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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» 
 

1. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «спортивная борьба» (далее - Программа) разработана 
в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Федеральным 
законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации», приказом Министерства спорта Российской Федерации от 
3 августа 2022 г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки», на основе Федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным 
приказом Министерства спорта России от 30 ноября 2022 г. № 1091 «Об 
утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
«спортивная борьба» (далее - ФССП). 

Программа составлена на основе примерной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорта  «спортивная борьба», утвержденной 
приказом Министерства спорта Российской Федерации от 14 декабря 2022 года 
№ 1221 и предназначена для организации образовательной деятельности по 
спортивной подготовке по виду спорта «спортивная борьба» в МБУ ДО СШ 

«Прометей» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке, определенных ФССП. 

1.2. Программный материал объединен в целостную систему многолетней 
спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 
«спортивная борьба» (вольная борьба, греко – римская борьба) и предполагает 
достижение следующих целей: 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных 
и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 
физической подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 
воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 
посредством организации систематического участия указанных лиц в 
спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в 
целях включения их в состав спортивных сборных команд. 

При разработке Программы использованы следующие принципы и 
подходы:  

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;  
- индивидуализация спортивной подготовки;  
- единство общей и специальной спортивной подготовки;  
- непрерывность и цикличность образовательного процесса;  
- единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции 

к максимальным нагрузкам;  

http://internet.garant.ru/document/redirect/405875891/0


 

 

5 

- единство и взаимосвязь учебно-тренировочного процесса и 
соревновательной деятельности с тренировочными факторами.  

Программа содержит научно обоснованные рекомендации 
по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса 
по виду спорта «спортивная борьба» на различных этапах многолетней 
подготовки. 

Спортивная подготовка по виду спорта «спортивная борьба» 

осуществляется на следующих этапах: 
- этап начальной подготовки (далее - ЭНП) 
- учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) (далее - УТЭ);  

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ). 
Программа разработана на период действия ФССП.  

ФССП вступает в силу с 1 января 2023 г. Срок действия ФССП не 
превышает четырёх лет. 

1.3. Программный материал объединен в целостную систему многолетней 
спортивной подготовки борцов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа 
совершенствования спортивного мастерства и предполагает решение 
следующих задач: 
- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 
спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 
совершенствования; 
- отбор одаренных обучающихся для дальнейшей специализации и 
прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 
- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, основами 
гигиены; 
- овладение методами определения уровня физического развития борцов и 
корректировки уровня физической готовности; 
- получение обучающимися знаний в области спортивной борьбы, освоение 
правил и тактики, изучение истории спортивной борьбы, опыта мастеров 
прошлых лет; 
- формирование гармонично развитой личности методами физического 
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 
физической подготовки; 
- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 
тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и 
спортивных соревнований; 
- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 
общекультурных ценностей; 
- повышение работоспособности юных борцов, расширение их физических 
возможностей, поддержание высокой физической готовности обучающихся 
высшего мастерства; 
- осуществление подготовки всесторонне развитых юных борцов высокой 
квалификации для пополнения сборных команд края, области, города; 
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 
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соревнований; 
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий 
в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора. 

1.4. Характеристика спортивной борьбы как вида спорта, дисциплин: 
вольная борьба, греко – римская борьба и их отличительные особенности. 

Спортивная борьба является международным видом единоборств, 
включённым в программу Олимпийских игр. Борьба проходит по правилам, 
утвержденным Международной федерацией ассоциированных стилей борьбы 
(ФИЛА). Вольная борьба - вид спорта, заключающийся в единоборстве двух 
спортсменов по определенным правилам; с применением различных приемов 
(захватов, бросков,  переворотов, подсечек и т.п.), в котором каждый из 
соперников пытается положить другого на лопатки и победить. В вольной 
борьбе разрешены захваты ног противника, подсечки и активное использование 
ног при выполнении какого-либо приема. Греко – римская борьба вид спорта, 
заключающийся в единоборстве двух спортсменов по своим правилам, с 
применением различных приемов. В отличии от вольной борьбы запрещены 
технические действия ногами (зацепы, подножки, подсечки) и захваты ног 
руками. 

Вольная борьба является тандемом гибкости и силы. В силу специфики 
борьбы, особое место в тренировках уделяется проработке «моста», положения 
атлета при котором, ковра касаются только руки, лоб, иногда подбородок, и 
пятки, а спина изогнута дугой. Для развития гибкости используются 
разучивание определенного набора акробатических упражнений: кувырки, 
колесо, фляк, рондат, стойка и хождение на руках, подъем со спины прогибом. 
Без крепких и эластичных суставов, борец не имеет шансов на победу, поэтому 
тщательным образом отрабатывается техника падения и самостраховки. 
Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью бега на 
длинные дистанции и подвижными играми, особенно популярен баскетбол по 
правилам регби. Технические действия отрабатывают на манекене (кукле, 
чучеле) а затем и в работе с партнером. В учебных схватках оттачивается 
техника и развивается специальная выносливость. Выносливость играет 
большую роль. Силу развивают на снарядах (перекладина, брусья), а также 
работой с отягощениями (рекомендуются – приседания, становая тяга, жимы 
штанги лежа/стоя, упражнения из пауэрлифтинга, бодибилдинга, тяжелой 
атлетики), без отягощения (отжимания от пола), работа со жгутом. 
Рекомендуется заниматься на жгуте возле гимнастической стенки, 
отрабатывать подвороты: бедро. 

Греко-римская борьба – европейский вид борьбы, в котором спортсмен 

посредством определенного арсенала технических действий (приемов) 
пытается вывести соперника из равновесия и прижать лопатками к ковру, все 
захваты можно делать только руками. Победу одерживает тот, кто опрокинул 
противника на лопатки (они должны коснуться пола и удерживаться в таком 
состоянии некоторое время) либо при достижении преимущества в 10 очков.           

           Классическая борьба родилась в Древней Греции и получила развитие в 
Римской империи, а современный, возрожденный вид греко-римской борьбы 
сформировался во Франции в первой половине XIX века, отсюда и его название 
до середины XX века. 
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Спортивная борьба хорошо развивает выносливость. Разгадать замысел 
противника, быстро оценить обстановку, принять решение – все это в доли 
секунды, ведь схватка протекает бурно и обстановка меняется быстро, для 
этого нужна мгновенная реакция и сообразительность. Спортивная борьба 
развивает способность быстро и точно мыслить, необыкновенно интенсивно 
развивает человеческие качества.  

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки 

 

Срок реализации этапов спортивной подготовки установлен федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» и 
составляет: 
- на этапе начальной подготовки – 4 года; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –3- 4 года; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается; 
 

Требования к срокам реализации этапов спортивной подготовки, возрасту 
и количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки представлены в Таблице № 1. 

Таблица №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 Скок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

min  

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 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
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Рекомендуется при наличии условий комплектовать учебно-

тренировочные группы обучающимися примерно равного возраста и/или 
уровня подготовленности. 

На этап начальной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

зачисляются лица не моложе 7 лет, желающие обучаться спортивной борьбе, не 
имеющие медицинских противопоказаний для освоения Программы и успешно 
сдавшие нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовке для зачисления на данный этап. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 
виду спорта «спортивная борьба» зачисляются подростки не моложе 11 лет, 
имеющие спортивные разряды: 

на учебно-тренировочном этапе (до трех лет) – спортивные разряды 
«третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный 
разряд», «первый юношеский спортивный разряд»; 

на учебно-тренировочном этапе (свыше трех лет) – спортивные разряды 
«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый 
спортивный разряд», успешно сдавшие нормативы по общей физической и 
специальной физической подготовке для зачисления на данный этап. 

На этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 
«спортивная борьба» зачисляются обучающиеся не моложе 14 лет и старше, 

имеющие спортивный разряд «кандидат в мастера спорта», успешно сдавшие 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 
зачисления на данный этап. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп: 
- формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 
дисциплине – вольная борьба,) и этапам спортивной подготовки; 
- учитывает возможность перевода обучающихся из других спортивных 
организаций; 
- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на 
этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 
обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 
подготовки. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего 
календарного года и рассчитан на 52 недели (включая четыре-пять недель 
летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса), в соответствии с предельными требованиями к 
максимальному объему тренировочной нагрузки. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки представлен в Таблице № 2. 
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Таблица №2 

Объем дополнительной образовательной программы  
спортивной подготовки 

 
№ 

п/
п 

 
 
Разделы 
обучения 

Этапы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

учебно-тренировочный 
этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

 
До  года 

 
Свыше 
года 

 
 До 3-х лет 

 
Свыше 3-х 
лет 

1 Общее 
количество 
часов в год, из 

расчета 52 

недели 

 
234-312 

 
312-416 

 
520 -624 

  
624 - 1040 

 
1040- 1456 

2  
Количество 
часов в неделю 

 
4,5-6 

 
6-8 

 
10 - 12 

 
12 - 20 

 

 
20 - 28 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Основными формами и средствами осуществления учебно-

тренировочного процесса являются: 
- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 
занятия; 
- самостоятельная работа по индивидуальным планам; 
- учебно-тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся и 
контроль. 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия. 
Обучение обучающихся по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» осуществляется на 
русском языке. 

Учебно-тренировочный процесс в организации начинается с 1 сентября. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий необходимо 
руководствоваться законодательными и иными нормативными правовыми 
актами, регулирующими вопросы учебно-тренировочного процесса и 
осуществлять в соответствии с требованиями санитарных норм и правил, с 
учетом возрастных особенностей обучающихся, единовременной пропускной 
способностью спортивного сооружения, расписанием занятий в 
общеобразовательных учреждениях. 
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В целях установления наиболее благоприятного режима учебно-

тренировочного процесса и отдыха обучающихся, с учетом их занятий в 
образовательных организациях и других учреждениях, в расписании учебно-

тренировочных занятий указывается еженедельный график проведения занятий 
по учебно-тренировочным группам подготовки, утвержденный приказом 
организации на календарный год, согласованный с педагогическим советом 
организации. 

Учебно-тренировочные занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и 
заканчиваются не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет 
допускается окончание занятий в 21.00 часов. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки устанавливается в астрономических часах, включая короткие 
перерывы (перемены, динамическую паузу) 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; 

Допускается возможность проведения спаренных занятий. 
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. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 
обучающимися из разных учебно-тренировочных групп, при соблюдении 
следующих условий: 
- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий; 
- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения; 
- обеспечения требований техники безопасности. 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия. 
Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 
проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 
мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 
мероприятий.  

Учебно-тренировочные мероприятия организуются при подготовке к 
соревнованиям различного уровня, поэтому учебно-тренировочный процесс 
строится с ориентацией на результативное выступление на соревнованиях. Весь 
период подготовки учебно-тренировочные мероприятия распланированы с 
учетом каникулярного периода спортивной подготовки.  
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Виды учебно-тренировочных мероприятий: 
1) Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям: 

- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным 
спортивным соревнованиям; 
- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам России; 

- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям; 
- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным 
спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации. 

2) Специальные учебно-тренировочные мероприятия: 
- учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной 
физической подготовке; 
- восстановительные мероприятия; 
- мероприятия для комплексного медицинского обследования; 
- учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период; 
- просмотровые учебно-тренировочные мероприятия. 
 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки представлена в Таблице № 3. 

 

Таблица № 3 

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 

11. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 

12. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 
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13. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 

14. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 
соревнованиям субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

21. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 

22. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

23. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

- - 
До 3 суток, но не 
более 2 раз в год 

24. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 

25. 

Просмотровые  
учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.3.3. 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» дисциплин (вольная борьба, греко – 

римская борьба); 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, направляет обучающихся, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
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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. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 
спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указывается в 
соответствии с: 
- требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба»; 

- требованиями к видам соревнований, которые определяются тренером- 

преподавателем для каждого лица, проходящего спортивную подготовку, на 
основании оценки его подготовки; 
- перечнем учебно-тренировочных мероприятий 

 

Объем соревновательной деятельности представлен в Таблице № 4. 
 

Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 
обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 
поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной 
подготовки. 

Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную 
подготовку, представляет собой участие в соревнованиях: 

- контрольных; 

- отборочных; 

- основных. 
Контрольные соревнования - в которых выявляются возможности 

обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. 
Результаты контрольных соревновании дают возможность корректировать 
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построение процесса подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как 
официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 
соревнования. 

Отборочные соревнования - по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать первое или одно 
из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
успешное выступление в основных соревнованиях. 

Основные соревнования - цель которых достижение победы или 
завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 
спортивной подготовки. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта 

«спортивная борьба» 
 

В учреждении организуется работа с обучающимися в течение 
календарного года. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс по виду спорта «спортивная борьба» 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, 
рассчитанным в соответствии с требованиями ФССП к соотношению видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (Таблица 5). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, её продолжительность составляет не менее 10 % и не более 20 % от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом. 

Самостоятельная подготовка осуществляется в период праздничных дней 
и отпуска тренера-преподавателя. 

К 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. 

Одним из главных методических положений при построении 
многолетней подготовки является изменение процентного соотношения видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 
Этапные нормативы и их процентное соотношение представлены в 

Таблице № 5. 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах  

спортивной подготовки 
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Таблица № 5 
 

№ 

п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

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 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 2-3 2-3 3-4 

7. 

Медицинские, медико-

биологическое, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

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

 

Для каждой группы спортивной подготовки в МБУ ДО СШ «Прометей» 

ответственным специалистом совместно с тренером-преподавателем 
разрабатывается годовой учебно-тренировочный план, учитывающий 
специфику учебно-тренировочной группы, особенности включенных в неё 
обучающихся, поэтому количество часов учебно-тренировочной нагрузки по 
видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-тренировочного 
процесса на этапах спортивной подготовки может изменяться. При этом 
объем нагрузки рассчитывается с учетом требований, указанных в Таблице № 
 5 Программы. 

Годовой учебно-тренировочный план утверждается руководителем 
учреждения до начала учебно-тренировочного года. 

