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1. Цели  освоения дисциплины: Создание оптимальных условий для физического и 

психического развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования 
позитивных жизненных ценностей обучающихся посредством систематических занятий 
рукопашным боем. 
Задачи дисциплины: 

1. Приобретение студентами знаний по теории рукопашного боя как вида спорта, так 
как установление фундаментальных закономерностей поможет студенту, лучше 
ориентироваться в анализе проблемных ситуаций и задач в будущей самостоятельной 
работе. 
2. Ознакомление студентов с правилами соревнований по рукопашному бою. 
3. Совершенствование на практических занятиях основных технических приёмов. 

2.Место дисциплины в общей системе подготовки специалиста. 
 Дисциплина «Рукопашный бой» (ГСЭ.В.0) входит в дисциплины по выбору цикла 
ГСЭ специальности по направлению подготовки 050720.65 «Физическая культура». 
 Изучение данной дисциплины базируется на знаниях, полученных при освоении 
дисциплин «Теория и методика физической культуры и спорта», «Физиология 
физического воспитания и спорта», «Психология физической культуры и спорта».  

3. Требования к уровню освоения содержания дисциплины  
В результате освоения дисциплины обучающийся должен: 

Знать:  
- научно-теоретические основы рукопашного боя как вида спорта; 
- технику выполнения основных приемов; 
- методику обучения основных приемов; 
- основы организации работы; 
- правила соревнований по рукопашному бою. 

Уметь: 
 выполнять приемы с правильной техникой; 
 проводить занятие по рукопашному бою с детьми различного возраста; 
 составлять конспект занятия. 

Владеть: 
-   основами техники упражнений и приемов, прикладных навыков по страховке   и 
самостраховке, по оказанию первой помощи. 

4. Извлечение из ГОС ВПО  
 
 

5. Структура и содержание дисциплины  «Рукопашный бой». 
5.1 Общая трудоемкость дисциплины составляет 120 часов. 
ОЧНОЕ ОТДЕЛЕНИЕ 
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1 

Раздел 1. 
Теоретическая подготовка 

      

2 Раздел 2.  
Технико-тактическая 

  10 30   



подготовка 
3 Раздел 3. Инструкторская и 

судейская практика 
  10 30   

 ИТОГО:   30 90   
 
5.1.Общая трудоемкость дисциплины составляет 180 часов. 
ЗАОЧНОЕ ОТДЕЛЕНИЕ 
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 Лек
ции  

Семи
нары  

Сам. 
работа 

  

 
1 

Раздел 1. 
Теоретическая подготовка 

  2 60   

2 Раздел 2.  
Технико-тактическая 
подготовка 

  4 60   

3 Раздел 3. Инструкторская и 
судейская практика 

  4 50   

 ИТОГО:   10 170   
 
5.2  Содержание разделов дисциплины. 
 

Раздел 1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА. 
1. Физическая культура важное средство физического развития и укрепления 

здоровья. 
Понятие « физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан РФ в их 
подготовке к труду и защите Родины. Формы физической культуры (ФК). ФК в системе 
образования, во внеклассной и внешкольной работе. Роль ФК в воспитании трудолюбия, 
организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. 

 
2. Состояние и развитие рукопашного боя (РБ) в России. 
История развития РБ в мире и в России. Достижения спортсменов России на 

мировой арене. Спортивные сооружения для занятий РБ и их состояние. Итоги и анализ 
выступления сборных команд в соревнованиях по РБ. Союз организации РБ России. 
Документы, регламентирующие работу спортивных школ. Права и обязанности 
спортсмена.  

 
3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 
Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе тренировки. 
Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства 
ответственности перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. 
Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Регуляция 
уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания готовности к 
конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и другие методы.  

 



4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 
Анатомо-морфологические особенности и основные системы организма. Костная 

система и ее функции. Физиологические системы организма. Внешняя среда и ее 
воздействие на организм и жизнедеятельность человека. Понятие об утомлении и 
переутомлении. Причины утомления. Влияние на организм нагрузок разной мощности. 
Восстановительные мероприятия в спорте. Биологические ритмы и работоспособность. 
Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный 
массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

 
5. Физиологические особенности и физическая подготовка. 
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-

силовые. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функции мышц под 
влиянием нагрузок. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания 
быстроты движения. Воспитание быстроты простой и сложной двигательной реакции, 
облегчение внешних условий, лидирование, использование эффекта варьирования 
отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости, как комплексной 
способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. Методика 
воспитания ловкости. Методика совершенствования выносливости в процессе 
многолетней подготовки. 

