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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» (далее – Программа) предназначена для организации 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» в Муниципальном автономном 

учреждении дополнительного образования «Спортивная школа № 6 им. Манеева В.П.» 

(далее – Учреждение). 

2. Целями Программы являются: 

 - обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 30.11.2022 

№ 1091 (далее – ФССП); 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет 

Свыше трех 

лет 
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Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 416-624 624-1040 1040-1456 

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

- 14 14 
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спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий  

в год 

- 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «спортивная борьба»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 



5 

 

спортивных 

соревнований 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивных дисциплины «весовая категория» 

Контрольные - 2 3 4 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 

 

При проведении контрольных соревнований проводится контроль текущей 

подготовленности спортсменов, выявляются слабые стороны спортивной формы с целью 

внесения корректив в дальнейший учебно-тренировочный процесс. 

При проведении отборочных соревнований формируются основные и резервные 

составы сборных команд. 

При проведении основных соревнований ставятся задачи полной мобилизации 

спортсменов на достижение высших результатов. 

5.4. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спартакиад, 

спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 4 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%) 
58-63 56-62 45-54 36-42 26-32 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

1-20 16-20 16-23 18-25 20-25 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 3-5 6-8 

4.  
Техническая 

подготовка (%) 
5-6 6-8 10-14 15-19 12-15 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 
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6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2-3 2-3 3-4 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 4-6 4-6 6-8 6-8 

Общее количество часов  

в год 
234-312 312-416 416-624 624-1040 1040-1456 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

- воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта.  

В течение года 

1.2. 
Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 
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2.1. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

- формирование ответственного отношения 

к своему здоровью и установки на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный 

режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

- осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоровья. 

В течение года 

2.2. 

Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

- формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

- обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

- знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

- формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом. 

В течение года 

2.3. 

Режим питания и 

отдыха 

 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

3.  Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 
Теоретическая 

подготовка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе) 

В течение года 

3.2. 
Формирование 

чувства гордости за 

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 
В течение года 
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достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

3.3. 

Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – 

героям спорта  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 
В течение года 

 

3.4. 

Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.5. 

Участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях 

- участие в физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях; 

- организация церемоний открытия и 

закрытия физкультурных и спортивных 

мероприятий (подъем государственного 

флага, исполнение государственного гимна, 

проведение спортивного парада, вручение 

наград и наградной атрибутики и т.д.); 

- использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортивных 

соревнований 

По плану 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Развитие творческого мышления на учебно-

тренировочных занятиях: 

- развитие изобретательности и логического 

мышления; 

- развитие умения сравнивать, выявлять и 

устанавливать закономерности, связи и 

отношения, самостоятельно решать и 

объяснять ход решения поставленной 

задачи; 

- развитие умения концентрировать 

внимание, находиться в готовности 

совершать двигательные действия в период 

проведения тренировочных занятий (в том 

числе в спортивных соревнованиях); 

- развития навыка рефлексии (осознания 

своих внутренних психических процессов и 

состояний). 

В течение года 

5. Нравственное воспитание 

5.1. 

Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных занятий 

В течение года 

5.2. 
Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 
В течение года 
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8. Антидопинговое обеспечение 

 

8.1. Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в 

спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

размещается на информационном стенде учреждения.  
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Актуальный раздел «Антидопинг» на сайте учреждения со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА»    

 

8.2. План антидопинговых мероприятий  

 

Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная                игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год 

2. Теоретическо е 

занятие 

«Ценности              спорта. 

Честная                    игра» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение 

в регионе 

1 раз в год 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны м 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Врач-специалист, 

тренер-

преподаватель 

1 раз в месяц 

4.Антидопингов ая 

викторина 

«Играй честно» Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

5. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопингов ых 

правил», 

 
«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

1-2 раза в год 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год 

2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

3.Антидопинго вая 

викторина 

«Играй честно» Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

По назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинго вых 

правил» 

 
«Проверка 

лекарственн ых 

средств» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

1-2 раза в год 

5.Родительско е 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год 



11 

 
формирования 

антидопингово й 

культуры» 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

2.Семинар «Виды нарушений 

антидопингов ых 

правил» 

 
«Процедура допинг- 

контроля» 

 
«Подача запроса на 

ТИ» 

 
«Система АДАМС» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 
РУСАДА 

1-2 раза в год 

 
8.3. Определения терминов 

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой 

организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый 

кодексом и (или)  международными стандартами. 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное 

лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.



РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период – период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, 

в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен – любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила 

к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые 

не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 

организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или 

не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении 

или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне 

ниже международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства 

или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-

тренировочного процесса обучающихся, способствуют овладению практическими навыками 

в преподавании и судействе спортивной борьбы. Задачи, решаемые в этом разделе 

подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной 

квалификации. Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли 

помощников тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно 

начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику 

на всех последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых 

и порядковых упражнений; овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия); овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия; 

овладеть способами разминки, основной и заключительной частью; уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися; помогать обучающимся 

младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения 

обучающихся к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведения протоколов соревнований. Обучающиеся должны принимать участие в 

судействе соревнований в роли арбитра, секретаря, помощника судьи. 

Обучающиеся на этапах совершенствования спортивного мастерства должны 
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овладеть навыками грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных упражнений 

и приемов, замечать и исправлять ошибки при их выполнении другими обучающимися, 

самостоятельно разрабатывать конспект занятий и комплексы учебно-тренировочных 

занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной частей; 

проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Для обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства, итоговым 

результатом является выполнение требований для присвоения квалификационной категории 

спортивного судьи. 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

 

для групп на тренировочном этапе (этап спортивной специализации) до 3-х лет 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская 

Обучающиеся овладевают принятой в спортивной борьбе 

терминологией и командным языком для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия; разминкой, основной и заключительной частям 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования, и 

сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими 

учениками, находить ошибки и уметь их исправлять. 

Судейская 

Изучение основных положений правил по спортивной борьбе. 

Судейство клубных соревнований в роли секундометриста, 

бокового судьи 

Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра. 

Контроль формы спортсменов перед поединком. 

 

для групп на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации)  

свыше 3-х лет 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская 

Спортсмены обучаются вместе с тренером-преподавателем 

проводить разминку, заключительную часть тренировочного 

занятия. Обучение занимающихся самостоятельному ведению 

дневника: учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрация спортивных результатов тестирования, анализ 

выступления в соревнованиях 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в качестве секундометриста, 

бокового судьи, арбитра. Проведение процедуры взвешивания 

участников соревнований. 

