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Аннотация 
Статья посвящена смешанному боевому единоборству. Рассматривается процесс 

регулирования нормативной части образовательной программы в смешанных единоборствах. 
Представлены планы-графики по теоретической и практической подготовке спортсменов. 
Обсуждаются результаты апробирования программы в экспериментальных группах обучения. 
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Annotation  
The article is devoted to mixed martial arts. The process of regulation of the normative part of the 

educational program in mixed martial arts is considered. Plans-schedules on theoretical and practical prep-
aration of athletes are presented. The results of testing the program in experimental groups of training are 
discussed. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Смешанные единоборства – это молодой, набирающий обороты популярности, вид 
спорта. 16 мая 2012 года была создана общероссийская общественная организация «Союз 
смешанных боевых единоборств (ММА) России». В сентябре этого же года смешанное 
боевое единоборство (ММА) было признано и включено во Всероссийский реестр видов 
спорта. В период до 2014 года были проведены соревнования: чемпионат России по сме-
шанным боевым единоборствам (ММА), чемпионат Европы по смешанным боевым еди-
ноборствам (ММА), Чемпионат мира по смешанным боевым единоборствам (ММА). В 
2015 году смешанное боевое единоборство вошло в систему «ЦСКА». Также было прове-
дено первенство мира среди юношей [1]. Разработаны программы по подготовке спортс-
менов по смешанным единоборствам: «Научное обоснование и разработка системы под-
готовки спортсменов в смешанном боевом единоборстве (ММА)» [2]. 

Спортивные поединки по смешанным единоборствам последнее время приобрели 
большую популярность в обществе, получили широкое распространение и признание как 
вид спорта, входящий в Государственный реестр России, с присвоением спортивных раз-
рядов и званий. Однако, методологическая база построения процесса обучения искусству 
ведения спортивного поединка, как целостная методика технология, доступная для приме-
нения в данном виде спорта, до сих пор разработана недостаточно [3, 5]. 

К смешанным единоборствам как к виду спорта дети проявляют все больше и 
больше интереса. В 2015 году комиссия Министерства спорта России приняла решение о 
снижении возраста занимающихся ММА с 18 до 12 лет. 

При работе с детьми, пришедшими заниматься контактными ударными единобор-
ствами в образовательное учреждение, выявлены условия, которые необходимо создать и 
возможные проблемы, которые необходимо устранить для выполнения задач воспитания, 
обучения и развития. Рассмотрим основные условия: 

 педагогическая компетентность тренера-преподавателя; 
 наличие материально-технической базы. 
Проблемы, влияющие на проведение образовательного процесса: 
 установление контакта с каждым родителем для получения подробной инфор-

мации о ребёнке; 
 отсутствие у детей знаний о правильном поведении на тренировке или занятии; 
 небольшой объём знаний в области физической культуры у детей; 
 в большинстве случаев слабое физическое развитие ребенка; 
 отсутствие усидчивости (привычки трудиться). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На основании разработанных программ по контактным ударным видам едино-
борств, в целях улучшения качества и ускоренного развития в спорте, необходимо разра-
ботать и утвердить образовательные программы нормативной и методической части для 
групп занимающихся. [4] 

Нормативную часть распределить на следующие этапы: 
1. 1 год обучения в спортивно оздоровительной группе (СОГ). 
2. 2 года обучения в группах начальной подготовки (ГНП); 
3. 3 года обучения в учебно-тренировочных группах (УТГ); 
4. 2 года обучения в группах спортивного совершенствования (ГСС); 
5. Установленное тренером необходимое время в группах высшего спортивного 

мастерства (ГВСМ); 
6. Занятия в группах здоровья (ГЗ). 
Разработанная часть нормативной программы представлена ниже в таблицах. 
В таблице 1 (наполняемость групп) представлены возрастные ограничения в 
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группах и выполнение разрядных нормативов. 
Таблица 1 – Наполняемость групп 
Год обучения Уч. группа Возраст Количество часов Численность Разряды 

1 год обучения СОГ 6-8 105/276 20-25 б/р 
2 года обучения ГНП-1 8-10 276/312 18-25 3 юн-5человек 