В Таблице № 6 приведено соотношение объемов учебно-тренировочной 
нагрузки по видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-

тренировочного процесса, выраженное в часах и рассчитанное на минимально 

допустимое общее количество часов в год. 
В Таблице № 7 приведено соотношение объемов учебно-тренировочной 

нагрузки по видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-

тренировочного процесса, выраженное в часах и рассчитанное на максимально 

допустимое общее количество часов в год. 
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Таблица № 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 
не ограничено 

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 3-4 4-5 5-7 

Наполняемость групп (человек) 
10-20 10-20 8-16 8-16 4-8 

      %                    час % час % час %                   час %                   час 

1 
Общая физическая подготовка 

(час/%) 58-63 
 

136-147 
56-62 175-193 45-54 234-280 36-42 225-262 26-32 271-332 

2 
Специальная физическая 

подготовка (час/%) 1-20 
 

   3-46 16-20 
50-62/ 

 
16-23 84-119 18-25 113-156 20-25 208-260   

3 
Участие в спортивных 
соревнованиях (час/%) - 

 

- - - 2-4 11-20 3-5 19-31 6-8 63-83 

4 Техническая подготовка (час/%)  5-6 
 

12-14 
6-8 19-24 10-14 52-72 15-19 94-118 12-15 125-156 

5 

 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 
(час/%) 

10-14 

 

24-32 13-19 41-59 17-26 89-135 17-26 107-162 25-30 271-312 

6 

 

Инструкторская и 

судейская практика (час/%) 
 

- 

 

- - 
 

- 
2-3 11-15 2-3 13-18 3-4 32-41 

7 

Медицинские, медико-

биологические,  
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль (%) 

 

1-3 

 

3-7 
4-6 13-18 4-6 21-31 6-8 38-49 6-8 63-83 

Общее количество часов в год 
 

234 
 

312 
 

520  

  
624 

 
1040 
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Таблица № 7 

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 

не ограничено 

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 3-4 4-5 5-7 

Наполняемость групп (человек) 
10-20 10-20 8-16 8-16 4-8 

  % час %                 час % час % час % час 

1 
Общая физическая подготовка 

(час/%) 58-63 
 

181-196 
56-62 233-257 45-54 23281-336 375-436 36-42 26-32 379-465 

2 
Специальная физическая 

подготовка (час/%) 1-20 
4-62 

16-20 67-83 16-23 100-143 188-260 18-25 20-25 292-364 

3 
Участие в спортивных 
соревнованиях (час/%) - 

 

- 
- - 2-4 13-24 32-52 3-5 6-8 88-116 

4 Техническая подготовка (час/%)  5-6 
 

16-18 
6-8 25-33 10-14 63-87 156-197  15-19 12-15 175-218 

5 

 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 
(час/%) 

10-14 

 

32-43 13-19 55-79 17-26 107-162 177-270 17-26 25-30 364-436 

6 

 

Инструкторская и 

судейская практика (час/%) 
 

- 

 

- 
- 

 

- 
2-3 13-18 21-31 2-3 3-4 44-58 

7 

Медицинские, медико-

биологические,  
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль (%) 

 

1-3 

 

4-9 
4-6 17-24 4-6 25-37 63-83 6-8 6-8 88-116 

Общее количество часов в год 
 

312 
 

а416 
 

624 

  
1040 

 
1456 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

1.2.6. Воспитательная работа 

Воспитательная работа в спортивной подготовке, предполагает тесное 
единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с 
учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательной и 
тренировочной деятельности, особенностей их влияния ни личность молодого 
человека. Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной 
работы со спортсменами является единство воспитательных действий. 
Направленное формирование личности спортсмена – итог комплексного 
влияния многих факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, 
школы, основного коллектива, членом которого является спортсмен, педагога, 
других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции. 

Средства и методы воспитания. В качестве средств используются 
тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, 
кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, походы, экскурсии, 
общественно полезный труд, общественная деятельность. 

В качестве методов нравственного воспитания применяется 
формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и 
общественного поведения, использование положительного примера, 
стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и 
обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое 
научение). 

Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием 
формирования личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные 
спортсмены выполняют разнообразные общественные поручения, работают на 
общественных началах в качестве инструкторов, судей, волонтеров, что служит 
хорошей школой положительного нравственного опыта. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает 
самовоспитание спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место 

самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и 
обобщением данных самонаблюдения. Особенно важное значение имеет 
самовоспитание волевых качеств личности. 

Средствами методами самовоспитания могут быть все формы активности 
спортсмена по преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной 
самомобилизацией и с внутренними самоограничениями. 

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера 

осуществляется в процессе многолетней работы со спортсменами и является 
составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в 
экстремальных условиях спортивных соревнований. Воспитание волевых 
качеств, поэтому занимает существенное место в тренировке и соревнованиях. 

В процессе спортивных занятий со спортсменами важное значение 
приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 
являются: овладение обучающимися специальными знаниями в области теории 
и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; умения объективно 
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анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в 
соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в 

спортивной деятельности. 
Интеллектуальное воспитание спортсменов обеспечивается в формах, 

характерных для умственного образования и самообразования: лекции, 
семинары, самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, 
кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному развитию спортсменов 
способствует совместная работа с тренером по разработке и уточнению 

индивидуального плана, перспективных и других планов спортивной 
подготовки, включение в тренировочный процесс. 

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, 
спортивной подготовленности спортсменов, реальных условий деятельности 
спортивной школы. 

Календарный план воспитательной работы спортивной школы содержит 
следующие разделы (см. таблица № 7): 

1. Профориентационная деятельность. 
2. Здоровьесбережение. 
3. Патриотическое воспитание. 
4. Развитие творческого мышления. 
5. Лекционно-просветительная работа. 
Цели воспитательной работы: 
1. Формирование базовых компетентностей: социальных, 

коммуникативных, ценностно-смысловых и общекультурных через воспитание 
в детях толерантности, принятия и понимания других людей, умения позитивно 
с ними взаимодействовать. 

2. Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и 
самореализации личности спортсмена – личности психически и физически 
здоровой, гуманной, духовной и нравственной, социально-мобильной, 
востребованной в современном обществе. 

Задачи воспитательной работы. В данном разделе формулируются 
основные задачи воспитания в предстоящем учебном году. 

Основанное содержание работы по реализации поставленных задач 
(примерные формы деятельности и занятий обучающихся): 
1) организационно-педагогическая работа – определяются сроки выборов 
ученического самоуправления, планируется организационно-методическая 
работа с активом; намечаются меры по контролю за соблюдением режима дня 
учащихся и др.; 
2) формирование основ мировоззрения социальной активности – определяется 
тематика лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по 
проведению работы вне спортивной школы; 
3) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе 
и бережного отношения к общественному достоянию – определяется система 
мероприятий по участию учащихся в общественно полезном труде; в 
спортивной школе планируются доклады и беседы о труде; проводятся 
экскурсии на предприятиях; 
4) духовно-нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – 



 

 

20 

планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания 
нравственного поведения юных спортсменов; 
5) эстетическое воспитание – намечаются мероприятия по ознакомлению с 

многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его 
роли в формировании эстетических идеалов; 
6) работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и 
методы содружества педагогического коллектива спортивной школы с 
родителями. 
 

Календарный план воспитательной работы составляется и утверждается 
ежегодно (на начало календарного года) и представлен в Таблице № 8. 

 

Таблица № 8 

Календарный план воспитательной работы 

 
N 

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, 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в проведении 

В течение 
года 
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направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 

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; 

2.2. 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 

2.3 Медицинские и 
медико-биологические 
мероприятия и 
применения 
восстановительных 
средств 

Организация и контроль за прохождением УМО, 
ЭМО, тестирование, НМО. 
Беседы, встречи с врачами по спортивной 
медицине. 
Просмотр видеороликов, направленных на ЗОЖ. 

В течение 
года 

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, 
заслуженных тренеров спортивных сборных 
команд России и Краснодарского края 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 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

В течение 
года 
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мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

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; 

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 теннисистов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных борцов; 

В течение 
года 

5. Работа с родителями 

5.1. Продуктивное 
взаимодействие с 
родителями 

Организовать работу с родителями, законными 
представителями обучающихся для совместного 
решения проблем воспитания и социализации 
детей и подростков: 

индивидуальные встречи; 
беседы; 
дискуссии; 
социальные сети и чаты 

В течение 
года 

6. Сотрудничество с общеобразовательными школами 

6.1. Совместное 
взаимодействие с 
общеобразовательным
и школами 

Контроль за посещаемостью и успеваемостью 
обучающихся в общеобразовательных школах 

В течение 
года 

 

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

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, составляется и утверждается приказом организации ежегодно. 

 

2.6.1. 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, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в 
спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 
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под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 
правилами по существующему виду спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров (лекций, уроков, викторин) для 
обучающихся, а также родительских собраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
учреждении, 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. Обучающиеся 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 обучающегося. 
2. Использование или попытка использования обучающимся запрещенной 
субстанции или запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб.  
4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о 
местонахождении.  
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны обучающегося или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
обучающегося или персонала обучающегося.  
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода обучающегося или иным лицом.  
8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом любому 
обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
обучающемуся во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица.  
11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на 
воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органом. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой 
ответственности». Персональной обязанностью каждого обучающегося 
является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а 
также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 
агентство обращает особое внимание на использовании обучающимися 
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пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 
соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 
входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 
указанным на его упаковке.  

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, должна быть размещена на информационном 
стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 
быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

2.6.2. Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в 
спорте и борьбе с ним 

 

Целью антидопинговых мероприятий является противодействие 
применению запрещенных методов и препаратов на всех этапах спортивной 
подготовки. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и 
борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 
- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, 
занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях 
допинга в спорте; 
- проведение занятий по использованию биологически активных добавок в 
спорте и об опасности, связанной с их применением; 
- проведение занятий по антидопинговым правилам и последствиям, связанных 
с их нарушением; знания о субстанциях и методах запрещенных в 
соревновательный и вне соревновательный периоды;  
- ознакомление с современными принципами применения фармакологических 
средств, основам антидопинговой политики в спорте; 
- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки обучающихся к 
соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований 
(соревновательный период); 
- проведение ежегодных семинаров (лекций, уроков, викторин) для 
обучающихся и тренеров-преподавателей; 
- организация онлайн обучения на сайте РУСАДА; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
учреждении, осуществляющих спортивную подготовку; 
- установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с 
родителями несовершеннолетних обучающихся и проведение разъяснительной 
работы о вреде применения допинга проведение родительских собраний; 
- проведение антидопинговой пропаганды среди детей, подростков, молодежи. 
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2.6.3. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним составляется для каждого этапа спортивной подготовки и указан в 
таблице № 8. 

Таблица № 9 
 

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

 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 

Ответственный 
за проведение 
мероприятий 

Сроки 
проведения 

Этап 
начальной 
подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 
тренер- 

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

2. Теоретическое занятие 
«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение 

1 раз в год 

3. Проверка 
лекарственных 
препаратов (знакомство 
с международным 
стандартом 
«Запрещенный список») 

 

тренер- 

преподаватель 

1 раз в месяц 

4.Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение  

По 
назначению 

5. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 обучающийся 1 раз в год 

6. Родительское 
собрание 

«Роль родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

тренер- 

преподаватель 
1 раз в год 

7. Семинар для тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил», «Роль 

тренера- 

преподавателя и 
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение 

1-2 раза в год 

Учебно- 

трениро 

вочный этап 

(этап 
спортивной 
специали 

1. Веселые старты «Честная игра» 
тренер- 

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

2. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 
 

Ссылка на обязательный курс: 
https://newrusada.triagonal.net/ 

 обучающийся 1 раз в год 
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зации) 
3. Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение  

По 
назначению 

4. Семинар для 
обучающихся и 
тренеров-преподавателей 

«Виды нарушений 
антидопинговых 

правил»  
 

«Проверка 
лекарственных 

средств» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение  

1 раз в год 

5. Родительское 
собрание 

«Роль родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

тренер- 

преподаватель 
1 раз в год 

Этап 
совершенств
ования 
спортивного 
мастерства,  

1. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 
Ссылка на образовательный 
курс: 
https://newrusada.triagonal.net 

 обучающийся 1 раз в год 

2. Семинар для 
обучающихся и 
тренеров-преподавателей 

«Виды нарушений 
антидопинговых 

правил». 
 

«Процедура 
допинг-контроля». 

 

«Подача запроса на 
ТИ». 

 

«Система АДАМС» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение 

1 раз в год 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

В течение всего периода обучения тренер-преподаватель готовит себе 
помощников, привлекая обучающихся на этапах совершенствования 
спортивного мастерства к организации учебно-тренировочных занятий с 
обучающимися на учебно-тренировочных этапах (этапах спортивной 
специализации).  

Инструкторская и судейская практика проводится во время учебно-

тренировочных занятиях и вне учебно-тренировочных занятий. 
Обучающиеся на определенном этапе обучения должны уметь: 

- самостоятельно провести учебно-тренировочное занятие; 

- давать правильную оценку за выполнение упражнения (комбинации) в 
процессе проведения контрольных учебно-тренировочных занятий или 
соревнований; 

- пользоваться электронными судейскими системами; 

- подавать заявки на соревнования, составлять списки участников, стартовые 
протоколы соревнований; 

- самостоятельно организовывать соревнования для массовых спортивных 
разрядов (на следующем этапе). 
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План мероприятий инструкторской и судейской практики 

по этапам спортивной подготовки 

         Одной из задач МБУ ДО СШ «Прометей» является подготовка 
спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и 
участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве 
судей.  

          Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 
подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 
          Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 
спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 
проведения строевых и порядковых упражнений; знать основные методы 
построения тренировочного занятия: разминку, основную и заключительную 
части. Выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, 
получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 
окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать 

способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 
приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 
Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку; 
участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем 
изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному 
выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, 
ведению протоколов соревнований. 
Во время обучения на УТ необходимо научить занимающихся 
самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 
соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 
тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 
Спортсмены этапа спортивного совершенствования мастерства (ССМ) 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 
учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в 
разучивании отдельных упражнений и приемов. 
Спортсмены этапа ССМ должны самостоятельно составлять конспект занятия и 
комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, 
основной и заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия в 
группах начальной подготовки. 
Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и 
общеобразовательных школах в роли судьи. Для учащихся этапа спортивного 
совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на 
присвоение званий инструктора по спорту и судьи по спорту. 
По тренерской работе необходимо последовательно освоить следующие навыки 
и умения: 
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- построить группу и подать основные команды на месте и в движении; - 

составить конспект и провести разминку в группе; 
- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по 
команде; 
- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 
тренера; 
- составить конспект урока и провести занятие с командой вообще 
образовательном учреждении; 
- провести подготовку команды своего класса к соревнованиям; 
- руководить командой группы на соревнованиях. 
Для получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен освоить 
следующие навыки и умения: 
- составить положение о проведении первенства учреждения по спортивной 

борьбе; 
- вести протокол игры; 
- участвовать в судействе тренировочных схваток совместно с тренером; 
- провести судейство тренировочных схваток на ковре (самостоятельно); 
- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи на ковре и в 
составе секретариата; 
- судить схватки в качестве судьи на ковре. 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств 

2.8.1. План медицинских мероприятий 

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, обучающихся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
мероприятий) осуществляется в соответствии с приказом министерства 
здравоохранения Российской Федерации от 23 октября 2020 г. №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 организациях и 
(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 
заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (с изменениями и дополнениями). 