 
6. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 
 Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания. Жизненная емкость легких         
(ЖЕЛ).  Понятие о кислородном запросе и долге. Максимальное потребление кислорода. 
Аэробный и анаэробные процессы энергообеспечения. Функции пищеварительного 
аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном 
питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. 
Примерные нормы пищевых продуктов для суточного рациона юных спортсменов. 
Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим 
питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 
Сердечно-сосудистая система. ЧСС как показатель напряженности работы сердца. 
Гигиеническое значение кожи, уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 
требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня. Значение сна, утренней 
гимнастики в режиме спортсмена. Рациональное чередование различных видов 
деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков и 
наркотиков. Профилактика вредных привычек. 

 
7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма, его виды. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, при занятиях 
спортом, их предупреждение. Пути распространения заболеваний. Меры личной и 
общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение 
сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм 
в процессе занятий РБ, оказание первой медицинской помощи при НС. Профилактика 
спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировкам и 
соревнованиям. 

 
8. Общая характеристика спортивной подготовки. 
Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки 

и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 
периодов тренировки. Единство ОФП и СФП. Понятие о тренировочной нагрузке. 
Взаимосвязь постепенности и тенденции к предельным нагрузкам. Основные средства 



спортивной подготовки. Методы спортивной подготовки. Игровой метод. Значение 
тренировочных и контрольных соревнований. Специализация и индивидуализация в 
тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. 
Идеомоторные средства. Общая характеристика спортивной тренировки спортсменов. 
Особенности тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных 
достижений, ограничение тренировочных и соревновательных нагрузок, значение ОФП. 
Учебно-тренировочное занятие – как основная форма занятий. Самостоятельные занятия: 
утренняя гимнастика, индивидуальные задания. 

 
9. Планирование и контроль спортивной подготовки. 
Сущность и назначения планирования, его виды. Планирование нагрузки в 

макроцикле.  
Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль подготовленности. 

Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. 
Учет в процессе спортивной подготовки. Индивидуальные показатели подготовленности 
по годам обучения. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Основные понятия о 
врачебном контроле. Измерение и тестирование в процессе тренировки и в период 
восстановления. ЧСС, АД, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест, тест Руфье. 
Самоконтроль в тренировке. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные 
разделы и формы записей. Карты учета тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Показатели развития. Пульсовая диагностика. 

 
10. Основы техники рукопашного боя и техническая подготовка. 
Основные сведения о технике РБ, ее значение для роста спортивного мастерства. 

Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники РБ. Анализ 
техники изучаемых приемов РБ. Методические приемы и средства обучения технике РБ. 
О соединении технической и физической подготовке. Разнообразие технических приемов, 
показатели надежности техники, целесообразная вариантность.  

 
11. Основа тактики и тактическая подготовка. 
Характеристика подготовительных действий в РБ и основное содержание тактики и 

тактической подготовки. Характеристика тактического мастерства. Индивидуальные и 
командные тактические действия. Способности, необходимые для успешного овладения 
техникой РБ. Определение тактической зрелости. Основные группы тактической 
направленности каратэ. Характеристика наступательных действий. Содержание действий 
в контратаке. Атака – как лучшее тактическое средство единоборства. Наиболее важные 
аспекты атаки. Основные наступательные средства. Содержание тактических действий   
на дальней, средней и ближней дистанциях. Характеристика оборонительных действий. 
Методы изучения противника. Методы оценки силы, роста, веса, возраста, характера, 
энергетической мощи противника. Упражнения, отражающие  реакцию и предполагаемое 
действие противника. Анализ  тактических взаимодействий. Связь тактической 
подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена.  

 
 
 
12. Спортивные соревнования. 
Планирование спортивных соревнований, их организация и проведение. Значение 

соревнований для развития РБ. Соревнования – как средство совершенствования 
спортивного мастерства.  

 
13. Единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 



Основные сведения о ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения 
разрядов и званий. Достижения Российских спортсменов в борьбе за мировое первенство. 
Условия выполнения требований. Положение о соревнованиях. Ознакомление с планом 
соревнований. Правила соревнований. Судейство соревнований. Обязанности членов 
судейской коллегии их права. 

