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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Спортивная борьба» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке греко-римской борьбы с учетом совокупности минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом 

Минспорта России 30.11.2022г. № 1091. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

1. 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 10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 11 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 2-4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1-2 

 

 

2. Объем Программы  
 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса  

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее  

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем. 



 

 

 В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления  

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой  

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в  

нижеуказанной таблице режимами работы, для учебно-тренировочного этапа свыше 

трех лет может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период  учебно-

тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов  

спортивной подготовки. 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап  

ССМ 

Этап  

ВСМ 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5 6  10 12 20 24 

Общее количество 

часов в год 
234 312  520 624 1040 1248 

 

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  
 

3.1.Тренировочный процесс по спортивной дисциплине «бокс», 

осуществляющий спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Основными формами 

и средствами осуществления тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Продолжительность одного тренировочного занятия не может превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

-на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов. 

Допускается объединение нескольких групп в одну, либо проведение 

тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп, при 

соблюдении следующих условий: 



 

 

- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.  

Зачисление и перевод на этапы подготовки, начиная с этапа начальной 

подготовки второго года обучения, осуществляется на основании сдачи 

спортсменами контрольно-переводных нормативов. 

3.2.Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки 

обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за 

уровнем физической подготовленности и  учитываются в учебно-тренировочном 

графике. 

 

N 

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 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 



 

 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 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 

 

3.3.Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, 

с учетом особенностей видов спорта, с учетом задач спортивной подготовки на 

различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием 

тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные МАУ ДО ДЮСШ. 

Отборочные   соревнования   проводятся    с    целью    отбора    обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 
 

 

 

 



 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«спортивная борьба» 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4.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 СС 

 

Этап ВСМ 

 НП-1 НП-2 НП-3 НП-4 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 

недельная нагрузка в часах 

4,5 6 6 6 10 10 10 12 20 24 

максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2 3 3 3 3 4 4 

наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 2-4 1-2 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
147 187 187 

181 
242 242 234 224 270 224 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
47 50 50 

55 
90 90 98 131 208 325 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
0 0 0 

0 
10 10 10 19 62 75 

4. Техническая подготовка  14 25 25 22 60 60 55 95 147 175 

5. 

 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
24 38 38 

42 
88 88 88 106 260 349 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
0 0 0 

0 
10 10 10 19 62 75 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

2 12 12 

12 

20 20 20 37 62 75 

Общее количество часов в год 234 312 312 312 520 520 520 624 1040 1248 

 

 

 
  



 

 

5.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; 

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, инструктора; 

- 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.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

В течение года 



 

 

(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); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 



 

 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно- 

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на спортивных мероприятиях 



 

 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

Этапы  

ССМ и ВСМ 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Процедура допинг- контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 



 

 

7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач тренировочного процесса является подготовка спортсмена к 

роли помощника тренера, инструктора, участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи. Занятия проводятся в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 

другими спортсменами; самостоятельно составлять конспект; вести дневник: 

учитывая тренировочные и соревновательные нагрузки, регистрируя спортивные 

результаты, анализируя выступления в соревнованиях; принимать участие в 

судействе в роли судьи, секретаря. Судейская практика дает возможность боксерам 

получить квалификацию судьи по боксу. Спортсменам в возрасте 14-16 лет, 

прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку, при условии 

регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 

квалификация «Юный судья».  

Инструкторская практика: спортсмены подбирают основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводят ее по заданию тренера, демонстрируют 

технические действия, выявляют и исправляют ошибки при выполнении упражнений 

другими спортсменами, помогают спортсменам младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов.  Самостоятельно разрабатывают 

конспект и комплексы тренировочных заданий для различных частей тренировки: 

разминки, основной и заключительной частей; проводят тренировки в группах 

начальной подготовки. Знакомятся с документами планирования и учета работы 

тренера. Проводят тренировки в группах тренировочного этапа.  

