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1.Пояснительная записка 

 Программа раскрывает комплекс параметров тренировки на начальном этапе 

подготовки в спортивной школе и является документом, регламентирующим 

тренировочную и воспитательную работу. 

 Основная цель тренировки на начальном этапе подготовки: формирование здоровья, 

любви к спорту и физической культуре, развитие физических и волевых качеств, 

утверждение в выборе спортивной специализации ММА и овладение основами техники. 

Рабочая программа рассчитана на: 3 года 

Продолжительность одного учебно–тренировочного занятия 2 часа (1 час-60минут) 

 

Этапный норматив 

 

Этап 

начальной подготовки 

 

 

до года 

 

свыше  

года обучения 

Количество часов 

в неделю 
6 8 

Количество часов в год 312 416 

 

 Задачи спортивной подготовки на начальном этапе и требования к 

занимающимся 

Этап начальной подготовки: 

 − продолжительность этапа начальной подготовки составляет 3 года;  

− возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки - 10 лет;  

− количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапе начальной 

подготовки – 12-24 человек.  

 Основные задачи этапа начальной подготовки: 

 − укрепление здоровья;  

− формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

− всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 − формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 − освоение основ техники по виду спорта «ММА»;  

 − отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки, 

создание возможности для детей. 
 

2.  Планируемые результаты по итогам освоения Программы на этапе начальной 

подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде 

спорта «ММА»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «ММА»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях;  

укрепление здоровья. 

 



Личностные результаты освоения Программы на этапе начальной подготовки по 

виду спорта «ММА»: 

 

 Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения программного материала виду 

спорта «ММА». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве.  

В области познавательной культуры:  

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

  владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры;  

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий ММА оздоровительной 

и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с 

собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и 

физической подготовленности.  

В области нравственной культуры: 

  способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

в процессе занятий ММА, игровой и соревновательной деятельности;  

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

  владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим.  

В области трудовой культуры:  

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;  

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.  

В области эстетической культуры:  

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и передвижений;  

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий ММА;  

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.  

В области коммуникативной культуры:  

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях;  

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание;  

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности.  

В области физической культуры:  



 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях;  

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности;  

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по избранному виду спорта. 

 

Выпускник на базовом уровне научится:  

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;  

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности;  

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

 – характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения;  

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

 – выполнять технические действия и тактические приемы избранного  вида спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 – практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 – практически использовать приемы защиты и самообороны; 

 – составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств;  

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями;  

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:  

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;  

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;  

 – выполнять технические приемы и тактические действия избранного  вида спорта; 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта;  

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

3. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

 

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

определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки. Учебный план составляется и 

утверждается учреждением на 52 недели (в часах). 

           Продолжительность одного учебно–тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов. (1 час-60 минут). 

 

 

 

 



 

 

 

 

3.1. Годовой учебный план  спортивной подготовки  для этапа начальной подготовки. 

 

Этап подготовка этап начальной подготовки 

До года Свыше 

года 

Количество часов в неделю 6 8 

Общая физическая подготовка  187 216 
Специальная физическая 

подготовка  
6 26 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
- - 

Техническая подготовка 82 116 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  
31 50 

Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

6 8 

Всего за год 312 416 

 

 

3.2. Ежемесячный план распределения часов для этапа начальной подготовки 

до года обучения 

 

        Месяцы  

 

Виды  подготовки          

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII Всего 

за год 

Общая физическая 

подготовка  
16 16 16 16 16 16 16 15 15 15 15 15 187 

Специальная физическая 

подготовка  
- - 1 1 1 1 1 1 - - - - 6 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
- - - - - - - - - - - - - 

Техническая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 6 82 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 31 

Инструкторская и 

судейская практика  
- - - - - - - - - - - - - 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

- - 2 - - - - - 2 - 2 - 6 



мероприятия, 

тестирование и контроль  

Всего за месяц 26 26 29 27 27 27 27 25 26 24 25 23 312 

 
3.3. Ежемесячный план распределения часов для этапа начальной подготовки 

свыше года обучения   

 