Участие в судействе соревнований в качестве арбитра, 

помощника секретаря. Ведение протоколов соревнований 

 

для групп на этапе совершенствования спортивного мастерства 

№ 

п/п 
Содержание  

Инструкторская практика 

1 

Навыки строевой подготовки. Команды: «группа в одну шеренгу стройся», «равняйсь», 

«смирно». Рапорт. Команды: «налево (направо) в обход марш», «налево (направо) в 

колонну по три, четыре, марш». Подсчет шагов 

2 Проведение подвижных и спортивных игр на группах на этапах начальной подготовки 
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3 
Подготовка и проведение беседы с юными самбистами по истории самбо, о россиянах – 

чемпионах мира, Европы 

4 Объяснение ошибок, оказание страховки и помощи самбистам своей группы. 

5 
Шефство над 1-2 спортсменами новичками. Обучение простейшим элементам техники 

спортивной борьбы 

6 Составление подробного конспекта и самостоятельное проведение занятий с новичками 

7 Самостоятельная работа в качестве инструктора или тренера по спорту 

Судейская практика 

1 Понятие о системе оценок за технические действия. 

2 
Общие положения о соревнованиях (виды соревнований, программа, участники 

соревнований, правила поведения, взыскания) 

3 Ведение протоколов хода соревнований 

4 Судейская коллегия; обязанности судей 

5 Судейство соревнований по ОФП, СФП, ТТП 

6 Судейство в роли судьи в контрольных и прикидочных поединках 

7 Судейство первенства города, среди групп младшей возрастной группы 

8 
Прохождение официального судейского семинара на присвоение категории «судья по 

спорту». Судейство районных и городских соревнований. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение 

и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия обучающихся. 

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным нагрузкам, 

психологической устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных 

мероприятий. 

Рациональное использование различных способов активного воздействия на 

восстановительные процессы – важный резерв повышения эффективности тренировки. 

Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

педагогические, медико-биологические и психологические. 

Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание восстановительных 

процессов за счет рационального планирования учебно-тренировочного процесса. Очень 

важно чередовать объем и интенсивность выполняемой обучающимися учебно-

тренировочной работы, устанавливать оптимальные интервалы отдыха между 

упражнениями, разнообразить содержание тренировочных занятий, широко использовать 

переключение на другие виды деятельности, введение разгрузочных, адаптационных и 

восстановительных микроциклов, индивидуализацию средств и методов подготовки. 

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание, 

фармакологические препараты и витамины. 

Психические средства восстановления направлены на снижение уровня нервно-

психической напряженности и утомления в наиболее трудные периоды тренировок и 

ответственных соревнований; они включают в себя: приемы психопрофилактики, 

психотерапии и психогигиены, такие как внушение, аутогенная и психорегулирующая 

тренировка, сон-отдых, приемы мышечной релаксации. Немаловажное значение имеет 

создание благоприятного психологического фона в коллективе, как в условиях тренировок и 

соревнований, так и в быту, и на отдыхе. 

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями общий режим 

занятий в учреждении, дать рекомендации по организации питания, отдыха.   

На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием 

объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление 
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при увеличении количества занятий в неделю. 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

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

спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года обучения для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория»;  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;  

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

числе о виде спорта «спортивная борьба»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде спорта 

«спортивная борьба»; 

- повышения уровня подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная борьба» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. 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; 
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- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "спортивная борьба"; 

- 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; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки  и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 
Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе. Фиксация 

положения 

с 

не менее не менее 

10,0 8,0 12,0 10,0 

2.2. 

Подъем ног до хвата руками 

в висе на гимнастической 

стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки,  

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 
мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

20 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 
м 

не менее 

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки,  

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,0 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 
м 

не менее 

7,0 

2.6. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 
м 

не менее 

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

IV. Рабочая программа 

 

 14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 
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Спортивная борьба (греко-римская, вольная) является международным видом 

единоборств, включенным в программу Олимпийских игр. Борьба проходит по правилам, 

утвержденным Международной федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). Цель 

ее – положить противника на лопатки или победить по очкам. В греко-римской борьбе 

строго запрещены захваты противника ниже пояса, ставить подножки, активно пользоваться 

ногами при выполнении какого либо действия, между тем все это разрешено в вольной 

борьбе. Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером подготовки, 

требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, 

необходимостью освоения сложнокоординационной техники выполнения приемов в борьбе 

стоя и в партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим 

движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые 

тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и 

эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых 

усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и 

высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает необходимость 

стратегически продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 

задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных 

антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника для 

достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки. 

 Техника спортивной борьбы – это система соревновательных упражнений, основанная 

на рациональном использовании координационных и кондиционных возможностей борцов и 

направленная на достижение высоких спортивных результатов. 

 Следует отметить, что спортивная борьба является эффективным средством 

воспитания важных черт характера человека: смелости, решительности, целеустремленности 

и настойчивости, самообладания, а также таких нравственных качеств, как уважение к 

сопернику, честность, благородство в отношении к слабому и мн. др. В условиях поединка 

многие дети впервые в жизни встречаются лицом к лицу со своим соперником и, вступая с 

ним в непосредственный контакт, не имеют права отступить. Перед ними стоит задача 

победить. В таком поединке бывает затронуто самолюбие, здесь многое связано с 

максимальным напряжением сил, могут возникнуть конфликтные ситуации, не исключены 

неприятные болевые ощущения, падения, ушибы. Все это необходимо выдержать и 

преодолеть. 

 Важнейшим результатом занятий борьбой следует признать формирование 

способности преодолевать трудности. Это качество, особенно приобретенное в юношеские 

годы, помогает человеку всю последующую жизнь. Оно связано с совершенствованием 

обостренных чувств чести и самолюбия, самостоятельности и способности быстро 

принимать волевые решения. Мощное и многократное проявление волевых действий, 

способность сдерживать личные желания, если они расходятся с общепринятыми 

установками или традициями конкретного коллектива, честность, благородство в отношении 

к более слабому партнеру и т.п. – развитию всего этого способствуют занятия борьбой. Все 

эти качества в единоборствах являются связующими звеньями между собой. 

В программу спортивной подготовки  включены следующие дисциплины спортивной 

борьбы: 

- вольная борьба – борьба в стойке и партере с действиями ногами и захватами ниже 

пояса. Для вольной борьбы характерны приемы с захватами за ноги как при борьбе в стойке, 

так и в партере. Кроме того, разрешается применять приемы с действием ногами; 

- греко-римская борьба – европейский вид единоборства, в котором спортсмен 

должен, с помощью определѐнного арсенала технических действий (приѐмов), вывести 

соперника из равновесия и прижать лопатками к ковру. В греко-римской борьбе, в отличие 

от вольной, запрещены технические действия ногами (зацепы, подножки, подсечки) и 

захваты ног руками. 
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- женская борьба – борьба с проведением захватов ниже пояса, а также воздействиями 

ногами на ноги соперниц (приемы вольной борьбы). 