 
Раздел 2. ТЕХНИКО - ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 
1. В положении стоя (в стойке) 

 
 

1. Задняя подножка с захватом руки и одноименного отворота. 
2. Передняя подножка с захватом руки и отворота. 
3. Зацеп снаружи. 
4. Бедро. 
5. Подхват. 
6. Бросок через голову с упором голенью в живот захватом шеи под плечо. 
7. Выведение из равновесия рывком с захватом шеи под плечо. 
8. Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри. 
9.  Бросок захватом ног. 
10.  Бросок прогибом набивного мяча с падением. 
11.  Боковая подсечка. 
12.  Задняя подсечка. 
13.  Зацеп изнутри. 
14.  Подхват с захватом ноги. 
15.  Бросок через голову с упором голенью в живот и захватом пояса через 

одноименное плечо. 
16.  Выведение из равновесия. 
17.  Бросок захватом ноги изнутри. 
18.  «Мельница». 
19.  Бросок через спину захватом руки под плечо. 
20.  Бросок прогибом борцовского манекена («чучела»). 
21.  Зацеп стопой. 
22.  Отхват с зацепом ноги. 
23.  Бросок через голову упором стопой в живот. 
24.  Защита от выведения из равновесия рывком – переставление ног в направлении 

рывка. 
25.  Защита от броска захватом ног – увеличение дистанции. 
26.  Защита от броска захватом ног, отталкивая атакующего. 
27.  Бросок захватом руки на плечо. 
28.  Упражнения для броска прогибом – вставание на мост из положения стойки с 

помощью партнера. 
29.  Передняя подножка с захватом руки локтевым сгибом. 
30. Защита от боковой подсечки – увеличивая сцепление ноги с ковром. 
31. Защита от зацепа изнутри – отставление ноги. 
32.  Защита от подхвата – переставление ноги через атакующую ногу. 
33.  Комбинация, завершаемая броском через голову, после угрозы захватом пятки 

снаружи. 
34.  Выведение из равновесия и как контрприем против выведения из равновесия 

толчком или рывком. 
35.  Бросок захватом голени изнутри – как контрприем против выведения из 

равновесия рывком. 



36.  Боковой переворот – как контрприем против выведения из равновесия толчком. 
37.  Боковое бедро. 
38.  Бросок прогибом с захватом одноименной руки сбоку. 
39.  Защита от задней подножки увеличения дистанции. 
40.  Подсечка изнутри. 
41.  Зацеп изнутри – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
42.  Подхват – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
43.  Комбинация: боковое бедро – бросок через голову упором голенью. 
44.  Комбинация: захват пятки изнутри после выведения из равновесия рывком. 
45.  Комбинация: выведение из равновесия толчком после захвата ноги. 
46.  Комбинация: бросок захватом голени изнутри после выведения из равновесия 

толчком. 
47.  Бросок через спину – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
48.  Бросок прогибом против выведения из равновесия рывком. 
49.  Бросок обратным захватом пятки изнутри. 
50.  Защита от передней подножки, переставляя ногу вперед. 
51.  Комбинация: зацеп изнутри после выведения из равновесия рывком. 
52.  Комбинация: подхват после выведения из равновесия рывком. 
53.  Бросок через голову упором стопой в бедро изнутри. 
54.  Выведение из равновесия рывком с захватом руки двумя руками. 
55.  «Мельница» с захватом рук. 
56.  Бросок захватом ног (вынося ноги в сторону). 
57.  Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением из равновесия рывком. 
58.  Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением из равновесия 

толчком. 
59.  Задняя подножка при захвате противником пояса. 
60.  Боковая подсечка – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
61.  Зацеп снаружи садясь. 
62.  Отхват. 
63.  Защита от броска через голову; присесть выводя таз вперед. 
64. Защита от выведения из равновесия рывком отклонясь. 
65.  Защита от броска захватом ног: захватить руки атакующего. 
66.  Защита от броска захватом ног: упор руками в туловище атакующего (плечи). 
67.  Бросок через спину захватом руки на плечо и предплечье (захватом одноименного 

поворота). 
68.  Бросок через грудь (прогибом) захватом туловища с рукой сбоку. 
69.  Передняя подножка – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
70.  Комбинация: боковая подсечка после угрозы выведения из равновесия рывком. 
71.  Защита от зацепа снаружи – отставить ногу. 
72.  Защита от подхвата – отталкивать атакующего. 
73.  Комбинация: бросок через голову после угрозы обратным бедром (захватом на 

обратное бедро). 
74.  Комбинация: выведение из равновесия (посадка) толчком после угрозы захватом 