Судейская практика: участие в судействе соревнований в роли секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции судьи на соревнованиях 

среди младших юношей; Участие в судействе в городских соревнованиях - в роли 

судьи, заместителя главного судьи, заместителя главного секретаря; Участие в 

судействе соревнований в роли главного секретаря. Проведение жеребьевки 

участников. Выполнение функции главного судьи на соревнованиях младших 

юношей. 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «спортивная 

борьба». 

Обучающийся должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП) 



 

 

- углубленное медицинское обследование (1 раз в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки); 

- наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Медицинский контроль осуществляется врачами городской поликлиники. 

Восстановительные средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено 

на ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 

повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

деятельности и внешней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические (естественно-гигиенические), медико-биологические и 

психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и  профилактических 

разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения 

на расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления: 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. К 

медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- витаминизация, 



 

 

- физиотерапия, 

- гидротерапия, 

- все виды массажа, 

- русская парная баня или сауна. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- психорегулирующие тренировки, 

- разнообразный досуг, 

- комфортабельные условия быта; 

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

- цветовые и музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных 

группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков. Каждое средство 

восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование 

должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный 

комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с 

увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико- 

биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 

гигиенических и педагогических факторов. Планирование объема 

восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование 

нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей 

организма спортсменов. При организации восстановительных мероприятий следует 

учитывать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 

чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут 

«блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм. При 

составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. Постоянное применение одного 

и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как 

организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в недельном 

цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем 

восстановления за неделю может составить до 10 ч. Объем восстановительных 

средств в месячных и годичных циклах определяется в соответствии с 



 

 

особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и 

психологических средств. Объем восстановления в месячных циклах максимально 

может составлять до 14 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за 

год, варьирует от 8 до 100 ч. Восстановительные мероприятия в годовом плане в 

отдельный раздел не выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на 

общую физическую подготовку, специальную физическую подготовку и 

техническую подготовку. 

 

III. Система контроля  

 

1. 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: 

1.1.  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. 

1.2. 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 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 



 

 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

1.3. 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; 

- 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 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 



 

 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, 

реализующей Программу, 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. 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы 

 
№ 

п/п 

Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная Организацией 

и включающая       тесты из Рабочей 

программы тренера - преподавателя 

2. Медико-биологические исследования Заключения Выдается Заключения 

медицинским центром по всем видам 

исследования 

3. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно- 

тренировочного года или полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно- 

тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) до трех лет, не 

имеющих 

спортивных разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера, Комиссии Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки , а также 

одаренных и способных 

детей перешедших из других видов 

спорта или поздно ориентированных 

на занятия спортом 

6. Другие устанавливаются Организацией самостоятельно 



 

 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба»  

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года 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 

 

Нормативы ОФП и СФП, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «спортивная борьба»  
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ю

ноши 

девочки/д

евушки 

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 3 x 10 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" 

 

Нормативы ОФП и СФП, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства  по виду спорта «спортивная борьба»  
 

N 

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 3 x 10 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" 

 

Нормативы ОФП и СФП, уровень спортивной квалификации (спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «спортивная борьба»  
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/му

жчины 

девушки/

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре количество не менее 



 

 

лежа на полу раз 42 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.7. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

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. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

52 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

8,0 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м 
не менее 

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 

 

 

 



 

 

V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Общая физическая подготовка 

Достижение высоких результатов немыслимо без всестороннего физического 

развития спортсмена, которое осуществляется в круглогодичной тренировке, 

направленное на последовательное приспособление организма к интенсивным 

нагрузкам и совершенствовании морально-волевых качеств спортсмена. 

Для всестороннего физического развития борцов используются 

общеразвивающие упражнения: ходьба, бег, прыжки в длину и высоту, 

переползания, упражнения без предметов и с предметами. 

Ходьба обычная, спиной вперед, боком, на  носках, на пятках, в полуприседе, 

спортивная, на лыжах разными способами. 