ГНП-2 10-12 276/312 16-23 9-3юн/3-2юн 
3 года обучения УТГ-1 12-14 312/414 15-21 7-3юн/6-2юн/1-1юн 

УТГ-2 15-17 414/552 12-18 6-1юн/6-2юн 
УТГ-3 17-19 552/736 8-15 5-1взр/5-3взр/4-2взр/4-3взр 

2года обучения ГСС От18 736/1104 6-10 8-1взр/до12 КМС 
ГСС От 18 1104 5-8 2 МС/ до 12 КМС 

 ГВСМ   1-4 МС / МСМК 

В таблице 2 представлена программа теоретической подготовки спортсмена 
Таблица 2 – Теоретическая подготовка спортсменов ММА 

Дисциплины С
ен

 

О
кт

 

Н
оя

 

Д
ек

 

Я
нв

 

Ф
ев

 

М
ар
т 

А
пр

 

М
ай

 

И
ю
нь

 

И
ю
ль

 

А
вг

. Недели 
52/46 

Правила этикета/ пра-
вила соревнований 

1    0,5   0,5    0,5 2,5 2 

Гигиена спортсмена  1   0,5    0,5   1 3 2 
История развития СБЕ 
ММА 

1            1 1 

Поверхностные зна-
ния анатомии чело-
века 

  1  0,5   1  0,5  0,5 3,5 3 

1-ая медицинская по-
мощь 

 1    1  0,5  0,5   3 3 

Психологическая под-
готовка 

   1 0,5     1   2,5 2,5 

Нутрициология/пита-
ние спортсмена 

  1   0,5   1  0,5  3 3 

Фармакология/ анти-
допинг 

   1  0,5   0,5  0,5  2,5 2,5 

Оценка соревнова-
тельной деятельности 

      2    0,5  2,5 2,5 

Всего часов 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 22 

Необходимо принять требования к изучению двигательных навыков спортсменов, 
занимающихся смешанными боевыми единоборствами, согласно таблице 3, в связи с от-
сутствием утвержденной программы. 
Таблица 3 – Требования к изучению двигательных навыков 

№ 
Учебная 
группа 

Техническая подготовка Тактическая подготовка Теоретическая подготовка 

1 СОГ -Изучение спортивных 
стоек/положений ведения по-
единка. 
-Основные передвижения. 
-Техника ударов руками. 
-Техника ударов ногами. 
-Техника ударов коленями. 
-Страховка и само страховка. 
-Техника борьбы в стойке. 
-Техника выполнения основ-
ных бросков. 
-Контроль соперника в пар-
тере. 
-Техника выполнения боле-
вых и удушающих приемов 
из основных положений 
лежа. 

-Техника выполнения блоков 
и уклонов. 
-Техника выполнения контр-
атак. 
-Техника захватов головы/ту-
ловища. 

-Правила этикета. 
-Правила нахождения в спор-
тивном зале. 
-Правила использования 
спортивного инвентаря. 
-Правила поведения на трени-
ровке. 
-Гигиена спортсмена. 
-История развития смешан-
ных боевых единоборств. 
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№ 
Учебная 
группа 

Техническая подготовка Тактическая подготовка Теоретическая подготовка 

2 ГНП 
1-го года 
обучения 

-Ведение поединка в стойке. 
-Основы перемещения в 
бою(шагистика). 
-Простейшие комбинации 
ударов руками и ногами. 
-Броски в основном ногами: 
подсечки/зацепы/подножки. 
-Выполнение болевых и уду-
шающих приемов из основ-
ных положений лежа. 

-Уход с линии атаки. 
-Работа по зонам атаки и за-
щиты. 
-Контратаки. 
-Выполнение упражнения 
«бой с тенью». 
-Тактическая и силовая 
борьба в стойке. 
-Выполнение захватов го-
ловы/туловища/ног. 
-Контрприемы лежа. 

-Правила этикета. 
-Правила нахождения в спор-
тивном зале. 
-Правила использования 
спортивного инвентаря. 
-Правила поведения на трени-
ровке. 
-Гигиена спортсмена. 
-История развития смешан-
ных боевых единоборств. 
-1ая медицинская помощь. 
-Поверхностные знания ана-
томии человека. 