        Месяцы  

 

Виды  подготовки          

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII Всего 

за год 

Общая физическая 

подготовка  
18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216 

Специальная физическая 

подготовка  
3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 26 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
- - - - - - - - - - - - - 

Техническая подготовка 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 8 8 116 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

4 4 4 5 5 4 4 4 4 4 4 4 50 

Инструкторская и 

судейская практика  
- - - - - - - - - - - - - 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль  

- 2 2 - - - - - 2 2 - - 8 

Всего за месяц 35 37 36 35 35 34 34 34 36 36 32 32 416 

 

4. Программный материал 

для групп начальной подготовки  по виду спорта «ММА» 

 
Этап начальной подготовки до года обучения по виду спорта «ММА» 

 

4.1.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 обще-подготовительные упражнения, служащие всестороннему 

функциональному развитию организма. 



 Специальная физическая подготовка предполагает выполнение вспомогательных и 

специально-подготовительных упражнений, приближенных по форме, структуре, а также 

по характеру 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 упражнения применяются на последующих этапах подготовки. 

4.2.Упражнения на развитие силы 

«Сила» широкое понятие, которое может иметь самые разные значения. Планируя 

тренировки, мы должны иметь в виду «необходимую силу». Для лучшего понимания в 

понятии силы выделяют две составляющие «физическую» и «духовную». Эти компоненты 

силы в свою очередь складываются из защитной силы (способности воздействовать на 

окружающий мир) и агрессивной силы (способности противостоять внешним силам). 

Упражнения основаны на общих биологических функциях организма, таких, как 

расслабление и сокращение мышц, дыхание и энергетический обмен, работа системы 

кровообращения и регуляция работы мозга и нервной системы. Поэтому для тренинга 

важно знать эти функции и иметь представление о влиянии на них различных упражнений. 

С точки зрения биологических функций человеческого организма в тренинге важно 

следующее.  

1.Пока вы тренируетесь - функции организма будут улучшаться.  

2.Когда вы перестаете тренироваться, эффективность работы организма 

уменьшается. В этом вопросе важна умеренность - не правильно организованная работа и 

перегрузка губительна для тренировочного процесса. 

4.3.Общеразвивающие упражнения без предметов  

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.  

Разнообразные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения), 

отжимания от пола или гимнастической скамейки (различные варианты и разновидности). 

 Упражнения для мышц туловища.  

Наклоны вперед, назад и в стороны с различными положениями и движениями рук. 

Круговые движения туловища. В положении лежа на спине: поднимание ног поочередно и 

одновременно; в положении «крест» на спине поднимание и касание ковра ногами за 

головой или с правой, левой стороны головы; поднимание туловища не отрывая ног от пола; 

круговые движения ног. В положении лежа лицом вниз: прогибание в поясничной области 

с различными положениями и движениями рук и ног. Переходы из упора лежа в упор лежа 

боком.  

Упражнения для мышц ног.  

Стоя движения прямой и согнутой ногой в различных плоскостях, приседание на 

двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными пружинящими 

движениями, поднимание на носки, выпрыгивания с полного приседа вверх , в длину; 

различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижение прыжками 

на одной и двух ногах, прыжки с использованием только силы стопы (на носках не сгибая 

колени).  

Упражнения для мышц рук, туловища и ног.  

Наклоны и выпрямления туловища вперед и в стороны с одновременными 

движениями рук. В положениях сидя и лежа различные движения руками и ногами, 

наклоны и повороты туловища, круговые движения ногами, разноименные движения 

руками и ногами; маховые движения с большой амплитудой. 



 

 

4.4.Общеразвивающие упражнения с предметами  

Упражнения со скакалкой. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной 

и обеих ногах, с ноги на ногу; прыжки с поворотами, в приседе и полу-приседе, с двойным 

вращением скакалки; бег со скакалкой по прямой и по кругу, эстафеты со скакалками.  

Упражнения с гимнастической палкой. Вращение палки одной рукой (двумя) в 

различных плоскостях. Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки через 

палку, захваченную за концы. Опускание палки за спину при хвате за концы, не сгибая рук. 