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и 

длинные дистанции, по пересеченной местности, с преодолением различных 

препятствий, по песку, по воде, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь 

пятками ягодиц, с поворотами, с ускорениями. 

Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, 

вперед, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через козла, коня, на 

батуте, в воду с тумбы, с трамплина. 

Переползания на скамейке вперед, назад, на животе вперед, назад, в стороны, 

боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, 

сидя в положении руки перед грудью с помощью ног. 

Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, вращение вперед 

и внутрь рук; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, 

голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, 

назад, в сторону; повороты головы и туловища. 

Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными 

мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими 

отягощениями. 

Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической 

стенке, канате, перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырок назад с 

выходом в стойку на руках, кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие, 

кувырок из исходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок 

через левое плечо; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, 

из стойки на руках; перевороты вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа 

на спине; сальто вперед с разбега. 

Метания теннисного мяча, набивного мяча вперед из-за головы, из положения 

руки внизу, от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений. 

Передвижения на велосипедепо пересеченной местности, по незнакомым 

лесным тропам и т.д. 

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, 

переползаний, с расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с 

применением перечисленных элементов в различных сочетаниях. 



 

 

Все физические упражнения  включаются в занятия с учётом 

подготовленности, состояния здоровья и индивидуальных качеств спортсменов. 

Для достижения наивысшего физического развития объем, и количество 

упражнений постепенно увеличивается. Под влиянием упражнений укрепляется и 

развитие мускулатуру, улучшается деятельность сердечно-сосудистой, центрально-

нервной и других систем организма.  

Все физические качества находится в тесной взаимосвязи. Ловкость требует 

большой быстроты движения, а быстрота – значительной силы. Без выносливости 

нельзя достичь  хорошего развития ни одного из этих качеств. 

Итак, только при условии развития всех физических качеств борец создаёт 

прочные условия для роста своих спортивных достижений.  

Развитие гибкости. 

Гибкость развивается с помощью упражнений на растягивание, маховые 

движения, гимнастические упражнения для плеча, локтя, кисти и т.д.  

Упражнения выполняются очень осторожно, т.к. чрезмерная нагрузка может 

привести к повреждению мышц и связок. В результате регулярных упражнений 

развивающих гибкость мышцы становятся более эластичными и, не уменьшая своей 

силы, дают возможность увеличивать амплитуду движений.  

Каждое упражнение нужно выполнять 12-16 раз. Сначала упражнения 

выполняются медленно, плавно и без напряжения, затем необходимо амплитуду 

движений увеличивать, а в конце – ускорять движения, не уменьшая амплитуды. 

При этом  необходимо следить, чтобы появилось ощущения   растягивающейся 

мышцы, но  доводить её до боли нельзя. 

Гибкость развивается медленно, постепенно. Сохранение этого качества на 

должном уровне требует регулярной тренировки. 

Развитие ловкости. 

Для развития ловкости применяются разнообразные упражнения: кувырок 

прыжком через стоящего на четвереньках; перекат через стоящего на четвереньках; 

перекат через спину стоящего, держась за его руки; колесо; колесо с поворотом; 

перемет; перемет с кувырка; перемет назад.  Все упражнения для развития ловкости  

можно выполнять по несколько раз подряд, насколько позволяет размер ковра. 

Ловкость достигается занятиями борьбой, баскетболом, гимнастикой, 

акробатикой. Специальная ловкость лучше всего вырабатывается в результате 

тренировок на ковре с разными партнёрами, обладающими атакующей и защитной 

техникой. Развитие специальной ловкости зависит от общей подготовленности и 

воспитания морально-волевых качеств спортсмена. 

Развитие силы. 
Развивая силу мышц у борцов, необходимо учитывать специфику борьбы, 

требующей ловкости, быстроты и выносливости. Излишнее увлечение физическими 

упражнениями, развивающими силу, можно лишить движения борца эластичности. 

Для развития силы рекомендуются упражнения на преодоление тяжести 

противника; упражнения  со штангой, с резиной; упражнения на гимнастических 

снарядах (кольцах, брусьях, перекладине). 