Для прохождения спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 
борьба» начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 
специализации), обучающиеся должны пройти медицинские осмотры и 
предоставить медицинское заключение об отсутствии медицинских 
противопоказаний к прохождению спортивной подготовки, либо допуск к 
прохождению спортивной подготовки. 

Обучающиеся, допущенные по медицинским показаниям к прохождению 
спортивной подготовки, в обязательном порядке должны: 

1.Проходить углубленное медицинское обследование в государственном 
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бюджетном учреждении здравоохранения, согласно Приказу 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 организациях 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» (Зарегистрировано в Минюсте 
России 03.12.2020 № 61238); а также Федеральный закон от 05.04.2013 № 44-

ФЗ (ред. от 28.12.2022) «О контрактной системе в сфере закупок товаров, работ, 
услуг для обеспечения государственных и муниципальных нужд» (с изм. и доп., 
вступ. в силу с 01.04.2023) : 
- 1 раз в год для лиц, обучающихся на этапе начальной подготовки;  
- 1 раз в год для лиц, обучающихся на учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации); 
- 2 раза в год для лиц, обучающихся на этапе совершенствования спортивного 
мастерства; 

По результатам медицинского осмотра оформляется медицинское 
заключение с указанием группы здоровья, либо о допуске к прохождению 
спортивной подготовки в организациях, либо о наличии медицинских 
противопоказаний к прохождению спортивной подготовки. 

2. Соблюдать санитарно-гигиенические требования к питанию, режиму 
дня, местам для тренировок, одежде и обуви. 

3. Соблюдать антидопинговые законы и предписания. 
4. Осуществлять самоконтроль за ЧСС в состоянии покоя и после 

физической нагрузки, за качеством и количеством сна, аппетита, массы тела, 
общего самочувствия. 

В соответствии с клиническими (методическими) рекомендациями 
проводятся этапные, текущие медицинские обследования, врачебно-

педагогические наблюдения. 
Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

обучающимися медицинского осмотра. 
Организация осуществляет медицинское обеспечение обучающихся по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки, в том 
числе организацию систематического медицинского контроля, за счет средств, 
выделяемых организации, реализующей соответствующие образовательные 
программы, на выполнение муниципального задания на оказание услуг по 
спортивной подготовке либо получаемых по договору об образовании по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. 

2.8.2. План медико-биологических мероприятий 

Медико-биологическое обеспечение обучающихся является составной 
частью спортивной подготовки и состоит из комплекса мероприятий, 
направленных на восстановление работоспособности и здоровья обучающихся, 

включающих медицинские вмешательства, мероприятия психологического 
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характера, систематический контроль состояния здоровья обучающихся, 

обеспечение обучающихся лекарственными препаратами, медицинскими 
изделиями и специализированными пищевыми продуктами, проведение 
научных исследований в области спортивной медицины и осуществляемый в 
соответствии с установленными законодательством о физической культуре и 
спорте требованиями общероссийских антидопинговых правил, и 
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. 

Медико-биологические мероприятия включает: 
- восстановление работоспособности и здоровья обучающихся; 

-  медицинские вмешательства; 
- систематический контроль состояния здоровья обучающихся; 

- мероприятия психологического характера; 
- обеспечение обучающихся лекарственными препаратами, медицинскими 
изделиями и специализированными пищевыми продуктами 
(фармакологическое и инструментальное сопровождение); 
- научные исследования в области спортивной медицины. 

2.8.3. Применение восстановительных средств 

Успешное решение задач в учебно-тренировочном процессе подготовки 
обучающихся невозможно без системы специальных средств и условий 
восстановления. 

Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 
характерно для современного спорта. Величина учебно-тренировочных 
нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов 
восстановительных процессов в организме обучающегося. Особое внимание 
необходимо уделять реабилитационно-профилактическим мероприятиям для 
опорно-двигательного аппарата и восстановительным мероприятиям для 
нервной системы. Для этих целей применяется широкий комплекс средств 
восстановления, которые подбираются с учётом возраста и квалификации, 
индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Освоению высоких учебно-тренировочных нагрузок способствуют 
специальные восстановительные мероприятия. Восстановление 
работоспособности игроков в настольный теннис необходимо проводить с 
помощью педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических средств. 
Средства восстановления подразделяют на 3 типа:  

- педагогические; 
- медико-биологические; 
- психологические. 

Педагогические средства восстановления являются основными, при 
нерациональном построении учебно-тренировочного занятия остальные 
средства оказываются неэффективными. Восстановление и повышение 
спортивных результатов возможны только при рациональном построении 
учебно-тренировочного занятия и соответствии ее объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма обучающегося; необходимо 
оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и 
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на отдельных этапах подготовки. Педагогические средства предусматривают 
оптимальное построение одного учебно-тренировочного занятия, 
способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий в микроцикле и на отдельных 
этапах учебно-тренировочного цикла, а также переключение с одного вида 
деятельности на другой, чередование учебно-тренировочных нагрузок 
различного объема и различной интенсивности в соответствии с учебно-

тренировочными циклами и этапами подготовок. 
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 
- рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной 
направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном 
занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе; 
- введение специальных профилактических нагрузок; 
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 
деятельности; 
- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных 
занятий; 
- использование методов физических упражнений, направленных на 
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 
упражнения на расслабление и т.п.); 
- коррегирующие упражнения для позвоночника и стопы; 
- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 
- эффективная индивидуализация учебно-тренировочных занятий; 
- соблюдение режима дня. 

Эффективное использование медико-биологических средств 
восстановления и повышения работоспособности возможны лишь при их 
сочетании с психологическими средствами в рационально построенной системе 
учебно-тренировочного занятия. Особо важное значение медико-биологические 
средства приобретают при двух- и трехразовых учебно-тренировочных 
занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном соревнованиями или 
прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях и 
многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические 
факторы (включая организацию рационального режима дня и питания с 
использованием продуктов повышенной биологической ценности), 
обязательные гигиенические процедуры, удобная одежда и обувь, ночной сон 
не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной 
подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, 
адекватное питание, витамины, физические факторы, различные виды массажа 
(ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 
электрофорез и другие физико-терапевтические процедуры, контрастные ванны 
и души, сауны, банные процедуры. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 
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занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 
восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении 
травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятии эмоционального 
напряжения. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие учебно-

тренировочного занятия, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, 
создание положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные 
воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, 
самоободрение, самоприказы, идеомоторную учебно-тренировочное занятие, 
отвлекающие мероприятия – чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 
посещение музеев, выставок, театров. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 
работоспособности или при ухудшении переносимости учебно-тренировочных 
нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности 
осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные 
средства могут привести к снижению учебно-тренировочного эффекта и 
ухудшению тренированности.  

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 
учебно-тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное 
течение учебно-тренировочного процесса и свидетельствуют о нерациональном 
построении его. 

В практике спортивной борьбы возможны такие травмы, как ссадины, 
раны, ушибы, растяжения (микротравмы) и разрывы связочно-суставного 
аппарата фасций, сухожилий и мышц, подвывихи и вывихи суставов, переломы 
хрящей и костей, сотрясение мозга, травмы нервных окончаний, обмороки и т. 
д. Наиболее уязвимым звеном локомоторного аппарата борцов является 
коленный сустав. Чаще всего повреждается внутренний мениск, реже 
наружный.  

К основным причинам травм относятся: удары – 55% случаев, движения 
против сустава – 33%, резкие, некоординированные движения – 6%. 

Причины и факторы травматизма в спортивной борьбе очень разнообразны. 
Можно выделить внешние и внутренние факторы спортивного травматизма, 
которые тесно связаны между собой. 

К внешним относятся: упущения в методике организации занятий, 
недостатки материально-технического обеспечения и состояния мест занятий 
(плохое содержание ковра, отсутствие обкладных матов, близкое расположение 
другого оборудования, неисправность оборудования, несоответствие снарядов 
росту, весу и подготовке занимающихся), неблагоприятные гигиенические и 
метеорологические факторы (неправильно подобранные одежда и обувь, 
отсутствие специальной формы, особенно бандажа и обуви), несоблюдение 
требований врачебного контроля, неправильные действия и недостаточная 
техническая подготовленность спортсменов, несоблюдение предписаний врача. 

Часто спортсмены получают травмы при несоблюдении гигиенических 
норм и правил проведения занятий: недостаточная освещенность; повышенные 
температура и влажность воздуха; проведение занятий сразу же после трудовой 
деятельности (учебы, работы), приема пищи и сна; очень частые занятия; 
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одновременные занятия нескольких групп или большого числа занимающихся 
(особенно по разным видам спорта); объединение в одну группу разного 
контингента занимающихся (по возрасту, подготовленности); несоблюдение 
дидактических принципов обучения и закономерностей спортивной 
тренировки; форсированная подготовка; преждевременное участие в 
соревнованиях (без достаточной подготовки); недостаточная разминка; 
недостаточный контроль тренера-преподавателя. 

К внутренним факторам относятся: недостаточная подготовленность 
спортсмена: состояние утомления, тренировка в болезненном состоянии; 
ухудшение функционального состояния отдельных систем организма; 
расстройство нормальной функции внутренних органов (переутомление, 
перетренировка, курение, алкоголь); неправильная сгонка веса. 

В состоянии утомления и переутомления, вызванного нерациональными 
тренировочными нагрузками, снижается внимание, ухудшается быстрота и 
точность движений, нарушается процесс сокращения и расслабления мышц и 
т.д. 

Профилактика спортивного травматизма заключается прежде всего в 
устранении факторов как внешних, так и внутренних, приводящих к 
повреждениям. 

Анализ травм, например, в сборной команде России по борьбе показал, 
что они наиболее часто являются следствием перегрузок отдельных звеньев 
опорно-двигательного аппарата. Эти перегрузки могут иметь разное 
происхождение: 
- суммарное увеличение нагрузки (объема и интенсивности); 
- нагрузки, увеличивающиеся из-за изменения привычной биомеханики 
(покрытие ковра, новая техника, состояние здоровья и т. д.); 
- локальные перегрузки, возникающие в результате концентрации усилий в 
слабых звеньях опорно-двигательного аппарата, которые образуются из-за 
неустойчивых специальных двигательных навыков и слабого развития 
отдельных мышечных групп. 

Первые два вида перегрузок определяются без труда. Затруднения 
возникают в диагностике третьей группы. Для того чтобы вскрыть природу 
возникновения диспропорций в формировании специальных двигательных 
навыков и развитии отдельных мышечных групп и звеньев опорно-

двигательного аппарата, необходимо рассмотреть современные тенденции 
развития спортивной борьбы. 

За последние 10–15 лет спортивная борьба претерпела значительные 
изменения. Среди них новая конфигурация и качество ковров, сокращение 
периода схватки и отмена (обязательной) партерной борьбы, активизация 
технических действий (за счет совершенствования правил), совершенно новое 
представление о путях и методах овладения техникой и тактикой борьбы. 
Однако на практике отношение к тренировочному процессу стало носить 
несколько однобокий характер: предпочтение стало отдаваться формированию 
у борца атакующих действий, в то время как овладение защитными приемами 
стало несколько недооцениваться. В частности, снизились требования к 
специальным упражнениям на мосту и практике моста в процессе овладения 
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сложными тактико-техническими действиями (СТТД). Это ведет к 
недостаточной специальной подготовленности борца, что является одной из 
предпосылок возникновения травматических ситуаций. 

 Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная 
разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии 
утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 

Во избежание травм рекомендуется: 
1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием 
мышц. 
2. Надевать спортивный костюм в холодную погоду. 
3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние 
утренние часы. 
4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям. 
5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 
6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 
7. Освоить упражнения на растягивание. 
8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по 
совету врача. 

Таблица № 10 

План мероприятий восстановительных средств на этапах многолетней 
спортивной подготовки 
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Соответствие содержания подготовки этапу многолетней 
подготовки. Планирование нагрузки и построение процесса 
подготовки микро и макроструктуре учебно-тренировочного 
процесса. Двигательное переключение в программах занятий 
и микроциклов. Рациональная разминка и заключительная 
часть учебно-тренировочных занятий и соревнований. 
Режим жизни и спортивной деятельности Условия для 
учебно-тренировочного занятия и отдыха. Рациональное 
сочетание учебы с занятиями спортом. Постоянство времени 
учебно-тренировочных занятий, учебы, работы и отдыха. 
Рациональное использование индивидуальных и 
коллективных форм работы. Ограничение учебно-

тренировочного занятия и соревнований при наличии 
заболеваний, острых и хронических травм. 
Учет индивидуальных особенностей юных борцов. 

М
ед

ик
о-

би
ол

ог
ич

ес
ки

е Рациональное питание. 
Баня (сауна). 
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П
си

хо
ло

ги
че

ск
ие

 Психотерапия. 
Вербальные методы: самонастройка, работа со спортивным 
психологом. 
 

 

3. Система контроля 

3.1. 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. 

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; 
- обеспечить участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 
второго года; 
- выполнить нормативы промежуточной аттестации для перевода наследующий 
год спортивной подготовки; 

- выполнить нормативы промежуточной аттестации для перевода на учебно-

тренировочной этап (этап спортивной специализации); 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 
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 нормативы промежуточной аттестации для перевода на 
следующий год спортивной подготовки; 
- выполнить нормативы промежуточной аттестации для перевода на этап 
совершенствования спортивного мастерства. 
- обеспечить участие в официальных спортивных соревнованиях;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

http://internet.garant.ru/document/redirect/71844660/100000
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необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 
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 знаниям 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 нормативы промежуточной аттестации для перевода на 
следующий год спортивной подготовки; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению (подтверждению) 
спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в три 

года; 
- обеспечить участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня межрегиональных спортивных соревнований и совершенствовать 
навыки в условиях соревновательной деятельности; 

- выполнить нормативы промежуточной аттестации и получить уровень 
спортивной квалификации (спортивное звание). 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 
промежуточной аттестацией обучающихся, может проводиться в течение года 
(периодичность устанавливается локальными актами МБУ ДО СШ 
«Прометей»), на основе разработанных комплексов контрольных упражнений.      

