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1.Пояснительная записка 

 Программа раскрывает комплекс параметров тренировки на этапе 

совершенствование спортивного мастерства в спортивной школе и является документом, 

регламентирующим учебно-тренировочную работу. 

 Основная цель тренировки на этапе ССМ:  

 повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«ММА»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности;  

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 сохранение здоровья. 

Срок реализации программы не ограничен. 

Продолжительность одного учебно–тренировочного занятия 4 часа (1 час- 60 минут) 

 

Этапный норматив 

 

 этап совершенствование спортивного 

мастерства 

До года Свыше года 

Количество часов 

в неделю 

18 20 

Количество часов в год 936 1040 

 

 Задачи спортивной подготовки на этапе совершенствование спортивного 

мастерства и требования к занимающимся 

 

− продолжительность этапа не ограничивается;  

− возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки: от 16 лет и старше 

− количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группа 

 на этапе ССМ   3-6 человек.  

 Основные задачи этапа ССМ: 

 − совершенствование уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-  приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений. 

 

2.  Планируемые результаты по итогам освоения Программы на этапе ССМ.  

 

Планируемые результаты освоения Программы на этапе ССМ представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного 

и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных 

результатов:  

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, 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 учебно-

тренировочных  занятий, 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;  

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 обучающимися 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 

деятельности.  

В области физической культуры:  

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий избранного вида спорта, а также 

применения их в 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 учебно-тренировочных занятий, 

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 учебный 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 ССМ - четырех часов. (1 час-60 минут). 

 

3.1. Годовой учебный план спортивной подготовки  для этапа ССМ. 

 

Этап подготовка  Этап совершенствования спортивного мастерства 

До года Свыше года 

Количество часов в неделю 18 20 

Общая физическая подготовка  112 110 

Специальная физическая 

подготовка  
168 212 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
75 90 

Техническая подготовка 374 390 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  
140 160 

Инструкторская и судейская 

практика (%) 
19 22 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

48 56 

Всего за год 936 1040 



 

3.2. Ежемесячный план распределения часов для этапа  

совершенствования спортивного мастерства до года обучения 
        Месяцы  

 

Виды  подготовки          

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

за год 

Общая физическая 

подготовка  
10 10 10 10 9 9 9 9 9 9 9 9 112 

Специальная физическая 

подготовка  
14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 168 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
 5 10 10 10 10 10 10 10    75 

Техническая подготовка 32 32 31 31 31 31 31 31 31 31 31 31 374 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

12 12 12 12 12 12 12 12 11 11 11 11 140 

Инструкторская и 

судейская практика  
2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 19 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль  

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

Всего за месяц 74 79 83 83 82 82 82 81 80 70 70 70 936 

 

3.3. Ежемесячный план распределения часов для этапа  

совершенствования спортивного мастерства свыше года обучения 

 
        Месяцы  

 

Виды  подготовки          

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

за год 

Общая физическая 

подготовка  
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 10 110 

Специальная физическая 

подготовка  
18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 16 16 212 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
8 8 10 9 10 9 8 10 9 9   90 

Техническая подготовка 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 30 30 390 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 10 10 160 



Инструкторская и 

судейская практика  
2 2 3 2 3 2 2 2 2 2   22 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль  

4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 56 

Всего за месяц 88 88 91 89 92 90 89 91 90 90 71 71 1040 

 
4.Теоретическая подготовка 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Краткое содержание 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 

спорта 

Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 

5. Программный материал 



для групп этапа совершенствования спортивного мастерства 

 
На данном этапе спортивной биографии спортсмен более всего готов к достижению 

высоких спортивных результатов. Для этого этапа характерна углубленная специализация, 

значительное увеличение средств специальной подготовки в общем объеме выполняемой 

нагрузки, существенно расширяется соревновательная практика. На этом этапе спортсмен 

должен часто участвовать в соревнованиях, используя их в качестве стимулятора 

мобилизационных возможностей. Данный этап охватывает возрастную зону первых 

больших успехов (выполнение нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта и 

участие в международных соревнованиях среди старших юношей, юниоров) и зону 

достижения оптимальных возможностей. Первая из названных зон это 18–20 лет и вторая 

22–25 лет. Именно в этих возрастных границах необходимо максимальное использование 

тренировочных средств, позволяющих вызывать мощные адаптационные реакции. Здесь 

достигают максимума суммарные величины объема и интенсивности тренировочной 

работы, существенно возрастает количество тренировок с большими нагрузками. Число 

занятий в недельном микроцикле может достигать 15–20. Важно, чтобы этап максимальных 

возможностей организма в отношении адаптации к нагрузкам совпадал с самыми 

напряженными по объему, интенсивности и другим параметрам нагрузками. Именно в 

случае такого совпадения удается достичь наивысших результатов.  