ног. 
75.  Передний переворот – как контрприем против выведения из равновесия толчком. 
76.  Бросок захватом ног – как контрприем против выведения из равновесия толчком. 
77.  Защита от броска через спину наклоняясь. 
78.  Защита от броска прогибом – выводя таз на встречу движению таза атакующего. 
79.  Задняя подножка, подготовленная выведением из равновесия рывком 
80.  Боковая подсечка, подготовленная заведением на перекрест. 
81.  Зацеп изнутри как контрприем против выведения из равновесия толчком. 
82.  Отхват – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 



83.  Комбинация: бросок через голову после угрозы броском – «Мельницей». 
84.  Выведение из равновесия – как контрприем против захвата ног. 
85.  Комбинация: «Мельница» против угрозы выведения из равновесия рывком. 
86.  Комбинация: передний переворот после угрозы выведения из равновесия толчком. 
87.  Бросок через спину - как контрприем против выведения из равновесия толчком. 
88.  Бросок захватом голени снаружи. 
89.  Защита от боковой подсечки: увеличивая дистанцию или поднимая ногу вверх. 
90.  Комбинация: зацеп снаружи после выведения из равновесия рывком. 
91.  Комбинация: подхват после угрозы выведением из равновесия толчком. 
92.  Передняя подножка на пятки (подсед голенью с падением). 
93.  Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра (сбивание) 

обхватом туловища. 
94.  «Мельница» с захватом отворота. 
95.  Боковой переворот (бросок захватом бедра сбоку). 
96.  Бросок через спину после угрозы выведения из равновесия рывком в 

противоположную сторону (вбрасывания). 
97.  Бросок через спину после угрозы выведения из равновесия рывком. 

 
2. В положении лежа (борьба лежа) 

 
1. Удержание сбоку. 
2.  Рычаг локтя захватом руки между ногами. 
3.  Удержание верхом с захватом рук. 
4. Узел поперек. 
5. Переворот соперника захватом за пояс при падении со стороны ног. 
6. Бросок через бедро захватом за голову (на коленях). 
7. Ущемление ахиллова сухожилия захватом голени под плечо. 
8. Удержание со стороны ног с захватом рук. 
9. Уход от удержания сбоку – через мост. 
10.  Переворачивание рычагом, подтягивая голову к себе. 
11.  Удержание со стороны головы с захватом туловища. 
12.  Удержание поперек. 
13.  В борьбе лежа бросок выведением из равновесия рывком (Выполняет нижний). 
14.  Рычаг локтя через предплечье, захватом предплечья под свое плечо. 
15.  Переход к удержанию верхом после удержания сбоку. 
16.  Удержание сбоку – лежа. 
17.  Рычаг колена. 
18.  Переход к удержанию верхом от удержания со стороны головы. 
19.  Удержание верхом с захватом головы. 
20.  Удержание поперек с захватом дальней руки из – под шеи. 
21.  Выведение из равновесия рывком из равновесия рывком (в борьбе лежа). 
22.  Рычаг внутрь (из положения сбоку от противника, стоящего в партере, рычаг локтя 

грудью сверху). 
23.  Узел ноги руками (противник на спине, атакующий со стороны ног). 
24.  Удержание сбоку с захватом туловища. 
25.  Рычаг в тазобедренном суставе (бедра). 
26.  Удержание со стороны головы с захватом рук. 
27.  Переворачивание захватом рук сбоку. 
28.  Переход к удержанию со стороны головы от удержания сбоку. 
29.  Уход от удержания со стороны головы, вынося руки в одну сторону из – под 

туловища. 
30.  Удержание со стороны головы без захвата рук. 



31.  Оба спортсмена на коленях – бросок захватом дальних руки и голени. 
32.  Уход от удержания верхом сбивая противника захватом головы. 
33.  Удержание поперек с захватом дальней руки из - под шеи и туловища. 
34.  Рычаг локтя через предплечье, захватом плеча противника под плечо. 
35.  Узел плеча захватом предплечья под плечо. 
36.  Рычаг колена захватом ноги руками. 
37.  Переворачивание «косым захватом» (захватом шеи с рукой сбоку). 
38.  Ущемление ахиллова сухожилия с упором стопой в изгиб ноги противника. 
39.  Защита от попыток удержания со стороны ног – упераясь руками в плечи 

(туловище) атакующего. 
40.  Уход от удержания верхом – Сбивая противника в сторону захватом руки и 