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 
годам и этапам спортивной подготовки. 

3.4. Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не 
связанным с физическими нагрузками осуществляется по зачетной системе 
в форме устных опросов с фиксацией результатов в опросном листе. 
Количество верных ответов для получения оценки «зачет» по видам 
подготовки, не связанным с физическими нагрузками, устанавливается 
локально, доводится до сведения обучающихся не позднее чем за неделю 
до проведения аттестации и охватывает следующие направления: 

- история вида спорта; 
- правила вида спорта; 
- вопросы инструкторской и судейской практики; 
- вопросы антидопингового обеспечения; 
- техника безопасности. 
Контрольные нормативы – это текущий контроль успеваемости 

обучающихся, который осуществляется в целях систематической проверки 
достижений обучающихся, в соответствии с планируемыми результатами 
прохождения спортивной подготовки, по видам спортивной подготовки на 
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каждом этапе спортивной подготовки (согласно периоду обучения спортивной 
подготовки или году спортивной подготовки) в течение учебно-тренировочного 
года, с учетом уровня спортивной квалификации обучающегося. 

Контрольно-переводные нормативы – это промежуточная аттестация 

обучающихся, которая осуществляется в целях оценки уровня 
подготовленности обучающихся, по видам спортивной подготовки на каждом 
этапе спортивной подготовки (согласно периоду обучения спортивной 
подготовки или году спортивной подготовки), с учетом уровня спортивной 
квалификации обучающегося. 

Итоговая аттестация – по завершению обучения по всей Программе, на 
завершающем этапе при условии выполнения всех требований, 
предусмотренных подразделом «Требования к результатам реализации ДОПСП 
на каждом этапе»; 

Невыполнение требований спортсменом, проходящем спортивную 
подготовку (далее - обучающийся), является основанием для отчисления 
обучающегося (см. часть 3.2, ст. 84 ФЗ № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»); 

Требования, выполнение которых дает основание для перевода 
обучающихся на следующий этап спортивной подготовки, приведены в 
Таблицах № 10-13. 

Таблица № 11 

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 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 

1.4. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

 Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

        см не менее не менее 

110 105 110 105 

1.5 Метание теннисного 
мяча в цель, дистанция 6 

м (5 попыток) 

количество 
попаданий 

не менее не менее 

2 1 2 1 

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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Таблица № 12 

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» 

 

N п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

   1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1

1.2    

Бег на 1500 м мин, с не более 

8,05 8,29 

1

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 3x10 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 положении «угол» 

 

количество раз 

не менее 

6 4 

2

2.2 

Прыжок в высоту с места см         не менее 

           40 

2

2.3 

Тройной прыжок с места м         не менее 

            5 

2

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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Таблица № 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «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 3x10 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 положении «угол» 

количество раз не менее 

15 8 

Сгибание и разгибание рук 
в упоре на брусьях 

количество раз не менее 

20 

Прыжок в высоту с места см не менее 

47 

Тройной прыжок с места м не менее 

6,0 

Бросок набивного мяча (3 
кг) вперед из-за головы 

м не менее 

7,0 

Бросок набивного мяча (3 
кг) назад 

м не менее 

6,3 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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4. Рабочая программа по виду спорта «спортивная борьба» 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки.  

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

(до одного года, свыше одного года) 
На этапе начальной подготовки периодизация учебно-тренировочного 

процесса носит условный характер, основное внимание уделяется 
разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием 
средств ОФП, освоению базовых технических элементов и навыков. По 
окончании годичного цикла учебно-тренировочного занятия юные борцы 

должны освоить объемы по предметным областям, выполнять нормативные 
требования по общей физической и специальной физической подготовленности 
(итоговая аттестация). 

Основная задача на этом этапе – воспитывать интерес к занятиям 
спортивной борьбой в повседневной жизни. Учебно-тренировочное занятие 
должно быть увлекательным и многообразным. В основе физической 
подготовки занимающихся в группах 1-го года начального этапа спортивной 
подготовки и в целом на этапе начальной подготовки должен лежать 
спортивно-игровой метод организации и проведения занятий. Следует 
сформировать целостные двигательные координации базовой техники, 
применять тактические задания с использованием освоенных технических 
элементов. Развивать способность к наблюдению и дифференцированию. 
Начать ознакомление со специальными теоретическими знаниями по 
спортивной борьбе. 

Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент 
сделать на воспитании скоростных и координационных способностей. 
Средствами, адекватными возрастному этапу, развивать аэробную 
выносливость. Строго контролировать объем и интенсивность нагрузок.  

Осуществить первоначальный отбор. 
 

Основные направления этапа начальной подготовки. 
1. Воспитать интерес к занятиям любимым видом спорта, 

организованность и дисциплинированность. 
2. сформировать устойчивый интерес к занятиям физической культурой и 

спортом; 
3. повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 
          4. укрепление здоровья. 
          5. Сформировать у борцов правильное представление о роли общей 
физической подготовки для технического совершенствования и здоровья. 
Ознакомить обучающихся с правилами спортивной борьбы. 
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Этап начальной подготовки первого года обучения. 
         Общая физическая подготовка: 
-упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, 
упражнения для туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования 
правильной осанки, упражнения на расслабления, дыхательные упражнения; 
-упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с 

гимнастической палкой, упражнения с теннисным мячом, упражнения с 
набивным мячом, упражнения с гантелями, упражнения со стулом; 
-упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на 

гимнастической стенке, на кольцах, перекладине, на канате, на бревне, на 
козле, на коне; 
-плавание; 
-подвижные игры, эстафеты; 
-спортивные игры. 
         Специальная физическая подготовка: 
-акробатические упражнения; 
-упражнения для укрепления мышц шеи; 
-упражнения с манекеном; 
-упражнения с партнером. 
         Технико-тактическая подготовка: 
-приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием, перевороти рычагом, 
переворот скручиванием захватом рук с боку, переворот скручиванием 
захватом дальней руки сбоку-сзади. Приемы защиты; 
-контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за себя 

захватом одноимённого плеча и шеи; 
-перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча, 
переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече; 
-перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом 
подворота другого плеча; 
-захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади, руками сзади, одной рукой 
спереди, двумя руками сбоку, с упором головой в плечо, толчком противника в 
сторону, рывком за плечи, с помощью рычага ближней руки-защита 

-способы сбивания противника на живот; 
-способы освобождения руки, захваченной на ключ. 
Приемы борьбы в стойке: 
-перевод рывком: перевод рывком за руку; 
-переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища; 
-переводы вращением(вертушка)6 перевод вращением захватом руки сверху; 
-броски подворотом(бедро): бросок подворотом захватом руки через плечо, под 

плечо, бросок подворотом захватом руки сзади(сверху) и шеи. 
Примерные комбинации приемов: 
-перевод рывком за руку: 
-перевод рывком за другую руку; 
-бросок через спину захватом руки через плечо (перевод рывком за руку, 
сбивание захватом руки двумя руками, бросок поворотом захватом руки двумя 
руками. Выполнение бросков, защиты и контрприемов. 
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Этап начальной подготовки второго года обучения. 
         Общая физическая подготовка: 
-упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, 
упражнения для туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования 

правильной осанки, упражнения на расслабления, дыхательные упражнения; 
-упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с 

гимнастической палкой, упражнения с теннисным мячом, упражнения с 
набивным мячом, упражнения с гантелями, упражнения со стулом; 
-упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на 

гимнастической стенке, на кольцах, перекладине, на канате, на бревне, на 
козле, на коне; 
-плавание; 
-подвижные игры, эстафеты; 
-спортивные игры. 
          Специальная физическая подготовка: 
-акробатические упражнения; 
-упражнения для укрепления мышц шеи; 
-упражнения с манекеном; 
-упражнения с партнером. 
          Технико-тактическая подготовка: 
-приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием, перевороти рычагом, 
переворот скручиванием захватом рук с боку, переворот скручиванием 
захватом дальней руки сбоку-сзади. Приемы защиты; 
-контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за себя 

захватом одноимённого плеча и шеи; 
-перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча, 
переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече; 
-перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом 
подворота другого плеча; 
-захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади, руками сзади, одной рукой 
спереди, двумя руками сбоку, с упором головой в плечо, толчком противника в 
сторону, рывком за плечи, с помощью рычага ближней руки-защита; 

-способы сбивания противника на живот; 
-способы освобождения руки, захваченной на ключ. 
Приемы борьбы в стойке: 
-перевод рывком: перевод рывком за руку; 
-переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища; переводы 
вращением(вертушка); перевод вращением захватом руки сверху; 
-броски подворотом(бедро): бросок подворотом захватом руки через плечо, под 

плечо, бросок подворотом захватом руки сзади(сверху) и шеи. 
Примерные комбинации приемов: 
-перевод рывком за руку; перевод рывком за другую руку; 
-бросок через спину захватом руки через плечо (перевод рывком за руку, 
сбивание захватом руки двумя руками, бросок поворотом захватом руки двумя 
руками. 
Выполнение бросков, защиты и контрприемов. 
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Этап начальной подготовки третьего года обучения. 
          Общая физическая подготовка: 
-упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, 
упражнения для туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования 
правильной осанки, упражнения на расслабления, дыхательные упражнения; 
-упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с 

гимнастической палкой, упражнения с теннисным мячом, упражнения с 
набивным мячом, упражнения с гантелями, упражнения со стулом; 
-упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на 

гимнастической стенке, на кольцах, перекладине, на канате, на бревне, на 
козле, на коне; 
-плавание; 
-подвижные игры, эстафеты; 
-спортивные игры. 
          Специальная физическая подготовка: 
-акробатические упражнения; 
-упражнения для укрепления мышц шеи; 
-упражнения с манекеном; 
-упражнения с партнером. 
          Технико-тактическая подготовка: 
-приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием, перевороти рычагом, 
переворот скручиванием захватом рук с боку, переворот скручиванием 
захватом дальней руки сбоку-сзади. Приемы защиты; 
-контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за себя 

захватом одноимённого плеча и шеи; 
-перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча, 
переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече; 
-перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом 
подворота другого плеча; 
-захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади, руками сзади, одной рукой 
спереди, двумя руками сбоку, с упором головой в плечо, толчком противника в 
сторону, рывком за плечи, с помощью рычага ближней руки-защита 

-способы сбивания противника на живот; 
-способы освобождения руки, захваченной на ключ. 
Приемы борьбы в стойке: 
-перевод рывком: перевод рывком за руку; 
-переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища; 
-переводы вращением(вертушка)6 перевод вращением захватом руки сверху; 
-броски подворотом(бедро): бросок подворотом захватом руки через плечо, под 

плечо, бросок подворотом захватом руки сзади(сверху) и шеи. 
Примерные комбинации приемов: 
-перевод рывком за руку: 
-перевод рывком за другую руку; 
-бросок через спину захватом руки через плечо (перевод рывком за руку, 
сбивание захватом руки двумя руками, бросок поворотом захватом руки двумя 
руками. Выполнение бросков, защиты и контрприемов. 
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Этап начальной подготовки четвертого года обучения. 
          Общая физическая подготовка: 
-упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, 
упражнения для туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования 
правильной осанки, упражнения на расслабления, дыхательные упражнения; 
-упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с 

гимнастической палкой, упражнения с теннисным мячом, упражнения с 
набивным мячом, упражнения с гантелями, упражнения со стулом; 
-упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на 

гимнастической стенке, на кольцах, перекладине, на канате, на бревне, на 
козле, на коне; 

-плавание; 
-подвижные игры, эстафеты; 
-спортивные игры. 
         Специальная физическая подготовка: 
-акробатические упражнения; 
-упражнения для укрепления мышц шеи; 
-упражнения с манекеном; 
-упражнения с партнером. 
         Технико-тактическая подготовка: 
-приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием, перевороти рычагом, 
переворот скручиванием захватом рук с боку, переворот скручиванием 
захватом дальней руки сбоку-сзади. Приемы защиты; 
-контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за себя 

захватом одноимённого плеча и шеи; 
-перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча, 
переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече; 
-перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом 
подворота другого плеча; 
-захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади, руками сзади, одной рукой 
спереди, двумя руками сбоку, с упором головой в плечо, толчком противника в 
сторону, рывком за плечи, с помощью рычага ближней руки-защита 

-способы сбивания противника на живот; 
-способы освобождения руки, захваченной на ключ. 
Приемы борьбы в стойке: 
-перевод рывком: перевод рывком за руку; 
-переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища; 
-переводы вращением (вертушка), перевод вращением захватом руки сверху; 
-броски подворотом (бедро): бросок подворотом захватом руки через плечо, 
под плечо, бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи. 
Примерные комбинации приемов: 
-перевод рывком за руку; перевод рывком за другую руку; 
-бросок через спину захватом руки через плечо (перевод рывком за руку, 
сбивание захватом руки двумя руками, бросок поворотом захватом руки двумя 
руками. Выполнение бросков, защиты и контрприемов. 
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УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 (этап спортивной специализации – до трех лет, свыше трех лет) 

При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном 
периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 
разносторонней физической и функциональной подготовленности, и на этой 
базе повышение уровня специальной физической работоспособности, развитие 
специальных физических качеств, овладение техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 
результатов по сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение 
нормативных требований (итоговой аттестации). 

Сформировать всестороннюю технику, чтобы дать возможность проявить 
базовую технику и тактику в комбинациях, в рамках индивидуального стиля. 

Совершенствовать «коронные» технические навыки и тактическую 
подготовленность с учетом индивидуального стиля. Активно использовать 
приемы в поединках. Необходимо, чтобы теоретические занятия борцов были 
связаны со спортивной практикой и применялись в учебно-тренировочном 
процессе. 

Акцентировать внимание на воспитании ловкости, быстрой силы, 
скоростной выносливости и гибкости. 