Многолетний процесс тренировки и соревнований спортсмена строится на основе 

следующих методических положений: 

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая рациональную преемственность 

задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. 

Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший 

спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах для данного вида 

спорта. 

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 

процессе подготовки для всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности 

спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение 

между которыми постепенно изменяется. Из года в год увеличивается удельный вес объема 

средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и 

соответственно уменьшается удельный вес общей подготовки. 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться 

и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 

соответствующими периодами предыдущего годичного цикла. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, так как 

всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если 

тренировочные и соревновательные нагрузки на всех этапах многолетнего процесса 

полностью соответствуют его биологическому возрасту и индивидуальным возможностям 

спортсмена. 

7. Одновременное воспитание физических качеств спортсменов на всех этапах 

многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные 

периоды, наиболее благоприятные для этого. В школьные годы имеются возможности для 

развития всех физических качеств, если обеспечено эффективное педагогическое 

воздействие, которое, однако, не должно принципиально изменять закономерности 

возрастного развития тех или иных сторон двигательной функции человека. 

 

Содержание практических занятий 

 

Все занятия состоят из 3-х частей – подготовительной (или разминки), основной и 

заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: разогревания и подготовка 

организма к отработке вопросов основной части занятия. Для решения первой задачи 

применяются упражнения, способствующие повышению температуры тела и скелетных 

мышц, что приводит к усилению кровообращения и дыхания, подвижности в суставах и 

многому другому, что необходимо для выполнения заданий основной части. 

Для разогревания используются общеподготовительные упражнения – легкий бег, 

общеразвивающие упражнения, в которых вначале участвует небольшое количество 

мышечных групп, затем следует переходить к упражнениям, в которых задействовано все 

большее и большее их количество: упражнения для пальцев рук - сжимать, разжимать; 

сгибать, разгибать; вращать лучезапястных, локтевых, плечевых суставах. То же с 

упражнениями для ног: вначале упражнения, в которых участвуют голеностопные суставы, 

затем коленные и тазобедренные. Затем упражнения для мышц живота и спины. Затем 

упражнения, в которых задействовано большое количество групп мышц. Количество 

упражнений, как и длительность этой части разминки, во многом будет зависеть от возраста 

обучающихся, этапа подготовки, места и условий проведения занятия. 
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Во второй части разминки следует выполнять такие упражнения, которые помогут 

настроиться на выполнение задач основной части занятия. Они во многом будут зависеть от 

уровня подготовленности обучающихся. 

В основной части занятия решаются задачи конкретного учебно-тренировочного 

занятия: обучения техническому действию, совершенствования технического действия или 

технико-тактических действий, воспитания физических качеств. В заключительной части 

необходимо решать задачу восстановления обучающегося после выполненной им работы в 

основной части занятия, можно провести беседу теоретической направленности. В этой 

части всю работу надо выполнять в спокойном, равномерном темпе, включать выполнение 

упражнений на расслабление, растягивание. 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств(сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для успешной соревновательной деятельности в спортивной борьбе. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это педагогический 

процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его 

определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности 

и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной 

деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 

Медико-восстановительные мероприятия – комплекс мер и мероприятий по 

проведению врачебного контроля за состоянием здоровья спортсменов, восстановлению 

работоспособности, профилактике спортивных травм и заболеваний. 

Технико-тактическая подготовка – это процесс овладения специальными 

двигательными навыками, характерными для спортивной борьбы, развития тактического 

мышления и творческих способностей спортсменов, эффективного применения полученных 

на тренировочных занятиях умений и навыков в соревновательном процессе. 

При проведении тренировочных занятий по спортивной борьбе необходимо 

руководствоваться следующими рекомендациями: 

В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия условно можно 

выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед соревнованиями ее называют 

«предстартовым состоянием»;  зону врабатываемости; зону относительно устойчивого 

состояния работоспособности; зону снижения работоспособности.  С учетом основных зон 

применения работоспособности в рамках отдельного занятия, исходя из специфических 

закономерностей обучения технике движений, а также развития тех или иных физических 

качеств, формирования черт личности спортсменов, последовательности и взаимосвязи 

применяемых упражнений, выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три 

части: подготовительную, основную и заключительную. При занятиях различной 

направленности рекомендуется следующее соотношение работы, выполненной в различных 

частях занятия: период врабатывания охватывает - 20-30% общего объема работ, 

устойчивого состояния – 15-50%, компенсированного и декомпенсированного утомления – 

30-35%.  

В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать основные и 

дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем работы, 

связанный с решением главных задач периода или этапа подготовки, в них используются 

наиболее эффективные средства и методы, планируются наиболее значительные нагрузки и 

др. В дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, создается 

http://fizrazvitie.ru/2011/02/fizicheskoe-razvitie.html
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благоприятный фон для протекания адаптационных процессов. Объем работы и величина 

нагрузок определяется с учетом задач тренировочного процесса.  

Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. Выбор того или 

иного из них зависит от следующих причин: этапа многолетней и периода годичной 

подготовки, уровня квалификации и тренированности спортсмена, задач, поставленных в 

том или ином занятии, и др. По признаку локализации направленности средств и методов, 

применяемых в занятиях, занятия могут быть  избирательной (преимущественной) и 

комплексной направленности. Программу занятий избирательной направленности 

планируют так, чтобы основной объем упражнений обеспечивал преимущественное решение 

какой-либо одной задачи (например, развитие специальной выносливости), а построение 

занятий комплексной направленности предполагает использование тренировочных средств, 

способствующих решению нескольких задач.  

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно тренированных 

спортсменов занятия комплексной направленности можно применять для поддержания ранее 

достигнутого уровня тренированности. Это особенно целесообразно при длительном 

соревновательном периоде, когда спортсмену приходится участвовать в большом количестве 

соревнований. Особенности построения программ таких занятий позволяют разнообразить 

тренировочный процесс, выполнить значительный объем работы при относительно 

небольшой суммарной нагрузке. 

В зависимости от величины тренировочных нагрузок различают занятия: ударные; 

оптимальные; умеренные; разгрузочные. 

Ударное занятие характеризуется большим объемом и высокой интенсивностью 

нагрузки, оно может быть ударным также только по объему или только по интенсивности. 

Оптимальное занятие характеризуется 70-80% от ударной нагрузки. Умеренное занятие 

содержит 50-70% нагрузки от максимума. Разгрузочное занятие – менее 50%. 