 

 

Упражнения, развивающие силу, необходимо чередовать с упражнениями, 

способствующими  развитию гибкости, эластичности и координации движений, а 

также укреплению связочного аппарата. 

Развитие быстроты движения. 

При развитии этого качества борец должен учитывать следующее: 

- излишний вес тела замедляет движения; 

- сила способствует быстрым движениям; расслабленная и эластичная мышца 

сокращается с большей быстротой и силой; 

- плохая гибкость замедляет движения с широкой амплитудой; 

- делать упражнения для развития быстроты лучше понемногу, но часто 

(ежедневно). 

Скорость движения зависит от гибкости суставов, силы  и эластичности мышц, 

подвижности нервных центров спортсмена. Для повышения быстроты 

рекомендуется использовать следующие  упражнения: короткие старты, броски, бег 

с ускорением, игры в баскетбол, футбол. Между упражнениями необходим короткий 

отдых, чтобы повторять упражнения на максимальной скорости. Развивая быстроту 

движения, одновременно следует воспитывать мгновенную реакцию на зрительное 

восприятие, применяя упражнения, в которых сигналы подаются не звуком, а 

движением. Борец привыкает не только воспринимать сигнал, но и решать 

поставленные задачи в десятые доли секунды, действуя сознательно и быстро. 

Качество  быстроты легче воспитывается в молодом возрасте, а затем сохраняется  

только регулярной  тренировкой. 

Развитие выносливости. 
Выносливость развивается с помощью упражнений со скакалкой, спортивной 

ходьбы, кроссового бега, многочисленных коротких стартов и пробежек, игры в 

баскетбол, футбол; тренировки  и участия  в соревнованиях. Развитие общей и 

специальной выносливости достигается длительными и специальными 

упражнениями. 

 Общая выносливость – способность спортсмена к длительной работе. 

Специальная выносливость – способность в течение определенного времени 

выполнять конкретную работу с наибольшей интенсивностью. 

 

 

Специальная физическая подготовка 
Физическая  подготовка  с   использованием  средств  борьбы  включает  упраж-

нения для развития физических качеств: 

Силы: выполнение бросков, удержаний. Приседание,  повороты   туловища,   

наклоны   с партнером на плечах подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на 

параллельных скамейках. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу. 

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность (выполнять броски, удержания). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой. 



 

 

Ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний. 

Физическая подготовка с использованием средств других видов спорта:  

Силы:  гимнастика -  подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре  лежа, 

сгибания туловища лежа на спине, ноги  закреплены, поднимание ног до хвата 

руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног. 

Быстроты:легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30м, прыжки в длину с места, 

подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с. 

Гибкости: общеразвивающие упражнения для формирования осанки, 

упражнения на гимнастической стенке для формирования осанки. 

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м. 

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, 

круговые движения; из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на 

лопатках; вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки 

на месте с поворотом на 90, 180, 360; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с 

поворотами; перешагивания через набивной мяч; кувырки вперед с захватом 

скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках; стойка 

на руках; переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного 

мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность; перебрасывания мяча в 

парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», 

построение из колонны под одному в колонну по два; размыкание вправо, влево от 

середины на интервал руки в стороны. 

Ловкости:легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки  

вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой  переворот; спортивные игры - футбол, 

баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Способность к ориентированию - проявляется в возможности индивида точно 

определять и своевременно изменять положение тела и осуществлять движение в 

нужном направлении. 

▪ Прыжки на точность, метания в цель. 

▪ Прыжки с поворотом на 90°, 180°, 360°. 

▪ Игровые упражнения. 

▪ Гимнастические упражнения на снарядах. 

Способность к дифференцированию параметров движений - точность и 

экономичность пространственных, силовых и временных параметров движений. 

Задания на точность воспроизведения одновременных или последовательных 

движений рук и ног при выполнении общеразвивающих упражнений с предметами и 

без предметов. 

▪ Ходьба и бег по разметкам и (или) за заданное время. 