 

Основные направления этапа углубленной специализации 

1. При проведении воспитательной работы основное внимание уделить 
развитию волевых качеств, формированию активной жизненной позиции. 

2. Совершенствовать навыки и знания, полученные на предыдущих 
этапах, а также технико-тактические варианты приемов с борцами различных 
стилевых направлений. 

3. Целенаправленно повышать мастерство при выполнении «коронных» 
элементов и комбинаций. Продолжить работу по изучению и 
совершенствованию всех технических приемов. 

4. Использовать оптимальный период для развития скоростных качеств и 
ловкости, обеспечить положительный перенос в развитии качеств. 

5. Научить обучающихся анализировать выполнение технических 
элементов, определять сильные и слабые стороны различных стилей борьбы, 

разрабатывать и практически использовать тактические варианты. 
 

Учебно-тренировочный этап первого года обучения. 
 

        Общая физическая подготовка: 
-упражнение на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения для развития 
мышц ног, рук, туловища, комплексного развития силы, развития 
выносливости. 
       Специальная физическая подготовка 

-акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. 
Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные 
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упражнения. Упражнения с манекеном. Упражнения с партнером. 
       Технико-тактическая подготовка. 
Техника борьбы в партере. Перевороты накатом с различных положений и 

захватов, совершенствование обманных комбинаций накат-бросок задним 

поясом, бросок задним поясом-накат, совершенствование защиты от 
переворота накатом и бросков задним и обратным поясом, контрприемы и 
накрывания. 
Комбинации. Учебно-тренировочные схватки. 
Техника борьбы в стойке. Дистанции и захваты. Стойки и передвижения. 
Подготовка бросков. Отработка бросков в излюбленных захватах, отработка 

технических действий в стойке в сопротивлении с соперником. Контрприёмы. 
Комбинации. Учебно-тренировочные схватки. 
       Основы тактики спортивной борьбы. Запрещённые приёмы и действия. 
Разведка. Оценка обстановки. Принятие решения. Реализация решения. 
Способы подавления. Виды тактики. Подготовка к соревнованиям. Питание и 

сгонка веса. Правила проведения соревнований по борьбе. Пассивность и 

борьба с ней. Судейство. Оценка технических действий. Предупреждения и 

наказания. 
        В содержание работы на углубленном уровне по совершенствованию 
техники спортивной борьбы входит весь арсенал технических приемов борца: 
переводы, нырки, броски вращением, броски через спину, броски прогибом, 
броски скручиванием, броски наклоном, броски «мельница», активные и 
пассивные защиты от изученных бросков. Совершенствованию технической 
подготовки на данном уровне необходимо уделять особое внимание, поскольку 
запас технического арсенала борца напрямую связан с достижением высоких 
спортивных результатов. Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, 
кувырок через левое - правое плечо с падением на правый - левый бок, 
самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча. 
Выведение противника из равновесия – «швунги», продергивания. Захваты для 
проведения бросков: руки с боку, обоюдный захват, крестовой захват, захват 
одной руки с низу, захват двух рук снизу, захват руки и головы. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Проведение 

поединков с сопротивлением 50 процентов. Выведение соперника из 
равновесия на скорость. Совершенствование ведения противоборства в 
условиях взаимного сопротивления. 
Имитация бросков с проговариванием, имитация бросков перед зеркалом, 
имитация бросков с закрытыми глазами, выполнение бросков из разных стоек 
(низкая, прямая, левосторонняя, правосторонняя). 
Приемы борьбы в партере: 
-перевороты борьбы скручиванием (переворот скручиванием захватом шеи из-

под плеча и другой руки снизу, переворот скручиванием захватом шеи из-

поддальнего плеча) 
-переворотов забеганием (переворот забеганием захватом шеи из-под плеча) 
-перевороты перекатом переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и 
туловища снизу); 
-перевороты прогибом с ключом и захватом другой руки снизу, переворот 
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прогибом с ключом и захватом туловища снизу; 
-перевороты накатом (переворот накатом захватом туловища рукой) 
Защита. Контрприемы. 
Примерные комбинации приемов: 
-переворот скручивание захватом рук сбоку; 
-переворот рычагом, переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку и 
шеи, переворот обратным захватом туловища, переворот захватом шеи и 
туловища снизу; 
-переворот скручиванием захватом предплечья изнутри; 
-переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху, 
переворот захватом разноименного запястья сзади сбоку, переворот обратным 
захватом туловища; 
-переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу; 
-переворот обратным захватом туловища, бросок прогибом обратным захватом 

туловища, переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку, переворот 
захватом рук сбоку; 
-переворот накатом захватом туловища; 
-переворот накатом захватом туловища в другую сторону, бросок прогибом 

захватом туловища сзади. 
Приемы борьбы в стойке: 
-переводы рывком (переводы рывком захватом одноименного запястья и 
туловища); 
-переводы нырком (переводы нырком захватом туловища с дальней рукой, 
перевод вращением захватом руки снизу); 
-броски подворотом (бросок подворотом захватом шеи с плечом, бросок 
подворотом захватом руки сверху (снизу) и туловища); 
-броски наклоном (бросок наклоном захватом туловища с рукой); 
-броски поворотом (мельница): бросок поворотом захватом руки двумя руками 
на шее (одноименной рукой на запястье, разноименной-за плечо снаружи); 
-бросок поворотом захватом шеи сверху и одноименного плеча; 
-сваливание сбиванием (сбивание) захватом руки двумя руками, сбивание 
захватом туловища; 
-Защита. Контрприемы. 
Примерные комбинации приемов: 
-перевод рывком за руку: сбивание захватом туловища с рукой, бросок 
прогибом захватом туловища с рукой, бросок наклоном захватом руки и 
туловища сбоку, сбивание захватом туловища, бросок прогибом туловища; 
-перевод нырком захватом шеи и туловища: бросок подворотом захватом руки 

сверху и шеи, бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку, бросок 
прогибом захватом руки и туловища сбоку; 
- переворот вращением захватом руки сверху: сбивание захватом туловища, 
сбивание захвата туловища и рукой, бросок прогибом захватом туловища, 
бросок прогибом захватом туловища с рукой, перевод захватом туловища, 
бросок наклоном захватом туловища, бросок наклоном захватом туловища с 
рукой, бросок через спину захватом руки через плечо. 
        Психологическая подготовка 
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Волевая подготовка 

Упражнения для воспитания волевых качеств. 
Смелость: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. 
Кувырки вперед, назад, со скамейки, через партнера. Поединок с сильным 

противником. 
Настойчивость: выполнение предельных нормативов по физической 
подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, добиться 
успешного выполнения броска, поединки с односторонним сопротивлением, 
поединок с сильным противником. 
Решительность: режим дня и его выполнение, проведение поединка с 

моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на 
проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке-остановка, разбор, 
исправление ошибок. 
Инициативность: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов 

изучения техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), 
поединки с менее квалифицированными противниками, поединки на 
достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, 

эффективности. 
Нравственная подготовка. 
Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь 

при выполнении упражнений, разучивание приемов. 
Поддержка, страховка партнера. 
Соревновательная подготовка Участие в 3-4 соревнованиях в течение года. 
 

Инструкторская и судейская практика 

План инструкторской и судейской практики для групп на учебно-

тренировочном этапе 1 года обучения по спортивной борьбе 

 

                                                                                                      Таблица № 14 

Виды практики Содержание практики Кол-во 
часов 

Инструкторская  Обучающиеся овладевают принятой в борьбе 
терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения 
строевых и порядковых упражнений; 
основными методами построения 

тренировочного занятия; разминкой, основной 
и заключительной частями. 
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Судейская  Изучение основных положений правил по 
борьбе. Судейство клубных соревнований в 
роли секундометриста, бокового судьи. 

 

Восстановительные мероприятия (рекреация) 
       Восстановление организма борца: сон, сауна, душ, прогулка, 
восстановительный бег, прогулка на лыжах, восстановительное плавание, 
активный отдых. 
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Учебно-тренировочный этап второго года обучения. 
         Общая физическая подготовка: 
Легкая атлетика: 
- развитие быстроты- бег 30, 60м, прыжок в длину с места; 
- развитие ловкости – челночный бег 3*10м; 
- развитие выносливости – бег 400м., кросс-2-3 км. 
Гимнастика: 
- развитие силы – подтягивание на перекладине, лазание по канату, 
поднимание гантелей 2-3 кг, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке; 
- развитие выносливости- сгибание рук в упоре лежа; 
- развитие быстроты- подтягивание на перекладине за 20 сек, сгибание рук в 

упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время; 
- развитие ловкости: стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по 

гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-

пластунски, подскоки, прыжки на скакалке вдвоем, стоя боком, спиной друг к 
другу; 
- развитие гибкости; 
- упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на 

гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом 
коне. 
Спортивная борьба: 
- развитие гибкости и быстроты–забегания на мосту влево, вправо, 
перевороты на мосту, броски манекена через спину; 
- развитие ловкости – партнер на четвереньках (атакующий имеет цель 

положить его на живот, на спину); 
- развитие силы - приседание с партнерами на плечах, поднимание, перенос на 

спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера, повороты наклоны с 
манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с 
перетаскиванием манекена, поединки на руках. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, плавание. 
Другие виды двигательной деятельности- по выбору тренера, например: 
упражнения с набивным мячом, упражнения с резиновым жгутом.  

-упражнение на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения для развития 
мышц ног, рук, туловища, комплексного развития силы, развития 
выносливости. 
         Специальная физическая подготовка: 

-акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. 
Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные 
упражнения. Упражнения с манекеном. Упражнения с партнером. 
        Технико-тактическая подготовка. 
Приемы борьбы в партере: 
-перевороты борьбы скручиванием (переворот скручиванием захватом шеи из-

под плеча и другой руки снизу, переворот скручиванием захватом шеи из-

поддальнего плеча) 
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-переворотов забеганием (переворот забеганием захватом шеи из-под плеча) 
-перевороты перекатом переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и 
туловища снизу); 
-перевороты прогибом с ключом и захватом другой руки снизу, переворот 
прогибом с ключом и захватом туловища снизу; 
-перевороты накатом (переворот накатом захватом туловища рукой) 
Защита. Контрприемы. 
Примерные комбинации приемов: 
-переворот скручивание захватом рук сбоку; 
-переворот рычагом, переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку и 
шеи, переворот обратным захватом туловища, переворот захватом шеи и 
туловища снизу; 
-переворот скручиванием захватом предплечья изнутри; 
-переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху, 
переворот захватом разноименного запястья сзади сбоку, переворот обратным 
захватом туловища; 
-переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу; 
-переворот обратным захватом туловища, бросок прогибом обратным захватом 

туловища, переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку, переворот 
захватом рук сбоку; 
-переворот накатом захватом туловища; 
-переворот накатом захватом туловища в другую сторону, бросок прогибом 

захватом туловища сзади. 
Приемы борьбы в стойке: 
-переводы рывком (переводы рывком захватом одноименного запястья и 
туловища); 
-переводы нырком (переводы нырком захватом туловища с дальней рукой, 
перевод вращением захватом руки снизу); 
-броски подворотом (бросок подворотом захватом шеи с плечом, бросок 
подворотом захватом руки сверху (снизу) и туловища); 
-броски наклоном (бросок наклоном захватом туловища с рукой); 
-броски поворотом (мельница): бросок поворотом захватом руки двумя руками 
на шее (одноименной рукой на запястье, разноименной-за плечо снаружи); 
-бросок поворотом захватом шеи сверху и одноименного плеча; 
-сваливание сбиванием (сбивание) захватом руки двумя руками, сбивание 
захватом туловища; 
-Защита. Контрприемы. 
Примерные комбинации приемов: 
-перевод рывком за руку: сбивание захватом туловища с рукой, бросок 
прогибом захватом туловища с рукой, бросок наклоном захватом руки и 
туловища сбоку, сбивание захватом туловища, бросок прогибом туловища; 
-перевод нырком захватом шеи и туловища: бросок подворотом захватом руки 

сверху и шеи, бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку, бросок 
прогибом захватом руки и туловища сбоку; 
- переворот вращением захватом руки сверху: сбивание захватом туловища, 
сбивание захвата туловища и рукой, бросок прогибом захватом туловища, 
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бросок прогибом захватом туловища с рукой, перевод захватом туловища, 
бросок наклоном захватом туловища, бросок наклоном захватом туловища с 
рукой, бросок через спину захватом руки через плечо. 
        Психологическая подготовка 

Волевая подготовка 

Упражнения для воспитания волевых качеств. 
Смелость: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. 
Кувырки вперед, назад, со скамейки, через партнера. Поединок с сильным 

противником. 
Настойчивость: выполнение предельных нормативов по физической 

подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, добиться 
успешного выполнения броска, поединки с односторонним сопротивлением, 
поединок с сильным противником. 
Решительность: режим дня и его выполнение, проведение поединка с 

моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на 
проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке-остановка, разбор, 
исправление ошибок. 
Инициативность: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов 

изучения техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), 
поединки с менее квалифицированными противниками, поединки на 
достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, 
эффективности. 
Нравственная подготовка. 

Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь 

при выполнении упражнений, разучивание приемов. Поддержка, страховка 
партнера. 
Соревновательная подготовка 

Участие в 3-4 соревнованиях в течение года. 

Инструкторская и судейская практика 

План инструкторской и судейской практики для групп на учебно- 

тренировочном этапе 2 года обучения по спортивной борьбе 

                                                                                                      Таблица № 15  

Виды практики Содержание практики Кол-во 
часов 

Инструкторская  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 учащихся наблюдать за 
выполнением упражнений, технических приемов 
другими учениками, находить ошибки и уметь их 
исправлять 
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Судейская  Судейство соревнований в роли бокового судьи, 
арбитра. Контроль формы спортсменов перед 
поединком 
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Восстановительные мероприятия (рекреация) 
       Восстановление организма борца: сон, сауна, душ, прогулка, 
восстановительный бег, восстановительное плавание, активный отдых. 
 