Существуют две концепции в отношении динамики тренировочных нагрузок. Одна 

концепция предусматривает постепенное (волнообразное) нарастание и снижение 

тренировочных нагрузок. Вторая - большую вариативность (скачкообразность) различных 

параметров тренировочных нагрузок, чередование больших, средних, малых нагрузок как в 

отдельных тренировочных занятиях, так и в недельных, месячных циклах. 

На практике часто приходится встречаться с той и другой формой, когда плавное 

изменение нагрузки сменяется резкими скачками показателей объема и интенсивности. 

Начало соревновательного периода отличается высоким объемом тренировочной нагрузки, 

который постепенно снижается к соревнованиям. В период первых недель 

предсоревновательного мезоцикла интенсивность тренировочной работы относительно 

низкая, затем она возрастает и вновь снижается за 5 - 7 дней до ответственных соревнований. 

Предсоревновательный мезоцикл является естественным продолжением специально-

подготовительного этапа и применяется для непосредственной подготовки к основному 

соревнованию. Его особенности определяются тем, что в нем необходимо с возможно 

полным приближением смоделировать режим предстоящих соревнований и обеспечить 

максимальную реализацию возможностей спортсменки в решающих  выступлениях. 

В соревновательном мезоцикле по сравнению с предсоревновательным уменьшается 

общий объем работы. 

Средние циклы тренировки состоят из различных сочетаний недельных циклов 

(микроструктур), отличаются друг от друга величиной и характером тренировочных 

нагрузок. 

В соревновательном периоде возможны и другие варианты мезоциклов.  По мере 

приближения к соревнованию изменяется не только количественная сторона выполнения 

нагрузки, но и качественная. В связи с этим увеличивается психическая напряженность 

занятий. 

В предсоревновательном мезоцикле характерны тренировки по совершенствованию 

индивидуальной техники.  



23 

 

Для переходного периода характерным является востоновительно-поддерживающий 

мезоцикл с «мягким» тренировочным режимом, с использованием эффекта «переключения» 

для исключения монотонности в тренировке. Мероприятия содействующие оптимальному 

течению восстановительных процессов. 

Восстановительно-разгрузочные мезроциклы применяются внутри периода основных 

соревнований (между соревновательными мезоциклами) т.е. промежуточные.  

 

Общая физическая подготовка 

- Строевые и порядковые упражнения: 

 Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, 

интервал, направляющий, замыкающий. Рапорт. 

 Выполнение команд: «Становись», «Равняйсь», «Смирно», «Отставить», «Направо», 

«Налево», «Вольно», «Шагом марш», «Бегом марш», «Разойдись».  

 Расчет группы: по порядку, на первый-второй, по три. Повороты на месте и в 

движении: направо, налево, кругом. 

 Движение: строевым шагом, обычным шагом, на носках, на пятках, на внутренней и 

наружной стороне стопы, с различными исходными 

положениями и движениями рук. Чередование бега с ходьбой. Изменение направления 

движения при ходьбе и беге. 

 Общеразвивающие упражнения без предметов: 

- Упражнения для рук и плечевого пояса 

 Одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и 

лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые 

движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на 

гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др. 

- Упражнения для туловища 

 Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в 

стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); 

дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 

лицом вниз с различными положениями и движениями рук амии и ногами; переходы из 

упора в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание рук и ног поочередно и 

одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не 

отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалевидные) и др. 

- Упражнения для формирования правильной осанки 

 Стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в 

сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к 

вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное 

положение, и в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной 

к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150 -200 г) на голове; в 

основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же 

исходном положении пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, 

обозначенному на полу скакалками, то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием 

пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую 

поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, гимнастической 

палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы. 

- Упражнения для ног 

 В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседание на двух 

и одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; 

поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в 
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движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др. 

- Упражнения для рук, туловища и ног 

 В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые движения 

ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые движения с 

большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; 

отталкивание обеими руками от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для 

развития гибкости и на расслабление и др. 

- Упражнения на расслабление 

 Из полу наклона туловища вперед – приподнимание и опускание плеч с полным 

расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в 

стороны – свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук и др. 

- Дыхательные упражнения  

 Синхронное чередование акцентированного вдоха (коротко, акцентированного, вдоха) 

с выдохом (с частотой – вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; 

покачивания головы с одновременным вдохом; движение головы вверх – вниз с 

одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; шаги на месте с 

вдохом на каждый выпад вперед; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое 

движение и др. 

- Упражнения для всех частей тела  

 Сочетание движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и 

движениями руками, выпады с наклоном и вращением туловища, вращение туловища с 

круговыми движениями руками и др.) разноименные движения на координацию, упражнения 

на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, 

различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения. 

 Упражнения с предметами: 

- Упражнения со скакалкой  

 Подскоки на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, в 

полуприседе и приседе, подскоки с двойным вращением скакалки, бег со скакалкой по 

прямой и кругу, эстафеты со скакалкой. 

-  Упражнения с гимнастической палкой 

 Наклоны и повороты при различных исходных положениях палки, маховые и 

круговые движения руками с палкой, переворачивание, вкручивание и выкручивание палки, 

перешагивание и перепрыгивание через палку, подбрасывание и ловля палки, ходьба и бег с 

палкой за плечами и за спиной, упражнения с палкой сидя и лежа, с сопротивлением 

партнера, имитационные упражнения с палкой. 

- Упражнения с набивным мячом 

 Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с 

движениями ног и туловища, броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, 

перебрасывание в парах и по кругу из различных исходных положений (стоя, стоя на 

коленях, с идя, лежа на спине, лежа на груди), различными способами (толчком от груди, 

плеча одной и обеими руками, броски обеими руками из-за головы, через голову, между 

ногами), соревнование на дальность броска одной и обеими руками, эстафеты с мячом. 

- Упражнения с теннисным мячом 

 Броски и ловля мяча из положения сидя (лежа, стоя) одной и двумя руками; ловля 

мяча отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель 

(мишень) и на дальность (соревновательного характера). 

- Упражнения с гантелями (вес до 1 кг) 

 Поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с 

гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение 

гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в 

стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны впереди, 

от плеч и др. 
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- Упражнения с гирями 

 Для тренировочных групп свыше двух лет – поднимание гири на грудь двумя и одной 

руками с пола, из виса (на уровне колен) жим гири от груди двумя и одной руками; то же из-

за головы; вращение гири на весу в наклоне; выравнивание гири вверх двумя руками, сгибая 

и не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг 

туловища) с захватом двумя руками, одной рукой и др. 

 

Специальная физическая подготовка 

 Содержание учебной дисциплины отличается для групп занимающихся спортивной 

борьбой (вольная борьба) и спортивной борьбой (греко-римская борьба) в соответствии со 

спецификой и особенностями подготовки: 

Для групп вольной борьбы 

Техника вольной борьбы в партере 

 - Перевороты скручиванием: захват дальнего бедра изнутри и шеи сверху 

(одноименного плеча); захватом руки на ключ, ближнего бедра и зацепом другой ноги из- 

под захваченной; захватом руки на ключ и дальней голени. 