Чрезвычайно важно, чтобы к этому этапу своей спортивной биографии каратист 

подошел без серьезных травм, перенапряжений, отклонений в состоянии здоровья, не 

«разбитый», с достаточным, но не чрезмерным опытом занятий каратэ, с высоким желанием 

тренироваться и выступать в соревнованиях, с достаточно освоенной и разнообразной 

техникой и тактической подготовленностью. Именно эти требования указывают на 

важность рационально построенного процесса подготовки на предыдущих ее этапах, 

оттеняют ее значение, определяют соответствующие требования к ней. 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

5.1.Совершенствование тактики проведения атакующих и контратакующих 

приемов и действий  
1.Группа приемов, построенных на принципе отвлечения противника от 

действительных атакующих действий.  

Примерные упражнения:  

– атакующий несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая вид, что 

собирается повторить удар, бьет правой; 

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

раз бьет правой), а бьет левой; 

 – начинает атаку прямым ударом ногой в корпус, а затем наносит два прямых удара руками 

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

ударов руками в голову.  

2.Группа приемов, построенных на противоположном принципе: противник верит, 

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

воспользовавшись этим, наносит удар.  

Примерные упражнения: 

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

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

голову, а атакующий наносит боковой удар левой в голову; 

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

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

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



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

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

удары; 

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

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

правой; атакующий наносит удар правой в голову.  

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

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

где удар.  

Примерные упражнения:  

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

ударом левой;  

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

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

помощью комбинаций этих движений.  

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

определенной быстроте ударов и определенному чувству времени удара с последующей 

сменой быстроты ударов. Так, противник привыкает к защитам от медленных ударов и не 

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

обращает внимания на медленные, принимая их за финты.  

Примерные упражнения:  

– спортсмен наносит медленные удары правой в голову; противник легко 

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

то же место; 

 – наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя с медленными финтами 

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

тогда боец применяет финт, который заканчивается ударом.  

1. Упражнения для совершенствования в контратакующих приемах (в этих 

упражнениях боец отвлекает внимание противника от действительной контратаки):  

– от атаки противника прямым левой в голову боец несколько раз отходит, а затем вместо 

отхода стремительно наносит прямой встречный удар в голову левой (правой) рукой;  

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

ответить встречным прямым ударом правой в голову и несколько раз «пытается» провести 

этот удар; противник сосредотачивает свое внимание на защите от удара правой, а в этот 

момент боец наносит боковой удар левой в голову (снизу левой в туловище);  

– противник атакует прямым левой в голову, боец наносит прямой встречный удар в 

туловище, противник отходит; приучив его к этому, боец вместо одиночного удара правой 

в туловище наносит серию ударов: правой в туловище и боковой левой, короткий прямой 

правой и с продвижением вперед боковой в голову.  

2. Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и 

контратакующие действия противника своими ложными атаками: 

 – боец атакует легкими ударами, побуждая противника на активные атакующие действии, 

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

контрудары;  

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

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

удара);  

– боец атакует противника легкими ударами, вызывая и вынуждая его на контратаки, 

противник контратакует, боец защищается и применяет ответную контратаку;  

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

опережая действия противника или применяя защиту уклоном;  



– боец атакует легкими ударами, противник контратакует серией ударов с продвижением 

вперед, боец наносит контратакующие удары с движением назад.  

3. Упражнения, построенные по принципу ложных открытий: 

 – боец маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую руку, противник атакует 

боковым левой в голову, боец выполняет нырок и контратакует боковым правой;  

– боец атакует прямым левой, «открываясь» на встречный удар противника правой, тот 

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

– боец входит в дистанцию своего удара с опущенной левой рукой, противник наносит удар 

правой, боец опережает его действия встречным правой в голову;  

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

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

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

5.2. Совершенствование целостных наступательных действий  
1.Удары) – боец обороняется на дальней защитной дистанции:  

а) маневрированием (уход назад, сближение, уход с линии атаки в сторону); 

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

развитием атаки (руками, ногами);  

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

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

Боец сближается, защищается и контратакует:  

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

дистанции (удары рук, ног);  

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

контратакой с ближней дистанции (бросковые действия);  

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

ближней дистанции.  