накладывая бедро на голень его ноги. 
41.  Удержание сбоку после броска задней подножкой. 
42.  Рычаг локтя захватом руки между ногами после выведения из равновесия рывком. 
43.  Уход от удержания со стороны головы с захватом ног изнутри. 
44.  Из положения на коленях – нижний выполняет бросок захватом руки под плечо. 
45.  Рычаг локтя при помощи ноги сверху. 
46.  Защита от узла ноги – выпрямлением ноги. 
47.  Удержание со стороны головы после задней подножки. 
48.  Уход от удержания сбоку – выседом. 
49.  Рычаг колена после удержания со стороны ног.  
50.  Рычаг на два бедра (лежащему на спине) захватом ноги на плечо и переступая 

коленом через бедро другой ноги. 
51.  Переворачивание захватом руки и ноги изнутри. 
52.  Переход от удержания верхом к рычагу локтя захватом руки между ногами. 
53.  Удержание поперек – как контрприем против выведения из равновесия рывком в 

борьбе лежа. 
54.  Уход от удержания верхом – захватом куртки из под руки. 
55.  Переход от удержания верхом к удержанию сбоку. 
56.  Бросок выведением из равновесия с захватом ноги – проводящей в стойке – 

противник на коленях.  
57.  Защита от рычага локтя через предплечье – вывести локоть рывком ниже захвата. 
58.  Уход от удержания со стороны ног, поворачиваясь с захватом руки и шеи. 
59.  Партнер на четвереньках внизу – узел захватом предплечья рычагом (фиксируя 

плечо спортсмена сверху, захватывая его предплечье руками). 
60.  Контрприем от зацепа изнутри – рычаг колена, зажимая ногу бедрами. 
61.  Ущемление ахиллова сухожилия после броска захватом ног. 
62.  Переворачивание захватом рук сбоку – отжимая голову плечом к дальней руке. 
63.  Уход от удержания сбоку – поворачиваясь под атакующим на живот (грудью в 

стороны атакующего). 
64.  Удержание со стороны головы после броска выведением из равновесия. 
65.  Уход от удержания поперек, перетаскивая через себя, захватом шеи под плечо и 

упором предплечьем в живот. 
66.  Из положения на коленях – бросок стоящего захватом голени изнутри. 
67.  Защита от рычага локтя захватом руки между ногами – соединить руки. 
68.  Обратный рычаг при помощи ноги сверху, Лицом в сторону ног противника. 
69.  Узел ноги ногой. 
70.  Уход от удержания поперек – обратным захватом разноименной ноги. 
71.  Рычаг на два бедра стоящего на четвереньках внизу – зацепом (обвивом) ноги и 

обхватом другой ноги за голень с бедром. 
72.  Защита от переворачивания рычагом: поднять голову и прижать руку к груди 

(локтем под себя). 



73.  Удержание сбоку – как контрприем против удержания сбоку. 
74.  Рычаг локтя захвата руки между ногами, разрывая захват захватом руки в 

локтевые сгибы. 
75.  Удержание поперек после бокового переворота. 
76.  Уход от удержания сбоку, захватывая выставленную руку атакующего. 
77.   Узел ногой. 
78.  Рычаг локтя через предплечье после удержания верхом. 
79.  Удержание верхом с зацепом (обвивом) ног. 
80.  Уход от удержания со стороны головы с захватом пояса отжимая голову и 

поворачиваясь на живот. 
81.  Ущемление ахиллова сухожилия как контрприем против рычага колена. 
82.  Переход от переворачивания рычагом – на переворот захватом рук сбоку. 
83.  Защита от удержания поперек – разворачиваясь ногами к атакующему. 
84.   Удержание со стороны ног (как контрприем против рычага локтя через 

предплечье, проводимого нижним). 
85.  Уход от удержания со стороны ног – захватом рук.  
86.  Переворачивание рычагом с переходом на рычаг локтя захватом руки между ног. 
87.  Комбинация: Рычаг внутрь после удержания сбоку. 
88.  Узел ноги руками после удержания поперек. 
89.  Переход от ущемления ахиллова сухожилия к рычагу колена. 
90.  Удержание сбоку с захватом своего бедра. 
91.  Уход от удержания верхом через мост. 
92.  Защита от рычага на два бедра -  сбить ногу с бедра (или плеча). 
93.  Переворот рывком за дальнюю пройму противника, лежащего на животе. 
94.  Удержание со стороны головы с захватом руки и шеи. 
95.  Бросок стоящего на коленях, выведением из равновесия зашагиванием 

(заваливание перешагиванием).  
96.  Рычаг локтя захватом руки между ногами – после броска захватом ноги снаружи. 
97.  Защита от узла поперек – выпрямлением руки. 
98.  Рычаг колена – кувырком из стойки. 

 
 

3.Одиночные прямые удары руками и ногами. 
   
1. Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони и 

шагом назад. 
2.  Прямой удар левой ногой в туловище, защита от него подставкой правого локтя и 

шагом назад. 
3.  Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони, 

встречный контрудар левой рукой в голову и защита от него подставкой правой 
ладони. 

4.  Прямой удар левой рукой в голову, встречный контрудар левой ногой в туловище. 
5.  Прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого локтя. 
6.  Прямой удар левой рукой в голову, защиту уклонов в права, встречный контрудар 

прямым левой рукой в туловище и защита от него подставкой правой ладони. 
7.  Ложные прямые удары левой рукой. 
8.  Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча и 

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

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



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

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

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

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

15.  Прямой ногой в сторону в туловище, защита отбивом правой ладонью влево. 
16.  Прямой удар правой рукой в туловище защита от него подставкой правого локтя. 
17.  Прямой удар правой рукой в голову, защита от него шагом вправо с поворотом 

налево и встречным ударом правой рукой в голову. 
18.  Комбинации и серии прямых ударов руками и ногами в голову и туловище. 
19.  Двойные прямые удары левой-левой в голову и защита от них подставкой правой 

ладони. 
20.  Двойные  прямые удары левой – левой рукой в туловище, туловище и голову. 

Защита от них подставкой правой ладони и левого локтя. 
21.  Контратака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой в голову, левой в 

голову – правой в туловище. 
22.  Атака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой в голову и защита от 

них подставкой правой ладони и левого плеча. 
23.  Атака двумя прямыми ударами: левой – правой рукой в голову в связке с прямым 

ударом правой ногой в туловище. 
24.  Атака двумя прямыми ударами:  правой – левой рукой в голову в связке с прямым 

ударом левой ногой в туловище. 
25.  Атака трехударными сериями руками: левой - левой, правой в голову. Левой – 

левой в голову – правой в туловище. 
26.  Атака трехударными сериями руками: левой – правой – левой в голову, правой – 

левой – правой в голову. 
27.  Контратака трехударной серией руками: правой – левой – правой в голову, правой 

в голову – левой в туловище – правой в голову. 
28.  Контратака прямым ударом правой рукой в голову, прямым ударом в сторону, 

левой ногой в туловище. 
 

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

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

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

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

боковым левым в туловище. 
35.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого 

предплечья. 
36.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

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

контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 



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

39.  Контратака двумя боковыми ударами левой – правой ногой в туловище. 
40.  Атака двумя боковыми ударами левой – правой рукой в голову, защита подставкой 

предплечья. 
 

5.Удары руками снизу 
 
41. Удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого локтя. 
42.  Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя и 

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

снизу левой в голову. 
45.  Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левой ладони. 
46.  Удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левой ладони контратака 

снизу правой в голову. 
47.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками 

локтей. 
48.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками 

локтей и контратака двумя ударами левой – правой снизу в туловище. 
49.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками ладоней. 
50.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками ладоней 

и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 
51.  Удары ногами с разворотом. 
52.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 
53.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 
54.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 
55.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 
6. Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 
 
56. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой в туловище. 
57.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой в туловище. 
58.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в 

туловище. 
59.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

туловище. 
60.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой в туловище, боковым левой в голову. 
61.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 

правой в голову. 
62.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в 

голову. 
63.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

голову. 
64.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 

правой в туловище. 



65.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым 
левой в голову. 

66.  Боковой удар левой рукой в голову, в связке с боковым ударом правой ногой в 
туловище. 

67.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 
туловище. 

68.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым 
левой в туловище. 

69.  Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу 
левой в туловище, боковым правой в голову. 

70.  Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом правой ногой в 
сторону с разворотом в туловище. 

71.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом левой ногой в 
сторону с разворотом в туловище. 

72.  Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и контратака 
прямым правой, боковым левой в голову. 

73.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 
удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым 
правой в голову. 

74.  Боковой удар правой ногой в туловище в связке с боковым ударом левой ногой 
наружу с разворотом в голову. 

75.  Боковой удар левой ногой в туловище в связке с боковым ударом правой ногой 
наружу с разворотом в голову. 

76.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 
удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой в голову, 
снизу правой в туловище. 

 
7. Ближний бой 

 
Приемы ближнего боя образуют систему, состоящую из ударов согнутыми в локтях 
руками целесообразных защит от них, способов завязки ближнего боя и выхода из 
него. 
Элементы техники ближнего боя: 

1.Удары снизу правой и левой рукой в туловище (одновременно изучаются защиты). 
2. Защиты от ударов снизу правой и 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. 
3. Удары снизу правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 
4. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову:  

 отклонение туловища назад; 
 подставка правой ладони; 
 подставка левой ладони; 
 остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей руки. 