 - Переворот разгибанием: захватом шеи из-под плеча и зацепом ног. 

 - Перевороты переходом: захватом стопы снизу - изнутри и одноименной руки. 

 - Перевороты накатом: захватом предплечья и туловища сверху зацепом ноги стопой; 

захватом предплечья изнутри и туловища сверху зацепом ноги стопой; контрприемы от 

переворотов. 

 - Бросок прогибом: обратным захватом туловища и ближнего бедра. 

 - Перевороты скручиванием: захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом 

дальней ноги изнутри; захватом руки на ключ и зацепом одной ноги; переворот забеганием 

захватом руки на ключ и дальней голени; переворот скручиванием захватом шеи рычагом, 

прижимая голову бедром; переворот захватом скрещенных голеней; переворот скручиванием 

обратным захватом дальнего бедра; переворот скручиванием захватом двойного скрещения 

голеней; переворот скручиванием захватом дальней руки и голени; переворот скручиванием 

захватом шеи из-под дальнего плеча, зажимая руку бедрами; переворот скручиванием 

захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром; переворот скручиванием захватом 

разноименного запястья снизу - ссади. 

 - Перевороты забеганием: захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю 

руку бедром; захватом руки на ключ и дальней голени, прижимая руку бедром; захватом шеи 

из-под дальнего плеча, прижимая руку бедром. 

 - Перевороты переходом: с ключом зацепом одноименной ноги; захватом руки (шеи) с 

зацепом дальней ноги стопой изнутри; захватом стопы снизу - изнутри и одноименной руки; 

захватом дальней голени снизу – изнутри и одноименной ноги. 

 - Перевороты прогибом: захватом плеча и шеи сбоку; захватом руки на ключ и другой 

руки под плечо; захватом шеи с ногой. 

 - Перевороты перекатом: захватом шеи с бедром, голенью; захватом шеи и дальней 

голени; обратным захватом дальнего бедра и ближней голенью; обратным захватом дальнего 

бедра; захватом шеи из-под плеча и бедра; захватом шеи и дальней ноги снизу - изнутри; 

обратным захватом дальнего бедра с голенью; захватом шеи из-под дальнего плеча с зацепом 

голени; обратным захватом ближнего бедра из-под дальнего; обратным захватом ноги, 

прижимая голову; захватом дальней руки снизу – изнутри и бедра; обратным захватом 

туловища, прижимая голову. 

 - Перевороты разгибанием: захватом головы (прижимая голову к груди); захватом 

шеи из-под дальнего плеча с обвивом ноги; захватом шеи из-под плеча с зацепом ног; 

захватом дальней руки рычагом с обвивом ноги; захватом руки рычагом с зацепом ног; 

захватом дальней голени с обвивом ног и; захватом дальней руки сверху - изнутри 

ножницами. 

 - Дожимания на мосту и уходы с моста. 
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Техника вольной борьбы в стойке 

 - Переводы рывком: захватом одноименной руки с подножкой (подсечкой); захватом 

ноги; захватом одноименного плеча и бедра; за руку с подножкой; за руку с подсечкой 

дальней ноги. 

 - Переводы нырком: захватом ног; захватом руки и бедра; захватом шеи и туловища с 

подножкой; захватом руки и туловища с подножкой; захватом шеи и бедра; захватом 

туловища с подножкой. 

 - Перевороты вращением (вертушка): захватом руки сверху с последующим захватом 

голени сзади; захватом руки снизу с последующим захватом голени сзади; захватом 

разноименной ноги. 

 - Перевод выседом: захватом ноги через плечо; голени сзади. 

 - Броски наклоном: захватом ног; захватом руки двумя руками с задней подножкой; 

захватом разноименной ноги и туловища с обхватом; захватом туловища и бедра с боку; 

захватом шеи и бедра с боку; захватом руки и туловища с подножкой; захватом разноименно 

руки и бедра сбоку; захватом разноименной руки и ноги; захватом шеи с разноименной 

ногой; захватом одноименной ноги изнутри; захватом туловища и одноименного бедра 

изнутри; захватом руки с отхватом; захватом туловища ноги с подножкой; захватом 

разноименной ноги с подножкой; захватом руки и туловища с отхватом; захватом 

разноименной ноги с отхватом. 

 - Броски подворотом: захватом руки и ноги; захватом руки на плечо; захватом руки и 

шеи с подхватом разноименной ноги; захватом руки сверху с подхватом; захватом руки и 

ноги с подхватом; захватом руки через плечо с передней подножкой; захватом руки и 

туловища с передней подножкой; захватом руки и туловища сбоку с подхватом; захватом 

руки и шеи сверху; захватом одноименной руки и туловища с подхватом. 

 - Броски поворотом («мельница»): захватом руки и одноименной ноги изнутри; 

захватом разноименных рук и ноги снаружи; захватом рук под плечи; захватом шеи и 

одноименной ноги изнутри; захватом одноименной ноги и разноименной ноги изнутри; 

захватом одноименной ноги и руки изнутри; за хватом одноименной ноги и разноименной 

руки снаружи. 

 - Броски с прогибом: захватом шеи и бедра сбоку; захватом руки и туловища с 

подножкой; захватом руки и туловища с подсечкой; захватом руки и туловища с обвивом; 

захватом руки и бедра сбоку; захватом шеи сверху и разноименного бедра изнутри 

(снаружи); захватом туловища и бедра сбоку; захватом рук с подножкой (подсечкой); 

захватом руки и одноименной ноги с подсечкой; захватом рук с обвивом; захватом руки и 

туловища сбоку. 

 - Броски с вращением («вертушка»): захватом разноименной ноги; одноименной ноги. 

 - Броски сбиванием: захватом шеи и дальней ноги спереди – изнутри; захватом руки и 

туловища с боковой подсечкой. 

 - Броски скручиванием: захватом руки и туловища с подножкой. 

 - Броски седом: захватом руки и туловища. 

 - Сваливания сбиванием: захватом ног; захватом руки и одноименной ноги; захватом 

ноги; захватом руки двумя руками с зацепом голенью, стопой изнутри; захватом руки и 

туловища с зацепом ноги снаружи; захватом ноги; захватом руки и одноименной ноги 

(мельница); захватом руки и одноименной ноги снаружи; захватом руки и туловища с 

зацепом разноименной голени изнутри; захватом туловища с зацепом голенью; захватом шеи 

сверху и одноименной ноги; захватом руки двумя руками с зацепом разноименной стопы 

снаружи. 