3 ГНП 
2го года обу-

чения 

-Вход в атаку с ударами. 
-Выход из атаки с ударами. 
-Удары ногами с разворота.  
-Защита от ударов ногами с 
разворота. 
-Броски со стойки. 
-Болевые и удушающие при-
емы лежа из различных поло-
жений. 

-Чувство дистанции. 
-Атаки в ближней/сред-
ней/дальней дистанции. 
-Защита от ударов ногами 
различной дистанции. 
-Удары в партере. 
-Техника ударов локтями. 
-Комбинации ударов руки + 
ноги + бросок. 

-Поверхностные знания ана-
томии человека. 
-Медицинская подготовка. 
-Питание спортсмена. 
-Фармакологическая подго-
товка/антидопинг. 

4 УТГ 
1-го года 
обучения 

-Техника ударов руками и но-
гами в прыжке. 
-Защита от ударов ногами в 
прыжке. 
-«Бэкфист». 
-Удары локтями с разворота. 
-Удары в партере. 
-Броски после контрударов. 

-Ведение поединка по зада-
нию. 
-Удары на опережение. 
-Работа на дистанции. 

-Поверхностные знания ана-
томии человека. 
-Медицинская подготовка. 
-Питание спортсмена. 
-Фармакологическая подго-
товка/антидопинг. 
-Судейская практика. 
-Психологическая подготовка 
ОБС. 

5 УТГ 
2-го года 
обучения 

-Совершенствование комби-
наций. 
-Удары в партере из различ-
ных положений. 
-«Хамерфист». 
-Техника работы в клинче. 
-Техника работы у сетки. 
-Встречные броски. 
-Ответные броски. 
-Комбинации выполнения бо-
левых и удушающих прие-
мов. 

-Проведение поединков в раз-
личных весовых категориях. 
-Ведение поединка с лев-
шой/правшой. 
-Поединки по заданию. 

-Поверхностные знания ана-
томии человека. 
-Медицинская подготовка. 
-Питание спортсмена. 
-Фармакологическая подго-
товка/антидопинг. 
-Судейская практика. 
-Психологическая подготовка 
ОБС. 
-Нутрициология /форсиро-
ванное снижение веса/посте-
пенное снижение веса. 

6 УТГ 
3-го года 
обучения 

Совершенствование техники 
ударов руками + комбинации. 
-Совершенствование техники 
ударов ногами. 
-Совершенствование комби-
нированной техники. 
-Совершенствование броско-
вой техники. 
-Совершенствование техники 
борьбы лежа. 
-Формирование индивиду-
ального стиля ведения по-
единка. 

-Проведение поединков с со-
перниками разных антропо-
метрических данных и весо-
вых категорий. 
-Участие в соревнованиях 
других видов спорта. 

-Поверхностные знания ана-
томии человека. 
-Медицинская подготовка. 
-Питание спортсмена. 
-Фармакологическая подго-
товка/антидопинг. 
-Судейская практика. 
-Психологическая подготовка 
ОБС. 
-Нутрициология /форсиро-
ванное снижение веса/посте-
пенное снижение веса. 

7 ГСС -Совершенствование комби-
нированной техники. 
-Совершенствование техники 
поединка у сетки. 

-Участие в соревнованиях 
различных видов спорта. 
-Проведение поединков по 
стилю: Гн&Пн/ Грэпплинг/ 
Sp&Br/ Гибрид. 
 

-Поверхностные знания ана-
томии человека. 
-Медицинская подготовка. 
-Питание спортсмена. 
-Фармакологическая подго-
товка/антидопинг. 
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№ 
Учебная 
группа 

Техническая подготовка Тактическая подготовка Теоретическая подготовка 

-Судейская практика. 
-Психологическая подготовка 
ОБС. 
-Нутрициология /форсиро-
ванное снижение веса/посте-
пенное снижение веса. 

В статье предложены базовые элементы нормативной части образовательной про-
граммы. Показаны проблемы, с которыми сталкивается тренер-преподаватель, составляя 
свою нормативную и методическую часть. Несовершенство системы подготовки спортс-
менов по смешанным единоборствам дает возможность для более детальной проработки и 
составление образовательной программы нормативной и методической части.  
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