▪ Способность к реагированию на сигнал - быстро и точно выполнять целое,  

кратковременное движение  на  известный  или  неизвестный заранее сигнал всем 

туловищем или частью тела (ногой, рукой). 

▪ Развитие реакции выбора (защитное действие на заранее обусловленную 

атаку, затем реагирование, выбор одного из двух защитных действий). 

Способность к перестроению двигательных действий - быстрота 

преобразования выработанных форм движений или переключение от одних 

двигательных действий к другим соответственно меняющимся условиям. 



 

 

▪ Борьба (элементарные формы, в партере, и стойке). 

▪ Упражнения на быстроту мышления. 

▪ Подвижные и спортивные игры. 

▪ Упражнения, воспитывающие  волевые качества. 

Способность к согласованию движений - соединение, соподчинение отдельных 

движений и действий в целостные двигательные комбинации. 

▪ Сочетание нескольких технических действий (переворот захватом двух рук - 

преследование удержанием сбоку). 

Способности к равновесию-   сохранение равновесия в тех или иных  

статических положениях тела: 

▪ Общеразвивающие упражнения в парах. 

▪ Удерживая равновесие в положении «ласточка». 

▪ Стоя на месте или в движении, удерживая на ладони гимнастическую палку 

▪ Ходьба и бег по узкой части гимнастической скамейки (тоже с 

перешагиванием мячей, выполнением поворотов). 

▪ Ходьба по одной линии с различным положением рук (на пояс, к плечам, за 

голову в стороны). 

▪ Тоже  на носках. 

▪ Тоже с различными движениями рук (круги руками в различных плоскостях, 

одновременно и последовательно). 

▪ Ходьба выпадами, в полуприседе, приседе, с закрытыми глазами. 

Способность к вестибулярной устойчивости - точно и стабильно выполнять 

двигательные действия в условиях  вестибулярных раздражений (кувырков, бросков, 

поворотов). 

▪ Наклоны головы  вперед, назад, в стороны: стоя на месте в беге, в прыжках. 

▪ Повороты в ходьбе, беге, прыжках (на заданное количество градусов, 

серийные). 

▪ Акробатические упражнения. 

Способность к произвольному расслаблению мышц - согласование 

расслабления и сокращения определенных мышц в нужный момент. 

▪ «Мгновенное» расслабление мышц, участвующих в движении (броски 

набивного мяча). 

▪ Сочетание упражнений на расслабление с дыханием: напряжение мышц - вдох 

и задержка дыхания, расслабление – выдох.  

Способность к ориентированию во времени. 

▪ Выполнение 5 хлопков руками (или приседаний) за 10 секунд; 5 хлопков за 5 

секунд. 

▪ Пробегание отрезка 30 метров (1- в медленном темпе,  2- в среднем, 3 - в 

быстром). Сравнить мышечные ощущения при разной скорости преодоления 

дистанции. 

▪ Наклон вперед в медленном темпе на 4 счета (4 секунды), выпрямление также 

на 4 счета. Наклон вперед на 2 счета (2 секунды) и выпрямление на 2 счета. Наклон 

вперед па 1 счет    (1 секунда) и выпрямление на 1 счет. Сравнить мышечные 

ощущения. Определить оптимальный темп выполнения двигательного действия. 



 

 

▪ Пробегание отрезка 30 или 60 метров три раза с одной и той же скоростью. 

Сравнить мышечные ощущения, скорость бега сравнить с показаниями секундомера. 

Способность  к  ритму  - точно воспроизводить заданный ритм двигательного 

действия  или  адекватно варьировать его в связи с изменяющимися условиями. 

▪ Воссоздание двигательных ощущений и восприятий ритма совершаемого 

действия. 

Техническая подготовка. 

Основные положения борца:  

Стойка – правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая 

прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.  

Передвижения борца - обычными шагами, подшагиванием.  

Дистанции - вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную. 

Повороты - на 90°,180° с подшагиванием в различных стойках. 

Упоры, нырки, уклоны. 

 Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие. 

Падения - на бок, на спину, на живот, после кувырка, держа за руку партнера. 

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с 

последующим падением.  

Положения борца: 

- по отношению к ковру (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и 

колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, на животе, на боку); 

- по отношению к противнику (лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, 

боком к груди; в борьбе лежа - сверху, снизу). 

Сближение с партнёром – подшагивание к партнеру, подтягивание партнера, 

отдаление от партнёра – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание 

партнёра. 

Усилия борца: 

- направленные на нарушение равновесия противника вперед; 

- направленные на нарушение равновесия назад. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, посредством  

многократного их проведения: 

- в стандартных ситуациях; 

-в условиях перемещения противника; 

-при нарастающем сопротивлении противника. 

 Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа. Формирование умения 

вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления. 

Выполняется после необходимого комплекса, который гарантирует полную 

функциональную готовность организма спортсмена для выполнения всех 

технических элементов борьбы. 

Начало выполнения каждого технического элемента должно начинаться в 

медленном темпе с постепенным увеличением скорости выполнения технического 

элемента. 

Способы тактической подготовки при выполнении основных технических 

действий.  Классификация и терминология борьбы. Техническая подготовка борца и 



 

 

факторы, её определяющие. Биомеханические закономерности  рациональной 

техники.  

Тактическая и психологическая подготовка 

Тактическая подготовка. 

Тактические знания и подготовка усваиваются одновременно с техническими 

элементами. Палитра тактических приёмов зависит от технической оснащённости, 

подготовленности спортсмена и от подготовленности и особенности борьбы 

соперника. Вариация применения тактических ходов в процессе соревнований 

зависит от грамотного мышления спортсмена, успешного применения технических 

приёмов против соперника. 

Самооборона. 

Освобождение от захватов руки, рук; туловища спереди, сзади; шеи спереди, 

сзади. 

Основы тактики. Тактика проведения захватов, бросков, удержаний. 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 

обманных действий для проведения захватов, бросков. 

Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые 

качества). Сочетания основных средств тактики для достижения победы в схватках.  

Тактические действия: изучения противника (разведка), маневрирование  

(перемена  стойки, захватов, использование площади ковра), вызов определенных 

движений или усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и 

действий (маскировка), нападение, защита  и контрнападение.  

Тактика ведения поединка: 

-сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

-постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику); 

-проведение поединка по формуле 1,5 минуты в стойке, 0,5 минуты в партере; 

-перед поединком с конкретным противником задумать проведение 

конкретных бросков, технических и тактических действий и  в поединке добиться 

их успешного выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня 

(режима отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного 

соревновательного поединка. Анализ соревновательного дня. 

 

Тактическая и психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Педагогу, 

работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся 

средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой 

личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

-привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на образовательную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 



 

 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся: беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной 

ситуации.  

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 

образовательной деятельности осуществляется путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих юного спортсмена. 

Психологическая  подготовка  занимающихся учитывает следующие 

положения: 

1) Для начинающих борцов необходимо стремиться создавать ситуации успеха 

в образовательной деятельности. Необходимо привить занимающимся сознание 

того, что познание борьбы как вида спорта гораздо шире, чем просто 

образовательная деятельность. Необходимо ориентировать учащихся на познание 

истории борьбы, на умение  оценивать свою технику бросков и технику товарищей 

по группе.  Ситуация успеха возникает при интересном задании, тогда оно доступно 

и хорошо выполнено. Такой подход будет стимулировать укрепление уверенности в 

себе, уважение к мнению  товарищей.  

2) При работе с коллективом необходима организация педагогического влияния 

на индивидуально-групповое и коллективное мнение занимающихся подростков. 

Для занимающихся  характерно стремление отделиться от оценок взрослых и 

выработать свою шкалу ценностей, поэтому важным является нравственное 

воспитание занимающихся. 