 - Сваливание скручиванием: захватом руки и двумя руками с обвивом; захватом руки 

и шеи с обвивом; захватом шеи с рукой с подножкой. 

 - Удержания, дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста: удержание поперек и 

дожим захватом разноименной руки и шеи (шеи с рукой); удержание сбоку и дожим 

захватом разноименной руки и одноименной ноги; удержание со стороны ног, дожим 
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захватом ног; удержание и дожим сбоку захватом руки и туловища (сидя, лежа); удержание и 

дожим сбоку захватом туловища и разноименного запястья; удержания и дожимы со 

стороны головы захватом рук под плечи, находясь спиной к партнеру; удержание и дожим со 

стороны ног захватом туловища; удержание сбоку захватом туловища с рукой; удержание и 

дожим со стороны головы захватом плеча и шеи спереди; удержание и дожим поперек 

захватом плеча и шеи; удержание и дожим сбоку захватом руки двумя руками; удержание и 

дожим со стороны ног захватом ног под плечи. 

Для групп греко-римской борьбы 

Приемы греко-римской борьбы в партере 

 Перевороты скручиванием 

- Переворот рычагом 

Защиты: не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу; выставить ногу на 

ступню в сторону переворота; 

Контрприемы: переворот за себя захватом разноименной руки под плечо; сбивание захватом 

туловища; сбивание захватом одноименного плеча; переворот выседом захватом руки под 

плечо. 

- Переворот скручиванием захватом рук с боку 

Защиты: отвести дальнюю руку в сторону; выставить ногу на ступню в сторону переворота; 

Контрприемы: переворот за себя захватом одноименного плеча; переворот за себя захватом 

разноименной руки под плечо. 

- Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади – сбоку 

Защиты: отвести дальнюю руку в сторону; освободить захваченную руку предплечья 

свободной руки; выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и 

повернуться спиной к атакующему (выседом). 

Контрприемы: бросок поворотом захватом руки под плечо; переворот за себя захватом 

одноименного плеча и шеи. 

 Перевороты забеганием 

- Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча 

Защиты: поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; выставить ногу в 

сторону переворота; прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему. 

Контрприемы: выход наверх выседом; бросок подворотом захватом руки под плечо. 

- Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (на шее) 

Защиты: лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер; упираясь свободной 

рукой в ковер, принять положение высокого партнера, отводя плечо захваченной руки в 

сторону. 

Контрприемы: выход наверх выседом; бросок подворотом захватом руки через плечо; 

сбивание захватом руки через плечо. 

 Перевороты переходом 

- Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча 

Защиты: не дать перевести себя на живот; лечь на бок со стороны захваченной руки на 

ключи, упираясь свободной рукой в ковер, не дать атакующему перейти через себя. 

Контрприемы: выход наверх выседом; бросок подворотом захватом руки через плечо; 

переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове. 

 Захватом руки на «ключ» 

- Одной рукой сзади 

Защиты: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног атакующего. 

- Двумя руками сзади 

Защиты: выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу назад между ног 

атакующего и сделать движение туловищем в его сторону. 

- Одной рукой спереди 

Защиты: выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот соперника, отходить от 

него вправо, мешая зайти назад. 
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- Двумя руками сбоку 

Защиты: выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего в сторону. 

- С упором головой в плечо 

Защиты: убирать захватываемую руку локтем под себя. 

- Толчком противника в сторону 

Защиты: в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу. 

- Рывком за плечи 

Защиты: в момент рывка за плечи выставит руки вперед. 

- С помощью рычага ближней руки 

Защиты: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника левым боком в сторону 

от себя. 

- Способы сбивания противника на живот: атакующий, удерживая левую руку партнера на 

ключе, а правой рукой – туловище сверху, притягивает его на себя и делает 

ложный толчок в его правую руку, выставленную в упор, после чего толчком ногами 

(особенно правой) и рывком руками вперед - влево (в сторону плеча захваченной руки) 

сбивает противника на живот или на левый бок; из того же и.п. атакующий, переводя левую 

ногу со ступни на колено, перекатывает одноименное колено партнера и рывком руками 

влево – вперед сбивает его на живот. 

- Способы освобождения руки, захваченной на ключ: выставляя ногу, одноименную 

захваченной руке, вперед на колено; выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног 

атакующего, вперед и в его сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить руку, 

захваченную на ключ. 

Контрприемы при захвате руки на ключ: бросок подворотом захватом руки через плечо; 

переворот в сторону захватом руки за запястье. 

Приемы борьбы в стойке 

 Переводы рывком 

- Перевод рывком за руку: 

Защиты: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить руку. 

Контрприемы: перевод рывком за руку; бросок подворотом захватом руки через плечо; 

бросок подворотом захватом запястья. 

- Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху 

Защиты: подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе. 

Контрприемы: вертушка захватом руки снизу; перевод рывком захватом туловища; бросок 

прогибом захватом руки на шее и туловище; бросок поворотом (мельница) 

захватом руки туловища; скручивание захватом руки под плечо. 

 Переводы нырком 

- Перевод нырком захватом шеи и туловища 

Защиты: захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над головой 

атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. 

Контрприемы: бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) сверху; 

бросок захватом руки под плечо; бросок прогибом захватом шеи с плечом 

сверху и другого плеча снизу; бросок подворотом захватом запястья и шеи. 

 Перевороты вращением (вертушки) 

- Переворот вращением захватом руки сверху 

Защиты: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприемы: перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; накрывание 

выседом в сторону, противоположную повороту. 

 Броски подворотом (бедро) 

- Бросок подворотом захватом руки через плечо 

Защиты: приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего; приседая, 

отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади. 

Контрприемы: перевод рывком за руку; перевод захватом туловища с рукой сзади. 
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- Бросок подворотом захватом руки под плечо 

Защиты: приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади. 

- Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи: 

Защиты: приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку атакующего на шее 

или упереться свободной рукой в его поясницу; приседая, отклониться 

назад и захватить туловище атакующего сзади (сбоку). 

Контрприемы: сбивание захватом руки и шеи; бросок прогибом захватом туловища (с рукой) 

сзади (сбоку); перевод захватом туловища сзади. 

 Броски поворотом (мельница) 

- Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища 

Защиты: отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. 

Контрприемы: перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; бросок прогибом захватом 

шеи с плечом сверху; накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную 

повороту. 