Учебно-тренировочный этап третьего года обучения. 
          Общая физическая подготовка: 
Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для 
развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – бег 
400 м, 800 м. 
Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине, сгибание рук в 

упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке, лазанье по канату 5 м с помощью ног, 4 м без помощи ног; для развития 
быстроты – подтягивания на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 
20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с; для развития выносливости – 

сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости – боковой переворот, сальто, 
рондад. 
Тяжелая атлетика: для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок; 
упражнения с гантелями, гирями. 
Спортивные игры: для комплексного развития качеств – футбол, баскетбол, 
волейбол, регби. 
Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты – броски 

набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости – упражнения в парах – 

спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны 
вперед, одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, 
вставание не распуская захватов; партнер в положении упора лежа – самбист 
удерживает его за ноги – перемещение партнера вперед, назад, влево, вправо, 
отталкивание руками от ковра с хлопками ладонями, подвижные игры, 
эстафеты игры с элементами противоборства. 
-упражнение на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения для развития 
мышц ног, рук, туловища, комплексного развития силы, развития 
выносливости. 
          Специальная физическая подготовка: 
Развитие скоростно-силовых качеств: поединки со сменой партнеров – 2 

поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 
минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), 
отдых между сериями 30 секунд. 
Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 
передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60с в 
максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 
10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним 
сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 
минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между 
комплексами работы и восстановления до 10 минут. Развитие «борцовской» 
выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим 
сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут. 



 

 

53 

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, комбинациями, повторными атаками. 
-акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. 
Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные 
упражнения, Упражнения с манекеном. Упражнения с партнером. 
          Технико-тактическая подготовка. 
Приемы борьбы в партере: 
-перевороты скручиванием: переворот скручиванием с захватом предплечья 

изнутри, за себя захватом рук сбоку, захватом сбоку разноименных рук за 
плечи, захватом плеча сверху и другой руки снизу, ключом и захватом 
подбородка, за себя захватом одноименного предплечья снизу и подбородка, за 
себя захватом сбоку разноименного предплечья снизу и подбородка, обратным 
захватом туловища; 
-переворот забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и 

предплечья дальней руки изнутри, переворот забеганием ключом и захватом 

предплечья другой руки изнутри, переворот забеганием захватом шеи из-под 
плеча с ключом; 
-переворот перекатом: переворот перекатом обратным захватом туловища, 
переворот перекатом захватом туловища спереди, переворот перекатом с 
захватом шеи и туловища сверху; 
-переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи и из-под дальнего 
плеча, переворот прогибом с ключом и подходом захваченной руки; 
-переворот накатом: переворот накатом захватом туловища, переворот накатом 
с захватом разноименного запястья, переворот накатом с захватом предплечья 

изнутри и туловища сверху, переворот накатом с захватом шеи из-под плеча и 

туловища сверху; 
-броски накатом: бросок накатом с захватом туловища, бросок накатом 
захватом предплечья изнутри и туловища сверху; 
-броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом одноименной 
руки и туловища, бросок подворотом захватом туловища; 
-броски наклоном: бросок наклоном обратным захватом туловища; 
-броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища, бросок 
прогибом захватом туловища сзади: 
-удержание: удержание захватом рук сбоку-сверху, удержание захватом шеи с 

дальним плечом, удержанием захватом одноименного запястья и туловища 
сбоку, удержание захватом рук с головой спереди, удержание захватом 
одноименной руки и туловища спереди, удержание захватом одноименной руки 
спереди-сбоку, удержание захватом рук под плечи, находясь спиной к 
противнику. 
Защита. Контрприемы. 
Приемы борьбы в стойке: 
-переводы нырком с захватом туловища; 
-перевод вращением (вертушка) захватом разноименной руки снизу; 
-перевод выседом захватом запястья и туловища через одноименное плечо; 
-броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом руки сверху 
(снизу) и другого плеча снизу, запястья и другой руки снизу, захватом руки на 
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плечо, захватом рук сверху, захватом руки и другого плеча сверху, захватом 
руки и другого плеча сверху, захватом руки снизу (сверху); 
-броски наклоном: бросок наклоном захватом руки и туловища, захватом 
туловища сбоку, захватом туловища, захватом туловища с дальней рукой 
сбоку; 
-броски поворотом: бросок поворотом захватом запястья и одноименного плеча 

изнутри, захватом запястья и другого плеча изнутри, обратным захватом 
запястий, захватом шеи с плечом сверху; 
-броски прогибом: бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку, захватом 

туловища, захватом туловища с рукой, захватом руки и туловища, захватом рук 

сверху, захватом руки и туловища сбоку (сзади), захватом туловища с рукой 
сбоку, захватом туловища сзади, захватом туловища с дальней рукой сбоку; 
-сваливание сбивание: сбивание захватом руки и туловища, захватом туловища 
с рукой, захватом шеи и руки снизу (сверху), захватом руки на шее и туловище; 
-сваливание скручиванием: скручивание захватом шеи с плечом; 
-защита. Контрприемы 

Примерные комбинации приемов: 
-бросок подворотом захватом руки сверху и шеи: бросок прогибом захватом 
рук сверху, бросок захватом руки сверху и шеи, сбивание захватом туловища с 
рукой, вертушка захватом руки сверху, бросок наклоном захватом туловища с 
рукой; 
-бросок поворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком захватом шеи и 

туловища, бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку, бросок прогибом 

захватом шеи и туловища сбоку, бросок прогибом захватом туловища с рукой, 
бросок наклоном захватом туловища с рукой, сбивание захватом руки сверху 
(под другую руку), бросок прогибом захватом руки и туловища; 
-бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки сверху, 
бросок подворотом захватом шеи с плечом, сбивание захватом туловища с 
рукой, бросок поворотом захватом руки через плечо; 
-куст приемов с захватом шеи с плечом сверху: перевод рывком, сбивание, 
броски прогибом, мельница; 
-куст приемов с захватом руки двумя руками: перевод вертушкой, бросок 

вертушкой, бросок подворотом, сбивание, мельница, обратная вертушка, 
бросок подворотом в обратную захваченной руке сторону. 
       Психологическая подготовка 

Волевая подготовка 

        Для воспитания настойчивости: в условиях одностороннего 
сопротивления, нарастающего сопротивления, полного сопротивления 
опрокинуть, перевернуть противника различными способами в течение 20 – 40 

с, вынудить противника сдаться посредством проведения болевого. 
Для воспитания смелости: проведение поединков с сильными, титулованными 

противниками с задачей победить или продержаться длительное время без 

проигранных действий. Для развития находчивости: в условиях 
одностороннего сопротивления, а затем нарастающего сопротивления 
противника добиться выполнения вновь изученных бросков, удержаний, 
контрприемов, комбинаций, повторных атак, угроз. 
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Нравственная подготовка 

      Совершенствовать способности борца соблюдать нормы и требования 
морали, этики поведения и общения (речь, жесты) в обществе (дома, в школе, 
на улице, в транспорте, на тренировке, в соревнованиях). Формировать в общей 
беседе посильные задачи перед конкретными борцами и коллективом в целом. 
Развивать дружеские отношения между членами коллектива в условиях 
совместного проведения досуга, спортивных праздников, показательных 
выступлений, совместных тренировок с борцами других клубов. 
      Совершенствовать положительные личностных качества в условиях 
руководства младшими борцами со стороны старших. Формирование 
дисциплинированности, ответственности перед коллективом, 
доброжелательности, честности, точности, трудолюбия, гуманизма. 
 

Инструкторская и судейская практика 

План инструкторской и судейской практики для групп на учебно- 

тренировочном этапе 3 года обучения по спортивной борьбе 

                                                                                                      Таблица № 16 

Виды практики Содержание практики Кол-во 
часов 

Инструкторская  Спортсмены обучаются вместе с тренером 
проводить разминку, заключительную часть 
тренировочного занятия. 

 

 

 

 

12 
Судейская  Участие в судействе соревнований в качестве 

секундометриста, бокового судьи, арбитра. 
Проведение процедуры взвешивания 
участников соревнований. 

 

Соревновательная подготовка 

Участие в соревнованиях по борьбе согласно календарному плану. 
Восстановительные мероприятия (рекреация) 
                 Клиническое проявление утомления – легкое, острое, 
перенапряжение, перетренированность, переутомление. Тесты и пробы в 
процессе диагностики утомления. Средства восстановления: педагогические, 
медико-биологические, психологические. 
                 Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, 
рациональное, оптимальное построение тренировочных занятий 
(индивидуализация, создание эмоционального фона), оптимальное 
планирование процесса тренировки (индивидуализация, сочетание общей и 
специальной тренировки, построение тренировки, обеспечивающее 
восстановление – вариабельное планирование нагрузки, вариабельность 
средств, методов, построение микро- и макроциклов, восстановительные циклы 
и дни профилактического отдыха – средства переключения, средства, 
способствующие высокой работоспособности и ускорению восстановления 

(рациональный режим жизни, разнообразные условия тренировки, 
оптимальные внешние условия). Массаж, самомассаж, сауна, прогулка, 
восстановительный бег, восстановительное плавание. 
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Учебно-тренировочный этап четвертого года обучения. 
         Общая физическая подготовка: 
Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

выносливости – подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, 
поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по 
канату с помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты – подтягивание 
на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища 
лежа на спине, на животе за 20 с (ноги закреплены); для развития выносливости 

– сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - 

переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для развития гибкости – 

упражнения у гимнастической стенки. 
Спортивная борьба: для развития силы – приседания, повороты, наклоны 
(партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера 
захватом туловища сзади (партнер на четвереньках); для развития гибкости – 

упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с 
резиновым амортизатором; для развития ловкости – стоя на коленях или стоя 
лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на одной ноге одна 
рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади ковра, борьба 
за обусловленный предмет. 
Тяжелая атлетика: для развития силы – толчок штанги двумя руками, жим 
штанг, лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями 
весом 16 кг, 32 кг. 
Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол, регби. 
Плавание: для развития выносливости – дистанции 50 м, 100 м, 200 м, 300 м. 
-упражнение на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения для развития 
мышц ног, рук, туловища, комплексного развития силы, развития 
выносливости. 
       Специальная физическая подготовка: 
Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при 

передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с. максимальном 
темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 
минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. В поединке с 
односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в 
конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контр-бросков) в стандартной 
ситуации, затем отдых 120с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, 
повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 
Развитие скоростной выносливости: в стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков (контр-бросков) в течение 90 
с. максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 
10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним 
сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 
минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 36 серий, отдых между комплексами 
работы и восстановления до 10 минут. 
Развитие «борцовской» выносливости: проведение 2-3 поединков с 
односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью 
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до 20 минут. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать 
его от ковра. -акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц 
шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные 
упражнения, Упражнения с манекеном, Упражнения с партнером. 
         Технико-тактическая подготовка. 
Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с 

преодолением усилий, с нейтрализацией усилий. Взаиморасположение борцов: 
асимметричные-равновероятные для атаки. Техника подворотов. Свободные 
схватки. Способы преследования противника перехода в борьбу в партере. 
               Техника борьбы в партере. Совершенствование техники ранее 
изученных приёмов. Перевороты накатом в комбинации с броском задним 
поясом, технические действия в комбинации с броском обратным поясом. 
Учебно-тренировочные схватки. 
               Техника борьбы в стойке. Совершенствование техники ранее 
изученных бросков. Подготовка бросков. Броски прогибом с крестового 
захвата, контрприемы и защиты от броска прогибом, накрывания. Комбинации. 
Учебно-тренировочные схватки. 
                Основы тактики спортивной борьбы. Запрещённые приёмы и 
действия. Разведка. Оценка обстановки. Принятие решения. Реализация 
решения. Способы подавления. Подготовка к соревнованиям. Питание и сгонка 
веса. Правила проведения соревнований по борьбе спортивной борьбе. 
              Тактика участия в соревнованиях. 
Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса 
действий и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем 
организации учебных соревнований. 

Приемы борьбы в партере: 
-перевороты скручиванием: переворот скручиванием с захватом предплечья 

изнутри, за себя захватом рук сбоку, захватом сбоку разноименных рук за 
плечи, захватом плеча сверху и другой руки снизу, ключом и захватом 
подбородка, за себя захватом одноименного предплечья снизу и подбородка, за 
себя захватом сбоку разноименного предплечья снизу и подбородка, обратным 
захватом туловища; 
-переворот забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и 

предплечья дальней руки изнутри, переворот забеганием ключом и захватом 

предплечья другой руки изнутри, переворот забеганием захватом шеи из-под 
плеча с ключом; 
-переворот перекатом: переворот перекатом обратным захватом туловища, 
переворот перекатом захватом туловища спереди, переворот перекатом с 
захватом шеи и туловища сверху; 
-переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи и из-под дальнего 
плеча, переворот прогибом с ключом и подходом захваченной руки; 
-переворот накатом: переворот накатом захватом туловища, переворот накатом 
с захватом разноименного запястья, переворот накатом с захватом предплечья 

изнутри и туловища сверху, переворот накатом с захватом шеи из-под плеча и 

туловища сверху; 
-броски накатом: бросок накатом с захватом туловища, бросок накатом 
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захватом предплечья изнутри и туловища сверху; 
-броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом одноименной 
руки и туловища, бросок подворотом захватом туловища; 
-броски наклоном: бросок наклоном обратным захватом туловища; 
-броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища, бросок 
прогибом захватом туловища сзади: 
-удержание: удержание захватом рук сбоку-сверху, удержание захватом шеи с 

дальним плечом, удержанием захватом одноименного запястья и туловища 
сбоку, удержание захватом рук с головой спереди, удержание захватом 
одноименной руки и туловища спереди, удержание захватом одноименной руки 
спереди-сбоку, удержание захватом рук под плечи, находясь спиной к 
противнику. Защита. Контрприемы. 
Приемы борьбы в стойке: 
-переводы нырком с захватом туловища; 
-перевод вращением (вертушка) захватом разноименной руки снизу; 
-перевод выседом захватом запястья и туловища через одноименное плечо; 
-броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом руки сверху 
(снизу) и другого плеча снизу, запястья и другой руки снизу, захватом руки на 
плечо, захватом рук сверху, захватом руки и другого плеча сверху, захватом 
руки и другого плеча сверху, захватом руки снизу (сверху); 

-броски наклоном: бросок наклоном захватом руки и туловища, захватом 
туловища сбоку, захватом туловища, захватом туловища с дальней рукой 
сбоку; 
-броски поворотом: бросок поворотом захватом запястья и одноименного плеча 

изнутри, захватом запястья и другого плеча изнутри, обратным захватом 
запястий, захватом шеи с плечом сверху; 
-броски прогибом: бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку, захватом 