5. Боковые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 
6. Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову: 

 «нырок»; 
 комбинированная защита; 
 приседания; 



 остановка; 
 отклонение назад. 

7. Короткие прямые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются 
защиты). 
8. Защиты от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову: 

 комбинированная защита; 
 приседания; 
 отклонения назад. 

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

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

10. Защита руками изнутри. 
11. Активные защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову. 
12. Активные защиты от боковых ударов правой, левой рукой в голову. 
13. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника прямым (боковым) 
ударом левой рукой в голову. 
14. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым ударом 
ногой в голову (туловище). 
15. Вхождение в ближний бой во время собственной атаки. 
 

Раздел 3. ИНСТРУКТОРСКАЯ  И  СУДЕЙСКАЯ  ПРАКТИКА 
 

1.Правила соревнований. 
Правила соревнований первого и второго туров. Оценка технических действий. Весовые 
категории у мужчин и женщин. 
 
2.  Усвоение некоторых навыков учебной работы и навыки судейства соревнований. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки; 
 уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 
 уметь составить конспект и провести разминку в группе;  
 уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища; 
 провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера; 
 уметь провести подготовку учащихся своего класса к соревнованиям; 
 уметь руководить командой класса на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 
следующие навыки: 

 уметь составить положение  для проведения первенства ФФК по РБ; 
 уметь вести протокол поединков; 
 участвовать в судействе учебных поединков совместно с тренером; 
 судейство учебных поединков (самостоятельно); 



 участие в судействе официальных соревнований в роли бокового судьи на 
площадке и в составе секретариата; 

 уметь судить поединки при проведении соревнований в качестве рефери.  
 
  
 
5.3  Темы для самостоятельного изучения. 
ОЧНОЕ ОТДЕЛЕНИЕ 

№ 
п/п 

Наименование раздела  
дисциплины. Тема. 

Форма 
самостоятельной  

работы 

Кол-во 
часов 

Форма контроля 
выполнения 

самостоятельной 
работы 

1. Раздел 1. 
Теоретическая подготовка 
Тема1. Физическая культура 
важное средство физического 
развития и укрепления 
здоровья. 
Тема 2. Состояние и развитие 
рукопашного боя (РБ) в 
России. 
Тема 3. Воспитание 
нравственных и волевых 
качеств спортсмена. 
Тема 4. Влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена. 
Тема 5. Физиологические 
особенности и физическая 
подготовка. 
Тема 6. Гигиенические 
требования к занимающимся 
спортом. 

- вопросы для 
самостоятельного 
изучения 

30 доклады 
 

2. Раздел 2.  
Технико-тактическая 
подготовка. 
Тема 6. Одиночные и 
двухударные комбинации 
разнотипных ударов руками и 
ногами 
Тема 7. Ближний бой 

- рефераты, 
 

30 - защита рефератов, 
 

3. Раздел 3. Инструкторская и 
судейская практика 
Тема 2.  Усвоение некоторых 
навыков учебной работы и 
навыки судейства 
соревнований. 

- рефераты 
 

30 - защита рефератов 
 

 
5.3  Темы для самостоятельного изучения. 
ЗАОЧНОЕ ОТДЕЛЕНИЕ 
 



№ 
п/п 

Наименование раздела  
дисциплины. Тема. 

Форма 
самостоятельной  

работы 

Кол-во 
часов 

Форма контроля 
выполнения 

самостоятельной 
работы 

1. Раздел 1. 
Теоретическая подготовка 
Тема1. Физическая культура 
важное средство физического 
развития и укрепления 
здоровья. 
Тема 2. Состояние и развитие 
рукопашного боя (РБ) в 
России. 
Тема 3. Воспитание 
нравственных и волевых 
качеств спортсмена. 
Тема 4. Влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена. 
Тема 5. Физиологические 
особенности и физическая 
подготовка. 
Тема 6. Гигиенические 
требования к занимающимся 
спортом. 
Тема 7. Профилактика 
заболеваемости и травматизма 
в спорте. 
Тема 8. Общая характеристика 
спортивной подготовки. 
Тема 9. Планирование и 
контроль спортивной 
подготовки. 
Тема 10. Основы техники 
рукопашного боя и 
техническая подготовка. 