Технико-тактическая подготовка 

 Высоких спортивных результатов можно достичь за счет постоянного 

совершенствования всех сторон подготовки. При этом важную роль имеет постоянное 

пополнение арсенала технико-тактической подготовки. Техника – это наиболее 

рациональный эффективный способ выполнения спортивного упражнения, позволяющий 

достигнуть наилучшего результата. Спортивная борьба характеризуется большим объемом 

технико-тактических действий. При обучении техническим действиям необходимо 

представлять всю систему основных упражнений борьбы для корректного распределения 

учебного материала по всем этапам подготовки, вплоть до конкретного тренировочного 

занятия. Необходимо изучать не только приемы нападения, но и приемы защиты. Освоение 

спортивной техники является непрерывным процессом, который можно разделить на ряд 

этапов. Это этап начального разучивания, затем этап детализированного разучивания с 

формированием умений, этап закрепления и дальнейшего совершенствования навыка. 
Обучение на перечисленных этапах отличается по существу решаемых задач, содержанию 

используемых средств и методов обучения, особенностям формирования как 

исполнительной, так и контрольно-корректировочной частей действия. Тактика – это ряд 

действий, позволяющий создать благоприятную ситуацию для решения поставленных задач. 

Условно определяют три вида тактической подготовки борцов: подавление; маневрирование; 

маскировка. 

 При обучении техники и тактике осваиваются следующие элементы: 

- основные положения в борьбе (стойки, партер, положения, дистанция); 

- элементы маневрирования (стока, партер); 

- атакующие и блокирующие захваты; 

- атакующие действия, связанные с выведением из равновесия и др. 

 Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной 

подготовки с помощью различного игрового материала. Игры-задания позволяют на 

хорошем эмоциональном фоне формировать основы тактики и техники ведения 

противоборства. Это система игр для усвоения взаимных технических элементов поединка с 

сохранением или сменой: взаиморасположений; дистанций; захватов, упоров, освобождений 

от них; способов, ритма и направления передвижений; комбинирования этих элементов в 

различных сочетаниях. 

 Разновидности игр для развития и формирования техники и тактики борцов: игры в 

касания; игры в блокирующие захваты; игры в атакующие захваты; игры в теснения; игры в 

дебюты; игры в перетягивание; игры за овладение обусловленным предметом и др. 

 Использование игр в борьбе наряду с комплексным развитием техники и тактики 

позволяет конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному 

соревновательному поединку. 
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Психологическая подготовка 

Главная задача психологической подготовки - развитие свойств личности, 

определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-

психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения, 

овладение приемами самовнушения и саморегуляции во время соревнований и тренировок, 

развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений. 

Основное содержание психологической подготовки борца состоит в следующем: 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, 

памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию информации и ее 

переработке, принятию решений; 

- развитие специфических чувств – «чувство партнера», «чувство ритма движений», 

«чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру, работающему со спортсменами, следует использовать все 

имеющиеся средства и методы психологического воздействия на подопечного, необходимые 

для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой 

личности. 

В работе со спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе 

тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: разъяснение, 

критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей. Методы 

смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных 

поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия используются методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств 

личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций. В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых 

качеств, в основной части занятия совершенствуются специализированные психические 

функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении 

средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от 

психических особенностей спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия. Так 

же в психологической подготовке уделяется внимание следующим позициям: 

Волевая подготовка 

Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств: быстроты 

двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств внимания, переключения, 

распределения и концентрации внимания, быстроты восприятия и переработки информации. 

Упражнения для развития «чувства ритма», «чувства дистанции», «чувства предвидения» и 

т.п. 

Нравственная подготовка 

Формирование нравственного сознания, развитие способностей нравственного 

мышления и ответственного выбора. Нравственность, нравы поведения – содержание 

воспитания. Выполнение требований общественного мнения. Совесть – обостренное 

чувство, вызывающее (в зависимости от поступка) состояние либо нравственного 

удовлетворения, либо раскаяния и беспокойства, угрызения совести. Нравственные чувства: 

чувство долга, гуманность, доброжелательность, любовь, дружба, патриотизм, сочувствие. 

Нравственная культура: сочетает честь и совесть, добро, любовь. Дружбу, достоинство, а 

также противоположные компоненты – зависть и зло, предательство, эгоизм, ненависть. 

 

 Медико-восстановительные мероприятия 
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 Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении 

энергетических трат при восстановлении. Восстановительные мероприятия необходимо 

планировать не только после тренировок и соревнований, но и в процессе их проведения. 

 Медико-биологическая система восстановления в рамках Программы включает: 

оценку состояния здоровья; рациональное питание с использованием витаминов; комплекс 

фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля; массаж, 

самомассаж, сауна, физиотерапевтические средства. 

 Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; комфортные 

условия быта и отдыха; препараты энергетического действия, адаптогенные препараты. 

 Педагогические средства восстановления: вариативность тренировочных нагрузок и 

интервалов отдыха, оптимизация тренировочного процесса; восстановительные 

тренировочные нагрузки низкой интенсивности; специальные разгрузочные периоды. 

 Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, 

определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня его 

функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле 

является углубленное медицинское обследование, тестирование физической 

работоспособности, определение специальной тренированности и оценка воздействия 

тренировочных нагрузок на юного спортсмена. В рамках Программы применяются 

следующие виды медицинского обследования: углубленное, этапное, текущее, оперативное. 

Углубленное медицинское обследование обучающиеся проходят в начале и в конце учебного 

года. Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов годичного 

тренировочного цикла. Исследования ведутся в процессе тренировки. При этом ставятся 

задачи – оценить состояние здоровья, изучить динамику тренированности и переносимость 

тренировочных нагрузок. Текущий контроль проводится после того, как спортсмен 

приступил к тренировкам после перенесенного заболевания. Задача – выявить, как переносит 

спортсмен максимальные тренировочные нагрузки. Наличие медико-биологических данных 

на каждого спортсмена позволяет своевременно вносить коррекцию в планы тренировок, что 

способствует повышению качества учебно-тренировочного процесса. 

 

15. Учебно-тематический план 

Цель теоретической подготовки – вооружение обучающихся определенными 

знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях с целью 

реализации педагогических принципов сознательности и активности. 

Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме бесед, с 

учетом возраста и квалификации спортсменов и, по возможности, с использованием 

наглядных, видео- и фото- материалов. Эти занятия должны быть органически связаны с 

физической, технической, психологической и волевой подготовкой.  

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 
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спорта и его развитие выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической культурой 

и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировоч

ный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 
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Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

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 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 
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процесс Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

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. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам  

вида спорта «Спортивная борьба» 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта  «спортивная борьба», содержащих в своем наименовании слова и 

словосочетания «весовая категория», основаны на особенностях вида спорта «самбо» и его 

спортивных дисциплин.  Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «спортивная борьба», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «спортивная борьба» учитываются учреждением при: 

- формировании групп спортивной подготовки; 
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- составлении индивидуальных планов спортивной подготовки; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

При формировании групп на этапах спортивной подготовки, начиная с этапа 

начальной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь 

установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду Кемеровской области-Кузбасса по виду спорта «самбо» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная борьба» не ниже всероссийского 

уровня. 