туловища, захватом туловища с рукой, захватом руки и туловища, захватом рук 

сверху, захватом руки и туловища сбоку (сзади), захватом туловища с рукой 
сбоку, захватом туловища сзади, захватом туловища с дальней рукой сбоку; 
-сваливание сбивание: сбивание захватом руки и туловища, захватом туловища 
с рукой, захватом шеи и руки снизу (сверху), захватом руки на шее и туловище; 
-сваливание скручиванием: скручивание захватом шеи с плечом; 
-защита. Контрприемы 

Примерные комбинации приемов: 
-бросок подворотом захватом руки сверху и шеи: бросок прогибом захватом 
рук сверху, бросок захватом руки сверху и шеи, сбивание захватом туловища с 
рукой, вертушка захватом руки сверху, бросок наклоном захватом туловища с 
рукой; 
-бросок поворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком захватом шеи и 

туловища, бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку, бросок прогибом 

захватом шеи и туловища сбоку, бросок прогибом захватом туловища с рукой, 
бросок наклоном захватом туловища с рукой, сбивание захватом руки сверху 
(под другую руку), бросок прогибом захватом руки и туловища; 
-бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки сверху, 
бросок подворотом захватом шеи с плечом, сбивание захватом туловища с 
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рукой, бросок поворотом захватом руки через плечо; 
-куст приемов с захватом шеи с плечом сверху: перевод рывком, сбивание, 
броски прогибом, мельница; 
-куст приемов с захватом руки двумя руками: перевод вертушкой, бросок 

вертушкой, бросок подворотом, сбивание, мельница, обратная вертушка, 
бросок подворотом в обратную захваченной руке сторону. 
          Психологическая подготовка 

Волевая подготовка 

Состояния борцов перед поединком: боевая готовность, предстартовая 
лихорадка, апатия. Параметры мотивов – неосознанные, осознанные. Мотивы, 
сформированные своим прошлым опытом, опытом других спортсменов. 
Потребности – физиологические, биологические, потребности влечения, 
психологические потребности, социальные потребности. Лидерство в борьбе – 

лидер, 
ориентированный на решение задач, лидер, ориентированный на группу. 
Нравственная подготовка 

Социальные факторы в спорте. Культура и характер спортивной борьбы. 
Личностные черты борца – агрессивность, интеллект, твердость характера, 
тревожность, уверенность в себе, забота о собственной внешности и здоровье, 
авторитарность, стремление к достижениям, эмоциональная устойчивость, 
самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), интроверсия 
(затрудненность в общении). 

Инструкторская и судейская практика 

План инструкторской и судейской практики для групп на учебно- 

тренировочном этапе 4 года обучения по спортивной борьбе. 

                                                                                                      Таблица № 17 

Виды практики Содержание практики Кол-во 
часов 

Инструкторская  Обучение занимающихся самостоятельному 
ведению дневника: учет тренировочных и 
соревновательных нагрузок, регистрация 
спортивных результатов тестирования, анализ 
выступления в соревнованиях. 
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Судейская  Участие в судействе соревнований в качестве 

арбитра, помощника секретаря. Ведение 
протоколов соревнований. 

 

Соревновательная подготовка 

Участие в соревнованиях по борьбе согласно календарному плану. 
Восстановительные мероприятия (рекреация) 
         Медико-биологические средства восстановления – физические средства, 
гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный, точечный), мануальная терапия, 
кислородные коктейли, блокады, рациональное питание, фармакологические 

препараты (лекарственные препараты растительного происхождения, 
витаминные комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты), 
иглорефлексотерапия, электропунктура, специальные упражнения на 
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растягивание, растирание мазями, гелями, кремами. Прогулки. 
Восстановительный бег. 
 

На этапах ССМ спортсмены работают по индивидуальным планам, 
базируясь на вышеуказанную подготовку. 
 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Структура годичного цикла на этапе совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства сохраняется такой же, как и при 
подготовке обучающихся на этапе углубленной специализации. Основной 
принцип учебно-тренировочной работы на этапе совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства – 

специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных 
особенностей борцов. 

На основе всесторонней технической подготовленности 
совершенствовать индивидуальный технический стиль. Обучающиеся должны 
ясно представлять основные приемы и владеть технико-тактическими 
вариантами борьбы против обучающихся различного стиля. 

В ходе учебно-тренировочного процесса надо формировать активное 
«атакующее» сознание у борцов. Следовать требованиям: быть активным, 

проявляя всестороннюю технику и «коронные» технические приемы, не 
допуская грубых технических и тактических ошибок. 

Основной задачей физической подготовки на данном этапе является 
воспитание силовых способностей. Следует также включать в занятие 
упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей, 
координации и выносливости. Общая и специальная физическая подготовка 
должны способствовать максимальной реализации технических возможностей. 

 

Основные направления этапа совершенствования спортивного мастерства  
 

1. Воспитывать морально-волевые качества, повышать уровень развития 
специализированных психических качеств.  

2. На основе прочного усвоения пройденного материала 
совершенствовать индивидуальный технический стиль, его ведущие 
технические приемы в ходе соревновательной подготовки. Заложить 
фундамент для дальнейшего совершенствования техники.  

3. Повысить уровень развития силовых качеств, осуществлять 
интегральную подготовку, развивая силовые качества, выносливо- 

координационные и скоростные способности.  
4. Развивать у обучающихся способность к анализу теоретических 

аспектов учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.  
5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях 

(настраиваться на борьбу, регулировать эмоциональное состояние перед 
схваткой, во время схватки независимо от ее исхода, проводить комплекс 
восстановительных мероприятий).  
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Этап совершенствования спортивного мастерства  
        Общая физическая подготовка: 
Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

выносливости – бег – 400 м, 800 м, кросс – 75 минут бега по пересеченной 
местности. 
Гимнастика: для развития силовой выносливости – подтягивания на 

перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками 
в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи 
ног; для развития быстроты – подтягивания на перекладине за 20 с, опорные 
прыжки через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа 
на спине за 20 с, разгибание туловища лежа на животе за 20 с; для развития 
выносливости – сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития 
ловкости – сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для 

развития гибкости – упражнения на гимнастической стенке, упражнения с 
резиной, упражнения на растягивание. 
Спортивная борьба: для развития силы – приседания, наклоны, повороты с 

партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища 

сзади; упражнения на борцовском мосту. 
Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60–80% от 

максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол, , регби, плавание. 
Анаэробные возможности (работа субмаксимальной возможности). 
Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с 

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 с. 1-я станция – 

трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис 
на согнутых руках); 2-я станция – бег по ковру 100 м; 3-я станция – броски 
партнера через спину 10 раз; 4- я станция – забегания на мосту – 5 раз вправо, 5 
раз влево; 5-я станция – переноска партнера на спине с сопротивлением – 20 

метров; 6-я станция – полуприседы с партнером на плечах – 10 раз; 7-я станция 
– сгибание и разгибание рук в упоре лежа – 10 раз; 8-я станция – поднимание 
партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди – 10 раз; 9-я станция – 

разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя – 2–3 попытки в 
течение 10-15 секунд; 10-я станция – лазанье по канату – 2 раза по 5 м. 
Силовые возможности (работа максимальной мощности). 
Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 

максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами 5 минут. 
1-я станция – рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2-я станция – 

имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от ковра; 3-я 
станция – сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 4-я станция – 

подтягивание на перекладине; 5-я станция – имитация бросков с поворотом к 
партнеру с тягой резинового жгута; 6-я станция – жим штангилежа – 50% от 
максимального веса; 7-я станция – техника подворотов находясь лицом к 
партнеру, с отрывом его от ковра. 
Выносливость (работа большой мощности). 
Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать 
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технико- тактические задачи, без отдыха между станциями. 1-я станция прыжки 
со скакалкой – 3 минуты; 2-я станция – борьба за захват -3 минуты; 3я станция 
– борьба в стойке – 1,5 минуты, в партере – 1,5 минуты; 4-я станция – прыжки 
со скакалкой – 3 минуты; 5- я станция – переноска партнера на плечах – 1,5 

минуты работа борца, 1,5 минуты работа партнера; 6-я станция – борьба в 
партере по заданию – 3 минуты; 7-я станция – прыжки со скакалкой – 3 

минуты; 8-я станция – перенос партнера на плечах – 1,5 минуты работа борца, 
1,5 минуты работа партнера; 10-я станция – приседания с партнером – 1,5 

минуты приседает борец, 1,5 минуты приседает его партнер; 11-я станция – 

прыжки со скакалкой – 3 минуты; 12-я станция – борьба за захват туловища 
двумя руками – 1,5 минуты атакует борец, 1,5 минуты – его партнер; 13-я 
станция – броски через спину – 1,5 минуты выполняет борец, 1,5 минуты – его 
партнер; 14-я станция – сгибание рук, в упоре лежа – 3 минуты; 15-я станция – 

прыжки со скакалкой – 3 минуты 

-упражнение на развитие ловкости, быстроты, силы, гибкости. Упражнения для 

развития мышц ног, рук, туловища, комплексного развития силы, развития 

выносливости. 
         Специальная физическая подготовка: 
Для развития специальных физических качеств следует использовать 
упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями борца: 
бросками, приемами борьбы в партере. При выполнении упражнений 
необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение 
равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. 
Техника подворотов при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает 
дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от ковра). 
Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 

мощности). 
Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 

количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между 
сериями 30 с, между кругами – 4-6 минут. 1–2 серии – имитация бросков с 
поворотом спиной к партнеру, влево, вправо; 3–4-я серии – имитация бросков, 
находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5-я серия – имитация броска 
прогибом. 
Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски 
без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают борцу три 
партнера). 1-я серия – 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, 
затем 10 с в максимальном темпе, 2-я серия – 50 с броски партнеров отхватом, 
10 с в максимальном темпе, 3-я серия – 50 с броски подхватом в медленном 
темпе, 10 с в максимальном, 4-я серия – броски 50 с передней подсечкой, в 
медленном темпе, 10 с в максимальном. 
Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности). 
Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 
минуту между 5 и 6. 1-я станция – борьба за захват – 1 минута; 2-я станция – 

борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция – борьба в стойке по 
заданию – 2 минуты; 4-я станция – борьба в партере по заданию – 1 минута; 5-я 
станция – борьба в стойке по заданию – 2 минуты; 6-я станция – борьба в 
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партере – 1 минута; 7-я станция – борьба в стойке в захватах – 1 минута; 8-я 
станция – борьба в партере – 1 минута; 9-я станция – борьба в стойке за захват – 

1 минута; 10-я станция – борьба в партере по заданию – 1 минута; 11-я станция 
– борьба в стойке – 2 минуты - упражнения для укрепления мышц шеи, 
упражнения на мосту, имитационные упражнения (упражнения с манекеном, 
упражнения с партнером, круговая тренировка, работа с эспандером). 
       Технико-тактическая подготовка. 
Техника борьбы в партере. Перевороты накатом с различных положений и 

захватов, совершенствование обманных комбинаций накат-бросок задним 
поясом, бросок задним поясом-накат, совершенствование защиты от 
переворота накатом и бросков задним и обратным поясом, контрприемы и 
накрывания. Комбинации. Учебно- тренировочные схватки. 
Техника борьбы в стойке. Дистанции и захваты. Стойки и передвижения. 
Подготовка бросков. Отработка бросков в излюбленных захватах, отработка 

технических действий в стойке в сопротивлении с соперником. Контрприёмы. 
Комбинации. Учебно-тренировочные схватки. Основы тактики спортивного 
спортивной борьбы. Запрещённые приёмы и действия. Разведка. Оценка 
обстановки. Принятие решения. Реализация решения. Способы подавления. 
Виды тактики. Подготовка к соревнованиям. Питание и сгонка веса. Правила 
проведения соревнований по борьбе. Пассивность и борьба с ней. 
Судейство. Оценка технических действий. Предупреждения и наказания. 
        В содержание работы на углубленном уровне по совершенствованию 
техники спортивной борьбы входит весь арсенал технических приемов борца: 
переводы, нырки, броски вращением, броски через спину, броски прогибом, 
броски скручиванием, броски наклоном, броски «мельница», активные и 
пассивные защиты от изученных бросков. 
        Совершенствованию технической подготовки на данном уровне 
необходимо уделять особое внимание, поскольку запас технического арсенала 
борца напрямую связан с достижением высоких спортивных результатов. 
Тактика участия в соревнованиях. 
Закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках. 
Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, 
управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из 
внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных 
задач – правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, экономично), 
находчиво (инициативно). 
Накопление двигательного опыта 

Приемы борьбы в партере: 
-перевороты скручиванием захватом спереди одной рукой за плечо, 
другой под плечо; 
-переворот скручиванием рук с головой спереди-сбоку; 
-переворот скручиванием захватом спереди за плечи; 
-переворот скручиванием захватом дальнего плеча с шеей спереди-сбоку; 
-переворот скручиванием рычагом через высед; 
-переворот забеганием захватом предплечий изнутри; 
-бросок прогибом захватом рук с головой спереди-сверху; 
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-бросок подворотом захватом сбоку плечом с шеей. 
Защита. Контрприемы. 
Приемы борьбы в стойке: 
-бросок подворотом захватом запястья; 
-бросок подворотом захватом руки и другого плеча снизу; 
-бросок наклоном захватом руки на шее и туловище; 
-бросок захватом шеи и туловище сбоку; 
-бросок прогибом захватом рук снизу; 
-бросок прогибом захватом сверху рук под плечи; 
- бросок прогибом захватом шеи с плечом; 
- бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху; 
- бросок прогибом захватом шеи с плечом сбоку-сверху; 
- бросок прогибом захватом шеи и туловище; 
- сбивание захватом шеи плечом сверху. 
Защита. Контрприемы. 
Примерные комбинации приемов: 
-комбинации из двух приемов: сбивание захватом руки и туловище, посадка 

захватом руки и туловище; перевод за ближнюю руку, бросок вращением за 

ближнюю руку; бросок подворотом захватом руки и шеи, обратное 
скручивание захватом руки и шеи; 
-комбинация из трех приемов: бросок прогибом захватом руки и шеи сверху, 
посадка захватом руки и шеи сверху, сбивание захватом руки и шеи сверху; 
скручивание в захвате за туловище, посадка в захвате за туловище, сброс в 
захвате за туловище; 
-комбинация из четырех приемов: бросок прогибом за руку и шею, бросок 

подворотом за руку и шею, перевод нырком в захвате за руку и шею, бросок 

мельницей в захвате за руку и шею. 
         Психологическая подготовка 

Волевая подготовка 

Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности – 

незначительный тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности – 

прерывистое дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой 
противника, реакция на незнакомую обстановку; характеристика высокого 
уровня тревожности – критика тренера, родителей, появление основного 
противника, начало поединка. Саморегуляция состояний борца. Методы 

снижения тренировки – снижение субъективной значимости соревнований, 
исключение угрозы наказания за неудачное выступление, моделирование того 
вида стресса, с которым борцу предстоит встретиться в соревнованиях. 
Нравственная подготовка 

Социальная среда и формирование у борца идеалов, моральных качеств, 
принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. 
Потребность в подлинно человеческом, гуманном отношении к другому 
человеку, к коллективу. Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил 
личности: творчество, поиск новых решений, принципиальность, гласность, 
соответствие норм и принципов поведения общественной морали. 
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Инструкторская и судейская практика 

План инструкторской и судейской практики для групп на этапе 

совершенствования спортивного мастерства (ССМ) по спортивной борьбе 

Таблица № 18 

 

Виды практики Содержание практики Кол-во 
часов 

Инструкторская  Проведение разминки, заключительной части 

тренировки, проведение специально- 

подготовительных упражнений, проведение и 
анализ 

частей тренировки. Подготовка и участие в 

показательных выступлениях. 
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Судейская  Судейство соревнований в качестве бокового 
судьи, 
арбитра, секретаря, заместителя главного судьи 

 

Соревновательная подготовка 

          Участие в соревнованиях по борьбе согласно календарному плану. 
Восстановительные мероприятия (рекреация). Психологические средства 
восстановления – психотерапия, внушенный сон, мышечная релаксация, 
специальные упражнения, психопрофилактика, психорегулирующая 
тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие 
досуга, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций. 
Сауна, Массаж, Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное 
плавание. 