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

чередуя позиционный и фронтальный оборонительный маневр.  

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

маневрирует преимущественно на дальней дистанции, сопровождая маневр быстрыми, 

резкими атаками (руками и ногами). На средней дистанции развивает атаку сериями ударов 

в сочетании с защитой (уклонами и нырками, иногда подставками, немедленно отходя 

после ударов на дальнюю дистанцию).  

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

а) выход из угла при помощи шагов в сторону;  

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

в) сковывание действий противника накладками, захватами с последующей контратакой.  

6. Противник маневрирует на дальней дистанции и атакует ударами (руками и ногами), а 

боец лишает его преимуществ в быстроте маневра, навязав ближнюю дистанцию боя: 

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

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

5.3. Совершенствование быстроты и правильности тактического мышления 

 На этапе специализированной базовой подготовки спортсмен должен научиться наблюдать 

и мгновенно разгадывать действия противника, не зная заранее его тактических намерений, 

и максимально быстро принимать решения, выбрав правильное контрдействие. Для этого 

спортсмен должен выработать навыки по ведению разведки в начале и в течение всего боя, 

выполняя ряд заданий в условиях, наиболее часто встречающихся в поединке. 

 Задания должны быть разнообразными и по мере их усвоения усложняться. Можно 

предложить бойцам задания для разведки, конкретно не определяя действия противников, 

а подбирая партнеров с различной техникой, тактикой и физическими данными, т. е. с 

различной манерой ведения боя. 



 Совершенствуясь в этих действиях, спортсмен становится наблюдательным, 

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

наиболее типичные ситуации, которые необходимо быстро распознать в бою.  

Во всех предлагаемых упражнениях боец обязан не только выяснять, как противник готовит 

атаку, какие использует финты, как защищается, какие у него излюбленные приемы в атаке 

и контратаке, какие сильные и слабые стороны, но и делать моментальный вывод из своих 

боевых наблюдений, уметь применять разумные и правильные контрдействия. 

 Особенно важно, чтобы спортсмены научились правильно реализовывать 

тактические решения против соперников с различной манерой ведения боя. В процессе 

обучения надо воспитывать у спортсмена способность к длительному наблюдению за 

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

противником, принятие и осуществление решений, изменение их в случае необходимости 

развивают быстроту реакции, устойчивость внимания, гибкость мышления и воспитывают 

волевые качества. 

ДОБИВАНИЯ В ПАРТЕРЕ  

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

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

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

силы или обозначением(временные отрезки и нагрузка должны соответствовать возрасту). 

Заканчивать ударную комбинацию надо переходом на болевой прием, удушающий прием, 

или с переходом на другой вариант контроля.  

РАБОТА ПО ВРЕМЕННЫМ ОТРЕЗКАМ В ПАРТЕРЕ  

- работа верхнего из «гарда»:  

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

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

проводит атаку. 

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

голову проводить по защите или в лапы).  

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

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

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

в контроль сбоку или сверху;  

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

– голова;  

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

гард, отходит назад на дистанцию, затем назад в гард и так далее…  

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

партнера. Оказаться за головой , обозначить добивание или контроль; 

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

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

нижний отпускает руки чтобы верхний начал серию ударов руками.  

Гард закрытый  

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

боковых в защиту головы, два предплечьями в корпус;  

- работа нижнего из «гарда»:  

- верхний с позиции закрытого «гарда» наносит только прямые имитирующие удары 

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

от этих ударов. 

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

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

болевой, на руку;  



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

ногами);  

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

переворотом верхнего в низ.  

Нижний выходит в контроль на верх и имитирует серию ударов в голову, возврат в 

исходную позицию. 

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

имитирует ногой удар в голову толкает другой ногой в грудь.  

Разрывает дистанцию встает в стойку. Возвращается в исходную позицию.  

-обоюдная работа, верхний из «гарда» прижавшись, начинает имитацию ударов в 

защиту нижнего корпус-голова.  

Затем выпрямляется и еще наносит два прямых, нижний «маятником» от их 

уклоняется и в защиту верхнего наносит два прямых, два боковых удара, верхний 

прижимается после ударов к нижнему и комбинация начинается сначала.  