Комплектование групп спортивной подготовки осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития спортсменов. Планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) зависит, в том числе от периода подготовки к спортивным соревнованиям. 

 В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на одном этапе или на разных этапах 

спортивной подготовки, если: 

-  объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на одном 

этапе или на разных этапах с разницей не более чем в два спортивных разряда. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапе совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают: 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в учреждении и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  
Брусья переменной высоты на гимнастическую 

стенку 
штук 2 

2.  Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 2 

3.  Гонг штук 1 

4.  Доска Информационная штук 1 

5.  Зеркало (2х3 м) штук 1 

6.  Игла для накачивания мячей штук 5 

7.  Канат для лазания штук 2 

8.  Канат для перетягивания штук 1 

9.  Ковер для самбо (11x11 м) комплект 1 

10.  Кольца гимнастические пар 1 

11.  Кушетка массажная штук 1 

12.  Лонжа ручная штук 1 

13.  
Манекены тренировочные высотой 120, 130, 140, 

150, 160 см 
комплект 1 



38 

 

14.  Мат гимнастический штук 10 

15.  Мешок боксерский штук 1 

16.  Мяч баскетбольный штук 2 

17.  Мяч волейбольный штук 2 

18.  Мяч для регби штук 2 

19.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

20.  Мяч футбольный штук 2 

21.  Насос универсальный (для накачивания мячей) штук 1 

22.  Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 см) штук 10 

23.  
Перекладина переменной высоты на 

гимнастическую стенку (универсальная) 
штук 2 

24.  Резиновый амортизатор штук 10 

25.  Секундомер электронный штук 3 

26.  Скакалка гимнастическая штук 20 

27.  Скамейка гимнастическая штук 4 

28.  Стенка гимнастическая (секция) штук 8 

29.  
Табло судейское электронное (телевизионная 

панель и ноутбук) 
комплект 1 

30.  Тренажер кистевой фрикционный штук 16 

31.  Тренажер универсальный малогабаритный штук 1 

32.  Урна-плевательница штук 2 

33.  Штанга наборная тяжелоатлетическая комплект 1 

34.  Электронные весы до 150 кг штук 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о
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и
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тв
о
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о
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у
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и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

1.  Борцовки пар 
на 

обучающегося 
- - - - 2 - 

2. - 
Кроссовки для 

зала 
пар 

на 

обучающегося - - - - 1 - 

3.  
Протектор-

бандаж для паха 
штук 

на 

обучающегося - - 1 1 2 0,5 

4.  

Костюм 

спортивный 

(парадный) 

штук 

на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

5.  
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающегося - - 1 1 1 1 
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(тренировочный) 

6.  
Накладки на 

голени  

компле

кт 

на 

обучающегося - - 1 1 2 0,5 

7.  

Налакотники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

компле

кт 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

8.  
Трико 

борцовское 
штук 

на 

обучающегося - - 1 1 2 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда Рос-

сии от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 

192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России 

от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

образования» (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки на всех этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие 

специалисты. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку по спортивной борьбе, 

рекомендовано: 

- использование методических материалов и дневников тренера; 

- посещение тренерских семинаров; 

- посещение судейских семинаров; 

- получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации; 

- просмотр и анализ выступлений ведущих спортсменов сборной команды страны;  

- консультации с более опытными специалистами. 

Для лиц, проходящих спортивную подготовку по спортивной борьбе, рекомендовано: 

- получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации; 

- просмотр и анализ выступлений ведущих спортсменов сборной команды страны;  

- консультации с более опытными спортсменами; 

- беседы с тренером. 

 

 

Перечень информационно-методического обеспечения 

 

1. Борьба вольная: Примерная программа для системы дополнительного образования 

детей: ДЮСШ, СДЮШОР и УОР /Б.А. Подливаев, А.П. Купцов и др. - М.: Советский спорт, 

2003. -216с.  
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2. Вольная борьба: Программы спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского 

резерва и школ высшего спортивного мастерства // Б.А. Подливаев, Д.Г. Миндиашвили. - 

Красноярск: РИО ГОУ ВПО КГПУ им. В.П. Астафьева, 2005. - 132 с.  

3. Греко-римская борьба. Коллектив авторов под общей редакцией Ю.А. Шулика 

(И.И. Иванов, А.С. Кузнецов, Р.В. Самургашев, Ю.А. Шулика): учебник для СДЮШОР, 

спортивных факультетов педагогических институтов, техникумов физической культуры и 

училищ Олимпийского резерва. / Серия Образовательные технологии в массовом и 

олимпийском спорте - Ростов н/Д: Феникс, 2004. - 800 с.  

4. Игуменов, В.М., Подливаев, Б.А. Спортивная борьба. Учебное пособие для 

педагогических институтов и училищ. - М.: Просвещение, 1993. - 240 с. \ 

5. Кожарский, В.П. Сорокин, Н.Н. Техника классической борьбы. - М.: Физкультура и 

спорт, 2008. - 280 с.  

6. Подливаев Б.А., Григорьев А.В. Уроки вольной борьбы. Поурочные планы 

тренировочных занятий первого года обучения (для мальчиков и девочек 10 -12 лет). - М.: 

Советский спорт, 2012. - 528 с.: ил.  

7. Подливаев Б.А. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта 

"Спортивная борьба"(дисциплина "Вольная борьба") / Б.А. Подливаев, Ю.А. Шахмурадов, 

А.С. Кузнецов. - Москва: 2016. -252с.  

8. Семенов, А.Г. Греко-римская борьба: учеб. / А.Г. Семенов, М.В. Прохорова. - М.: 

Олимпия-Пресс, 2005. - 256 с.  

9. Типовая программа для спортивно-оздоровительного этапа по виду спорта 

"Спортивная борьба" (дисциплина "Вольная борьба"). Возраст - 7 лет и старше / Б.А. 

Подливаев, Е.В. Бирюлина и др. --М.: 2017.- 68 с.  

10. Туманян, Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки: 

учеб. пособие: в 4-х кн. Кн.1. Пропедевтика. - М.: Советский спорт, 2007. - 288 с.  

11. Туманян, Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки: 

учеб. пособие: в 4-х кн. Кн.П. Кинезиология и психология. - М.: Советский спорт, 2008. - 280 

12. Туманян, Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки: 

учеб. пособие: в 4-х кн. Кн.Ш. Методика подготовки. - М.: Советский спорт, 2008. - 400  

13. Туманян, Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, организация тренировки: 

учеб. пособие: в 4-х кн. Кн.1У. Планирование и контроль. - М.: Советский спорт, 2000.-384  
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