Наклоны с палкой, захваченной за концы над головой; то же, но палка за головой. 

Упражнения с теннисными мячами. Варианты бросков в щит (стену) и ловли мяча после 

отскока. Броски и ловля мяча в парах. 

Упражнения с набивными мячами. Сгибание и разгибание рук; круговые движения 

руками; сочетание движений рук и туловища; маховые движения; броски вверх и ловля 

мяча с поворотом и приседанием, перебрасывание по кругу и вдвоем из положений стоя, 

стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди в различных направлениях, различными 

способами: толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, бросками двумя 

руками из-за головы, через голову, между ногами; броски и подкидывание мяча одной и 

двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячами. Соревнования на дальность броска 

одной и двумя руками вперед и назад. Удары по мячу подошвой, подъемом стопы, коленом, 

голенью, бедром.  

Упражнения с гантелями. Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах. 

Поднимание и опускание прямых рук из различных и.п. за счет движения в плечевых 

суставах. Круговые движения руками. Упражнения для кистей рук. Из различных и.п. 

наклоны вперед, назад, в стороны с поворотами; круговые движения туловища с 

различными движениями рук. Из положения седа и лежа – поднимание и опускание ног с 

прикрепленными к ним гантелями, сгибание и разгибание ног, круговые движения ногами. 

Имитация ударных движений. 

4.5.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). 

4.6.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. 

4.7.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. 

4.8.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. 

4.9.Техническая 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 анализировать собственные двигательные 

ощущения ограничены. Основным источником информации для 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. 

 

4.10.Теоретическая подготовка 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Краткое содержание 

Этап начальной подготовки до  года обучения 
История возникновения вида спорта и 

его развитие 

Зарождение и развитие вида спорта. Чемпионы и 

призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

Понятие о физической культуре и спорте. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

 

5. Программный материал 

для групп начальной подготовки свыше года обучения 

 
 5.1. Рекомендуемые упражнения для групп начальной подготовки свыше 

года обучения по виду спорта 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. 

5.2.Подготовительные упражнения для овладения приемами борьбы  

1. 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 и.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 для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком; 

передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). 

5.3.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. 

 Первыми разучиваются прямые удары сзади стоящей и впереди стоящей (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). 



5.4.Техника борьбы в стойке. 

 Обучение начальным техническим действиям и базовым приемам борьбы 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 ко 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 бедро с 

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. 



5.5.Технико-тактическая подготовка. 

Формирование основ тактического мастерства на этапе начальной подготовки 

осуществляется сопряженно с процессом изучения базовой техники боя в ММА. 

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 ММА, 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 

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 

травмоопасностью на первых годах начальной подготовки соревнования проходят в 

разделе борьба. 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. 

 



5.6.Теоретическая подготовка 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Краткое содержание 

Этап начальной подготовки свыше  года обучения 
История возникновения вида спорта и 

его развитие 

Зарождение и развитие вида спорта. Чемпионы и 

призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

Понятие о физической культуре и спорте. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 

Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

 

6. Объем соревновательной деятельности 

 

Этап  начальной подготовки 

Виды спортивных соревнований До   года Свыше  года 

Контрольные - 1 

Отборочные - - 

Основные - - 

 

7. План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки и место 

проведения 

Ответственный за 

проведение 

Начальной 

подготовки 

1.Родительское собрание – 

Роль родителей в процессе 

1 раз в год 

По месту 

проведения 

Инструктор-

методист, тренер. 



формирования 

антидопинговой культуры. 

 

тренировочного 

занятия. 

2. Ознакомительная беседа 

с обучающимися на тему: 

«что такое допинг? Допинг 

как проблема современного 

общества». 

1 раз в год 

На тренировочном 

занятии. 

Инструктор-

методист, тренер. 

3.Ознакомление 

спортсменов с 

антидопинговыми 

правилами, с 

последствиями 

использования допинга в 

спорте. 

1 раз в год 

На тренировочном 

занятии. 

 

Инструктор-

методист, тренер. 