РАБОТА СВЕРХУ(«МАУНТ КОНТРОЛЬ»)  

Работа верхнего: 

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

(рычаг локтя);  

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

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

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

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

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

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

 Работа нижнего с позиции «маунт»:  

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

верхнего вниз, закончить обусловленной серией ударов. Вернуться в исходное положение; 

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

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

выполнить кувырок назад и выйти из позиции.  

РАБОТА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ «САЙД КОНТРОЛЬ» 

 - базовое положение: атакующий на ногах, нижний на спине в положении «гард», 

ногами упирается в живот верхнего; верхний сбрасывает ноги в сторону, обходит ноги, 

ставит колено на грудь и выполняет, серию обусловленных ударов. Затем делает два шага 

и заходит за голову нижнего. Нижний резко разворачивается на спине и принимает базовое 

положение;  

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

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

выполняет с другой стороны;  

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

ударов корпус рукой ,переход в «маунт», серия обусловленных ударов, переход на болевой 

на руку.  

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

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

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

грудь, затем контроль поперек туловища, и переход на удержание позиции с захватом шеи 

и головы выседом, лицом к партнеру( между переходами выполнять серию обусловленных 

имитационных ударов).  

КОНТРОЛЬ И ДОБИВАНИЕ СО СТОРОНЫ СПИНЫ (БЭК КОНТРОЛЬ). 

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

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

,имитация обусловленной группы ударов;  



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

- положение тоже: имитация обусловленных ударов с переходом на болевой прием; 

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

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

работа каждого тренера.  

 

6. Объем соревновательной деятельности  

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Виды спортивных соревнований 

Контрольные 3 

Отборочные 2 

Основные 2 

 

7. План инструкторской и судейской практики 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для всех занимающихся в группах спортивной подготовки начиная с 

тренировочного этапа. Инструкторская и судейская практика проводится с целью 

получения занимающимися званий «Судья по спорту» и «Инструктор по спорту» и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое 

воспитательное значение: у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к 

учебно-тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность. 

Занимающиеся приобретают определенные навыки наставничества. Навыки тренера-

преподавателя и судьи приобретаются в процессе теоретических занятий и практической 

работы в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, секретаря, бокового 

судьи, рефери на татами. 

 

Годы обучения  Знания и умения учащихся 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Первый год Умение подбирать упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера-преподавателя.  

Умение правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

занимающимися.  

Совершенствование навыков судейства, выполнение обязанностей 

секретаря, судьи на внутришкольных соревнованиях. 

Второй год Помощь тренеру-преподавателю при проведении занятий в младших 

возрастных группах в разучивании отдельных упражнений и 

технических приемов.  

Умение самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей занятия: разминки, 

основной и заключительной части. 

Выполнение обязанностей секретаря, судьи на городских 

соревнованиях. 

Третий и 

последующие 

годы 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной 

подготовки. Умение разрабатывать совместно с тренером-

преподавателем  годичный план индивидуальной подготовки.  

Регулярное привлечение к судейству городских соревнований. 

Выполнение требований по присвоению званий «Судья по спорту» и 

«Инструктор по спорту». 



 

8. 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 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

1.Беседа с 

занимающимися на 

тему: «Запрещенный 

список ВАДА 2023». 

В течение года 

на учебно-

тренировочном 

занятии. 

Инструктор-

методист, тренер-

преподаватель. 

2.Беседа с 

занимающимися на 

тему: «Процедура 

допинг контроля». 

1 раз в год 

на учебно-

тренировочном 

занятии. 

Инструктор-

методист, тренер-

преподаватель. 

 

3.Беседа с 

занимающимися на 

тему: «Риски и 

последствия 

использования БАД». 

1 раз в год 

на учебно-

тренировочном 

занятии. 

Инструктор-

методист, тренер-

преподаватель. 

 

9. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«смешанное боевое единоборство (ММА)» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 

1.3. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,7 

1.4. 
Подъем туловища, лежа на спине (за 1 

мин) 
количество раз 

не менее 
49 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

36 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

215 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
13 

2.2. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+11 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре на количество раз не менее 



брусьях 20 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 
 Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности на этапе 

совершенствования спортивного мастерства: 

 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «ММА»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

 - закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 - демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

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. 

          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. 

 

 

 



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

Техникотактические действия в стойке(комбинации бросков в атаке на примере боевого 

самбо.  

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

(техникотактические действия в партере на примере боевого самбо.  

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

пособие.  

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

подростков. Ограничения подростков. Программа высокого уровня).  

16. Р. Грейси, Р. Грейси Бразилькая джиу-джитсу. 
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