3) Применение психолого-педагогических подходов для предупреждения 

конфликтов в коллективе. Конфликты, как правило, возникают между желаниями, 

стремлениями личности и ее реальными  достижениями. Конфликты, возникающие 

между занимающимися, иногда между тренером и группой почти всегда 

обусловлены отсутствием ситуаций успеха в значимых для подростка видах 

деятельности или в общении. Поэтому тренеру необходимо стремиться выделять 

успехи каждого ученика и одинаковое время в тренировке посвящать 

индивидуальной работе с каждым учеником. 

Волевая   подготовка.  

Преодоление трудностей  и воспитание волевых качеств с помощью 

самомобилизации,  самоограничения, самоубеждения, самопобуждения, 

самопринуждения к безусловному выполнению режима дня, заданий тренера, 

тренировочной программы, установок на соревнования и постоянного 

самоконтроля. 

Волевая подготовка включает упражнения   для  развития волевых качеств, 

средствами   борьбы. 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, 

которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и 

ограничением времени на его выполнение. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки бросков, технических действий; поединки с односторонним 

сопротивлением; строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и 



 

 

учёт её выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на 

тренировку. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником   (выполнение при этом 

посильных задач - не позволить выиграть противнику  чистой победой, 

продержаться до оценки за атакующее действие, определенное время, выполнить 

атакующее действие на минимальную оценку). 

Нравственная  подготовка.    

Упражнения  для  развития  нравственных качеств средствами борьбы: 

- дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера и традиций коллектива. 

- трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы. 

- инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера 

(частичный показ выполнения борцовских приёмов в стойке и партере), 

самостоятельная работа по освоению техники и тактики. 

 - взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений и задач тренировки. 

Упражнения для развития нравственных качеств, средствами других 

видов деятельности. 

- дисциплинированности: соблюдать правила поведения в общественных 

местах, в школе, дома; не пропускать школьные и тренировочные занятия. 

- трудолюбия:  выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 

мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными 

эмоциями, положительной оценкой результатов работы. 

- инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, 

качественнее, чем другие. 

- доброжелательности: стремление подружиться с партнером по выполнению 

упражнения. 

- честности: выполнение   требований   говорить   правду  товарищам, тренеру, 

родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).  

 

 

Инструкторская и судейская практика 

Овладение методикой обучения в процессе рассказа и объяснения 

особенностей выполнения различных физических упражнений; показа различных 

физических упражнений; проведение подготовительной, основной  и 

заключительной части урока по заданию преподавателя; приобретение навыков 

обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям; приобретение  

судейских навыков  в качестве бокового судьи, арбитра, судьи-секундометриста, 

судьи-информатора (во время проведения показательных выступлений); судьи при 

участниках, технического  секретаря, главного судьи при проведении 

тренировочных и контрольных схваток, квалификационных соревнований, 

агитационно-пропагандистских (показательных) соревнований; приобретение  

навыков организации соревнований и сдачи нормативов по специальной 

физической подготовке. 



 

 

Участие в соревнованиях 

Соревнования могут носить отборочный или контрольный характер, решать 

разнообразные технико-тактические задачи, задачи приобретения 

соревновательного опыта. Поэтому в системе спортивной подготовки выделяют: 1) 

контрольные соревнования; 2) подготовительные; 3) отборочные; 4) подводящие; 

5)главные соревнования. 

  1.Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. 

  2.Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют 

команды, отбирают участников главных соревнований. 

  3.Основные соревнования. В них учащийся ориентируется на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических, тактических и психических возможностей. Целью участия в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. 

Планируя соревнования, тренеры-преподаватели должны учитывать ряд 

положений: 

• привлекать учащегося к участию в соревнованиях следует лишь в том случае, 

он по своим физическим, технико-тактическим и психическим возможностям 

способен к решению поставленных задач; 

• соревнования должны подбираться таким образом, чтобы по направленности 

и степени трудности они строго соответствовали задачам и особенностям 

построения многолетней подготовки; 

• необходимо так планировать соотношение соревновательной и 

тренировочной практики, чтобы наиболее эффективно осуществлялся процесс 

спортивной подготовки, и чтобы наиболее полно раскрывались возможности 

учащегося в отборочных и главных соревнованиях. 