- вопросы для 
самостоятельного 
изучения 

30 доклады 
 

2. Раздел 2.  
Технико-тактическая 
подготовка. 
Тема 6. Одиночные и 
двухударные комбинации 
разнотипных ударов руками и 
ногами 
Тема 7. Ближний бой 

- рефераты, 
 

30 - защита рефератов, 
 

3. Раздел 3. Инструкторская и 
судейская практика 
Тема 2.  Усвоение некоторых 
навыков учебной работы и 
навыки судейства 
соревнований. 

- рефераты 
 

30 - защита рефератов 
 

№ 
п/п 

Наименование раздела  
дисциплины. Тема. 

Форма 
самостоятельной  

Кол-во 
часов 

Форма контроля 
выполнения 



работы самостоятельной 
работы 

1. Раздел 1. 
Теоретическая подготовка 

- вопросы для 
самостоятельного 
изучения 
 
 
 
 
- рефераты, 
 

60 доклады 
 
 
 
 
 
 
- защита рефератов, 
 

2. Раздел 2.  
Технико-тактическая 
подготовка 

- рефераты, 
 

60 - защита рефератов, 
 

3. Раздел 3. Инструкторская и 
судейская практика 

- рефераты 
 

50 - защита рефератов 
 

 
 

 
6.Учебно-методическое обеспечение дисциплины. 

Основная 
1.Иванов А. А. Психология чемпиона. Работа спортсмена над собой. – М.: «Советский 
спорт», 2012. - 112 с. Доступ в Интернет: http://e.lanbook.com/view/book/10842/ 
2.Холодов Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб. пособие 
для вузов по специальности «Физическая культура»/ Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов.-7-е 
изд., стер.–М.: Академия, 2009.- 480 с. 
3. Шестаков В.Б., Ерегина С.В., Теория и практика дзюдо. - М.: «Советский спорт», 
2012. – 448 с. Доступ в Интернет: http://e.lanbook.com/view/book/4110/ 
4.Шулика Ю.А., Лавров А.А. Бокс. Теория и методика. - М.: «Советский спорт», 2012. – 
767 с. Доступ в Интернет: http://e.lanbook.com/view/book/4082/ 

Дополнительная 
 

1. Войцеховский С.М. книга тренера.- М.: ФиС, 1971. 312с 
2. Иванов С.А., Методика обучения технике рукопашного боя: Автореф. Дис. 

…К.П.Н. – М., 1995 – 23с 
3. Найденов М.И., Рукопашный бой. Организация и методика подготовки // 

Учебное пособие для ПВ ФСБ России. – Г.., ГВИ ПВ ФСБ РФ, 2003. -120с 
4. Общероссийская федерация рукопашного боя. Рукопашный бой. Правила 

соревнований. – М.: Советский спорт, 2003. 
5. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать.- М.: ООО 

«Издательство    Астрель», 2003 
6. Остьянов В.Н., Гайдамак И.И., Бокс (обучение и тренировка). – Киев: 

Олимпийская литература, 2001. 
7. Семенов Л.П. Советы тренерам. М.: ФиС, 1980 
8. Супрунов Е.П., Специальная физическая подготовка в системе тренировки 

квалифицированных рукопашных бойцов Автореф. Дис. …К.П.Н. – М., 1997. – 
27с 

9. Суханов В. Спортивное каратэ, книга-тренер, РИФ «Глория» М.; 1995 
10. Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной активности.- 

М.: ФиС, 1991 



11. Хрестоматия «Спортивная психология». Санкт-Петербург, 2002 
12. Юшков О.П. Совершенствование методики тренировки и комплексный контроль 

за подготовленностью спортсменов в видах единоборств.- М.: МГИУ, 2001 
13. Юшков О.П., Совершенствование методики тренировки и комплексный контроль 

за подготовленностью спортсменов в видах единоборств. – М.: МГИУ, 2001. – 
40с 

 
 

7. Материально-техническое обеспечение дисциплины: гимнастический зал 
8. Оценочные средства для текущего контроля успеваемости, промежуточной 
аттестации по итогам освоения дисциплины: 
8.1. Примерные зачетные тестовые задания. Не предусмотрены. 
8.2  Примерный перечень вопросов к зачету (экзамену). Не предусмотрены. 
8.3  Примерная тематика рефератов. 
8.4  Примерная тематика курсовых работ. Не предусмотрена. 
8.5.  Методика(и) исследования (если есть). Не предусмотрена. 
8.6 Балльно - рейтинговая система, используемая преподавателем для оценивания знаний 
студентов по данной дисциплине. Не предусмотрена. 
 


