков -  необходимые условия для выявления недостатков 
тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. 
Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций 
организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. 
Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций 
организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также 
мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на 
информации от занимающегося.

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 
физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется 
ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 
составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, 
разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена.



к ФССП по виду спорта 
«смешанное боевое единоборство (ММА)» 

Нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 
_____________группы на этапы совершенствования спортивного мастерства_____________

Развиваемое физическое 
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Скоростные качества Бег 100м. ( не более 13,5с)
выносливость Бег 3000 м (не более 12 мин. 30с)
координация Челночный бег 3x10 (не более 7.2с.)

сила Подтягивание из виса на перекладине (не менее 13 раз)
Подъём ног на гимнастической стенке до уровня хвата руками (не менее 8 раз)

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях раз (не менее 20 раз)
Лазание по канату без помощи ног 4м. не менее 2 раз

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину с места (не менее 240см.)
Подъем туловища лёжа на спине за 20с не менее 15 раз

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу за 20 с. (не менее 17раз)
Г ибкость Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамье. Кисти рук 

тянуться вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп, (не менее 13 см)
Техническое мастерство Прямые удары двумя руками 10 с, не менее 22 раз

Прямые удары двумя руками 1 мин, не менее58 раз
Круговые удары внутрь дальней ногой 10 с, не менее 10 раз

Круговые удары внутрь дальней ногой 1 мин, не менее35 раз
10 бросков партнера через бедро, не менее 20 сек

Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта»
4.5. Методические указания по организации тестирования.

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов:
- информирование спортсмена о целях проведения тестирования;
- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение 

уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно;
- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий спортсменом;
- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи;
- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных данных и 

интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или соответствующее 
задание;

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования;
- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»',
- решения серии этических и нравственных задач;
- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими 

методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности между 
ними;

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях его 
применения.
4.6. Методические указания по организации медико-биологического сопровождения 
тренировочного процесса.

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется 
штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-физкультурного диспансера в 
соответствии с Порядкомоказания медицинской помощи при проведении физкультурных и 
спортивных мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФот 12.05.2014 №ВМ- 
04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». П.2.6.

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит:
- периодические медицинские осмотры;
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 
нагрузки:

- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и



спортивных соревнований, одеждой и обувью;
- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы;
- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников.
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, 

только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, 
установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной 
власти Приказ Минздравсоцразвития РФ от 01.03.2016 №134-н «О порядка оказания помощи 
занимающимся физической культурой и спортом(в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 
медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами установлены локальными 
нормативными актами организации.

5. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
Интернет-ресурсы:
1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)
2. Федерация ММА России mma-fed.ru/
3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)
4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)
5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)
6. Международный олимпийский комитет (http://www.Olympic.org/)
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