 

Медицинское обследование 
 Осуществляется два раза в год во врачебно-физкультурном диспансере для 

выявления морфофункциональных сдвигов в организме занимающихся. 

Ориентировочные сроки контроля – сентябрь месяц (1-ое контрольное 

обследование) и апрель-май (2-ое контрольное обследование). 

 

Восстановительные мероприятия 

Успешному освоению тренировочных программ, нагрузки, подготовки к 

соревнованиям способствуют восстановительные средства. Восстановительные 

средства делятся на 4 группы: педагогические, психологические, гигиенические и 

медико-биологические. 

 Педагогические средства восстановления являются основными. Они 

предусматривают, прежде всего, рациональное построение тренировочного 

процесса в дневные, месячные, недельные этапы /циклы/. Особенно у спортсменов 

высокой квалификации. Следует уделять специальное внимание правильному 

сочетанию нагрузок и отдыха в дневных и недельных циклах. Отдых необходим, 

прежде всего, между различными видами дневной тренировки. Как правило, 



 

 

тренировки следует проводить в свободное от работы или учёбы время, не раньше 

чем через 1-1,5 часа после приёма пищи. Особое внимание следует уделить после 

тренировок выполнению специальных упражнений на восстановление и 

расслабление. 

      Важное значение имеет организация выходного дня. В течение 6 

тренировочных дней недели с большим объёмом тренировочных нагрузок (15-18 

тренировок), в организме спортсмена накапливается определённое суммарное 

физическое и нервное утомление. Поэтому вторая половина субботы и воскресенья 

должно быть направлены только на отдых. Отдых должен быть активным. 

      К психологическим средствам восстановления относятся специальные 

сеансы психорегулирующей суточной тренировки. Особая роль здесь отводится 

тренеру. 

      К гигиеническим средствам восстановления относят, прежде всего, 

соблюдение рационального режима дня, отдыха и сна. Нужно создать в местах 

тренировок и отдыха санитарно-гигиенические условия обстановки, создающие у 

спортсменов положительное состояние. 

      К средствам медико-биологического восстановления относится 

сбалансированное рациональное питание. В рационе спортсмена должно 

содержаться в достаточном количестве белки, углеводы, жиры, витамины, 

минеральные соли, вода. Дополнительное введение витаминов применяется в 

осеннее - зимний период. В период интенсивных тренировок, как правило - по 

назначению специалиста (врача). 

      Большую группу восстановления составляют физиотерапевтические 

процедуры: массаж, различные виды душа, ванна, сауны, гальванизация, 

электростимуляция. Физиотерапевтические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

      В целях ускорения процессов восстановления организма допускается 

применение отдельных фармакологических средств. Такие средства рекомендуются 

лишь при переутомлении, перетренированности и только по назначению врача. Не 

допускается применение (для достижения высоких результатов) фармакологических 

средств – допинга. При применении допинга к спортсменам применяются жесткие 

меры - дисквалификация на определённое время с соответствующими наказаниями. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

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 спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 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 ≈ 14/20     август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 



 

 

обучающихся жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

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. 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 

совершенство-

вания 

спортивного 

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 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. 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. 

Этап  Всего на этапе высшего ≈ 600   



 

 

высшего 

спортивного 

мастерства 

спортивного мастерства: 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. 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 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

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 различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 



 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" основаны на 

особенностях вида спорта "спортивная борьба" 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. 

2. При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

"спортивная борьба" на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных 

форм контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку, а также участия в спортивных 

соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

"спортивная борьба". 

3. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

4. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

5. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "спортивная борьба" и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта "спортивная борьба" не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

6. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спортивная борьба". 
 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

1. Материально-технические условия реализации Программы 



 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

- 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. 

2. Кадровые условия реализации Программы. 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

2.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 



 

 

специфики вида спорта "спортивная борьба", а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

3. 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. 
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