 
8. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Для успешных выступлений необходимо иметь комплекс психологических качеств и 

способностей, из которых следует выделить следующие наиболее важные: двигательная 

реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, 

интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности, 

эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов. 

На разных этапах подготовки решаются различные задачи психологической подготовки.  

На этапе начальной подготовки стоят задачи формирования у занимающихся устой-

чивого интереса к занятиям ММА, воспитание чувства необходимости занятий физической 

культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым. 

В процессе занятий следует отмечать наиболее дисциплинированных, двигательно 

одаренных, активных, быстрых, ловких, с хорошей координацией движений, 

внимательных, умеющих оценивать ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся 

быть лидерами. 

 

9. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«смешанное боевое единоборство (ММА)» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики мальчики 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

11,9 11,5 

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

6.10 5.50 

1.3. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,6 9,3 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 5 

1.5. 
Подъем туловища, лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

27 32 



2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 
13 22 

2.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 130 140 

2.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см +2 +4 

 
Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности этапа начальной 

подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «ММА»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

 

10. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

спортивных соревнований 

 

Требования к тренерскому составу. 

          В целях обеспечения техники безопасности необходимо: 

 довести до сведения всех занимающихся правила внутреннего трудового 

распорядка; 

 ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности в спортивном 

сооружении, в спортивном зале; 

 организовать занятия со спортсменами в соответствии с расписанием; 

 перед началом занятий провести тщательный осмотр места занятий, 

убедиться в исправности  спортивного инвентаря, оборудования;  

 присутствовать при входе занимающихся в спортивный зал; 

 контролировать уход занимающихся из зала; 

 по результатам медицинского осмотра и тестирований знать физическую 

подготовленность и функциональные возможности каждого занимающегося; 

 обеспечивать страховку; 

 при проявлении признаков утомления или недомогания, плохого 

самочувствия занимающихся немедленно направлять к врачу.  

          Тренер несет прямую ответственность за охрану жизни и здоровья 

занимающихся.  

Требования к занимающимся. 

          В целях обеспечения безопасности занимающиеся должны:  

 приходить на занятия в соответствии с расписанием тренировочных занятий;  

 строго выполнять распоряжения тренера; 

 соблюдать правила техники безопасности во время тренировочного занятия; 

 в случае плохого самочувствия поставить в известность тренера; 

 запрещается самостоятельно использовать спортивный инвентарь и выносить 



его из зала; 

 форма одежды должна соответствовать виду спорта. Обязательна сменная обувь 

для занятий в зале. 

 в случае возникновения непредвиденных ситуаций занимающийся не должен 

совершать никаких самостоятельных действий, необходимо полное подчинение 

тренеру. 

          Соблюдение правил техники безопасности являются обязательными при проведении  

тренировочных занятий, тренировочных сборов, соревнований, оздоровительно-

спортивных лагерей. 

          При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные 

организационно- профилактические меры обеспечения безопасности и снижения 

травматизма, обязательные к выполнению.  

           Тренировочные занятия разрешается проводить:  

 при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочному 

процессу по виду спорта.  

 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.  

          Требования безопасности перед началом занятий:  

Надеть спортивную форму и обувь.  

Начинать тренировочное занятие только по разрешению тренера и только в его 

присутствии. Тренеру необходимо проверить надежность оборудования и инвентаря.  

Занимающимся строго соблюдать дисциплину и указания тренера.  

          Требования безопасности во время занятий 

Не выполнять упражнений без заданий тренера.  

Во время тренировки по сигналу тренера все должны прекратить упражнения.  

Запрещается:  

- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам и ногам.  

           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 или вызвать скорую медицинскую помощь в случае экстренной 

необходимости. 

В случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности 

спортсменам, тренер отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов из опасной зоны. 

           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. 

 

 

 



 

 

Примерный перечень информационного обеспечения 

 

 

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/)  

Аудиовизуальные средства : 

Организация и проведение соревнований. - 

http://www.volborba.ru/organizaciya_i_provedenie_sorevnovaniy/  

Уроки вольной борьбы (мельница) http://dayz3.ru/watch/Gn-sFvSotmU/volnaya-borba-video-

uroki-urok-1-melnica.html  
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