Этап совершенствования спортивного мастерства  
       Общая физическая подготовка: 

Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и 
совершенствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости 

(упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические 
упражнения, прыжковые упражнения, бег на короткие дистанции). 
Упражнения для совершенствования ловкости – с набивными мячами, 
скакалками; гибкости и подвижности в суставах, позволяющих борцу 
проявлять быстроту, ловкость, силу. Упражнения для совершенствования 
выносливости и повышения работоспособности. 

-упражнение на развитие ловкости, быстроты, силы, гибкости. Упражнения для 

развития мышц ног, рук, туловища, комплексного развития силы, развития 

выносливости. 
        Специальная физическая подготовка: 

Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, скоростно-

силовой выносливости: упражнения с партнером в сопротивлении, 
перетягивании, выталкивании и т.п. Упражнения с партнером для 

совершенствования координации. Упражнения, способствующие развитию 
быстроты реакции, быстроты отдельных действий, точности, вариативности 
техники борьбы. Формирование умений и навыков управления уровнем 
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мышечных напряжений и расслаблений. 
- упражнения для укрепления мышц шеи, упражнения на мосту, имитационные 

упражнения (упражнения с манекеном, упражнения с партнером, круговая 

тренировка, работа с эспандером). 
          Технико-тактическая подготовка. 
Техника 

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих 
действий в различных условиях (с различными партнерами, с выполнением 
различных тренировочных заданий). 
Тактика 

Выбор тактических действий против конкретного противника. Овладение 
приемами быстрого воспитания и анализа (переработки информации), прогноза 
действий соперников, поиском оптимальных вариантов принятия решения. 
Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием, 
натиском. 
Приемы борьбы в партере: 
-перевороты скручиванием захватом спереди одной рукой за плечо, другой под 
плечо; 
-переворот скручиванием рук с головой спереди-сбоку; 
-переворот скручиванием захватом спереди за плечи; 
-переворот скручиванием захватом дальнего плеча с шеей спереди-сбоку; 
-переворот скручиванием рычагом через высед; 
-переворот забеганием захватом предплечий изнутри; 
-бросок прогибом захватом рук с головой спереди-сверху; 
-бросок подворотом захватом сбоку плечом с шеей. 
Защита. Контрприемы. 
Приемы борьбы в стойке: 
-бросок подворотом захватом запястья; 
-бросок подворотом захватом руки и другого плеча снизу; 
-бросок наклоном захватом руки на шее и туловище; 
-бросок захватом шеи и туловище сбоку; 
-бросок прогибом захватом рук снизу; 
-бросок прогибом захватом сверху рук под плечи; 
- бросок прогибом захватом шеи с плечом; 
- бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху; 
- бросок прогибом захватом шеи с плечом сбоку-сверху; 
- бросок прогибом захватом шеи и туловище; 
- сбивание захватом шеи плечом сверху. 
Защита. Контрприемы. 

Примерные комбинации приемов: 
-комбинации из двух приемов: сбивание захватом руки и туловище, посадка 

захватом руки и туловище; перевод за ближнюю руку, бросок вращением за 

ближнюю руку; бросок подворотом захватом руки и шеи, обратное 
скручивание захватом руки и шеи; 
-комбинация из трех приемов: бросок прогибом захватом руки и шеи сверху, 
посадка захватом руки и шеи сверху, сбивание захватом руки и шеи сверху; 
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скручивание в захвате за туловище, посадка в захвате за туловище, сброс в 
захвате за туловище; 
-комбинация из четырех приемов: бросок прогибом за руку и шею, бросок 

подворотом за руку и шею, перевод нырком в захвате за руку и шею, бросок 

мельницей в захвате за руку и шеи. 
          Психологическая подготовка 

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, 
угрызение 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. 
Моральный закон – предписание делать добро и не делать зла. 
 

Рекомендации по планированию применения теоретической 
подготовки 

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей 
системе подготовки обучающихся и играет важную роль в повышении 
спортивного мастерства. Теоретическая подготовка проводится в форме 
лекций, бесед, непосредственно в процессе проведения учебно-

тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-

тактической, моральной и волевой подготовками как элемент теоретических 
занятий. 

Теоретические знания имеет определенную целевую направленность: 
вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на 
практике в условиях учебно-тренировочных занятий.  

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 
обучающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 
конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 
коррективы. 

ТЕМЫ 

Физическая культура и спорт в России. 
Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная 

часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического 
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развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль 
физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о 
спортивной классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 
присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по спортивной 
борьбе. 

История спортивной борьбы в России и за рубежом. 
Характеристика спортивной борьбы, её место и значение в российской 

системе физического воспитания. Возникновение и развитие спортивной 
борьбы как вида спорта. Сильнейшие борцы и их достижения. Итоги и анализ 
выступления сборных национальных, молодежных и юниорских команд по 
спортивной борьбе в соревнованиях различного ранга. 

Первые соревнования по спортивной борьбе за рубежом и в России. 
Организация федерации спортивной борьбы. 

Воспитание нравственных и волевых качеств обучающегося. 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной 
деятельности. Спортивно - этическое воспитание. Психологическая подготовка 
в учебно-тренировочном процессе. Формирование в процессе занятий спортом 
нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание чувства ответственности 
перед коллективом. Общая и специальная психологическая подготовка. 
Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям.  
Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания 
готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и 
подобные им методы саморегуляции обучающихся перед поединком.  

Влияние физических упражнений на организм обучающегося 

Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. 
Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. 
Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 
восстановительных мероприятий после напряженных учебно-тренировочных 
нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. 
Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного 
массажа. 

Гигиена, режим дня, закаливание обучающихся, врачебный контроль, 
самоконтроль обучающегося. 

Основы личной гигиены. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, ногтями. 
Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных 
процедур (умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание). Вред курения 
и спиртных напитков. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической 
профилактики (предупреждение заболеваний). 

Общий режим дня обучающегося. Режим труда и отдыха, режим питания 
до учебно-тренировочного занятия, во время учебно-тренировочного занятия и 
соревнований. Фармакология. Антидопинговая профилактика. Ее содержание и 
значение. 

Предупреждение спортивных травм, особенности спортивного 
травматизма. Причины получения травм и их профилактика применительно к 
занятиям по спортивной борьбе. Первая помощь при ушибах, растяжениях, 
разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах, кровотечениях. 
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Способы остановок кровотечений: перевязки, наложение первичной шины. 
Оказание первой помощи при ожогах, тепловых и солнечных ударах, при 
обморожении, обморочном шоке. Оказание первой помощи утопающему, 
приемы искусственного дыхания. Основы спортивного массажа. Общие 
понятия о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, 
растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед учебно-

тренировочными занятиями и во время соревнований. Противопоказания к 
массажу. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Простудные заболевания у обучающегося. Причины и профилактика. 
Закаливание организма обучающегося. Виды закаливания. Общее понятие об 
инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. 
Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути 
распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной 
профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение сердца, 
заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. 
Травматизм в процессе занятий спортивной борьбы, оказание первой помощи 
при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы 
искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Самоконтроль и 
профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и 
противопоказания к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. 
Восстановительные мероприятия при занятиях спортивной борьбой. 

Основы учебно-тренировочного процесса. 
Понятие об учебно-тренировочном процессе. Взаимосвязь соревнований, 

учебно-тренировочного занятия и восстановления. Формы организации учебно-

тренировочного процесса. Характерные особенности периодов учебно-

тренировочного занятия. Единство общей и специальной подготовки. Понятие 
об учебно-тренировочной нагрузке. Основные средства учебно-тренировочного 
занятия. Методы учебно-тренировочного занятия. Значение учебно-

тренировочных и контрольных спарингов. Специализация и индивидуализация 
учебно-тренировочного занятия. Использование технических средств и 
тренажерных устройств. Особенности учебно-тренировочного занятия 
обучающихся: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 
учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей 
физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, 
индивидуальные задания по совершенствованию физических качеств и техники 
движений. 

Планирование и контроль подготовки. 

Роль планирования как основного элемента управления учебно-

тренировочного занятия обучающегося. Виды планирования (перспективное, 
текущее, индивидуальное). Документы планирования и их основное 
содержание. Многолетнее (перспективное) планирование учебно-

тренировочного занятия, годичное и месячное планирование на этапе 
спортивного совершенствования. Индивидуальное планирование учебно-

тренировочного занятия обучающихся. Дневник обучающегося. 
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Характеристика многолетней тренировки борцов. Основные задачи 
подготовки: общая и специальная физическая подготовка, овладение основами 
техники, разносторонняя тренировка. Закономерности развития спортивной 
формы как одно из объективных условий периодизации спортивной 
тренировки. Понятие спортивной формы, критерии ее оценки. Фазы развития 
спортивной формы, характерные для этапа начальной специализации. 
Характерные особенности периодов годичного цикла подготовки: 
подготовительного, соревновательного и переходного на учебно-

тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства. 
Основные технические приемы и техническая подготовка. 

Основные сведения о технике борьбы, о ее значении для роста 
спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. 
Классификация приемов техники в спортивной борьбе. Анализ выполнения 
техники изучаемых приемов борьбы. Методические приемы и средства 
обучения технике борьбы. О взаимосвязи технической и физической 
подготовки. Разнообразие и вариативность технических приемов. Просмотр 
видеозаписей схваток сильнейших борцов.  

Основы тактики и тактическая подготовка. 
Основное содержание тактики и тактической подготовки. Стили борьбы и 

их особенности. Тактика борьбы нападающего против защищающегося. 

Тактика борьбы. Тактика борьбы в партере, в стойке. Разнообразие тактических 
комбинаций и вариантов борьбы. Стиль борьбы и индивидуальные 
особенности. Способности, необходимые для успешного овладения тактикой 
борьбы. Анализ изучаемых тактических вариантов борьбы. Связь тактической 
подготовки с другими сторонами подготовки обучающегося. Просмотр 
видеозаписей поединков.  

Физические качества и физическая подготовка. 

Значение общей физической подготовки для создания базовых условий 
успешной специализации. Занятия физкультурой в домашних условиях. 
Комплексы общеразвивающих упражнений. Подвижные игры. Простейшие 
упражнения по освоению элементов техники. Контроль и самоконтроль 
обучающихся на основе нормативов. Просмотр соревнований 
квалифицированных обучающихся, кино и видеозаписей. 

Спортивные соревнования. 

Виды и характер соревнований. Спортивные соревнования, их 
планирование, организация и проведение. Значение спортивных соревнований 
для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как важнейшее 
средство роста спортивного мастерства борцов в спортивной борьбе. Задачи и 
значение соревнований. Изучение условий соревнований и разработка 
индивидуальных заданий каждому обучающемуся. Положение и программа 
соревнований. Участники соревнований, их права и обязанности. Состав 
коллегии судей, их права и обязанности. Подготовка мест соревнований и 
оборудования. Правила ведения документации при проведении соревнований.  

Установка на борьбу и разбор результатов борьбы. 
Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния 

оптимальной готовности борца к старту. Задачи и значение предстоящих 
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соревнований. Изучение условий предстоящих соревнований и разработка 
индивидуальных заданий каждому обучающемуся.  

Сведения, необходимые для составления тактического плана 
предстоящей борьбы: место проведения соревнований (размер помещения, 
освещение, ковер), время встречи, примерные условия соревнований, система 
проведения соревнований. Предполагаемые противники: разряд, возраст, 
сильные и слабые стороны техники, волевые качества противника, возможная 
соревновательная нагрузка.  

Задачи во время различных видов соревнований. Умение правильно 
оценить силу и особенности борьбы противника (технические и тактические 
возможности, моральные качества). Общий тактический план борьбы. 

Возможные варианты изменения тактического плана с учетом создавшейся 
обстановки. Отношение к указаниям тренера-преподавателя и умение 
выполнять тактические задания. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 

Правила избранного вида спорта, нормы, требования и условия их 
выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий; федеральные 
стандарты спортивной подготовки по избранному виду спорта; 
общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 
органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 
антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 
организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты 
официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 
противоправное влияние. 

Антидопинговые мероприятия. 

Целью антидопинговых мероприятий является противодействие 
применению запрещенных методов и препаратов на всех этапах подготовки. 

Антидопинговые мероприятия включают: 
1. Предоставление обучающемуся информации обо всех аспектах допинг 

– контроля: 
- знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их нарушением; 
знания о субстанциях и методах запрещенных в соревновательный и вне 
соревновательный периоды; знания по использованию биологически активных 
добавок в спорте и об опасности, связанной с их применением; 
- ознакомление с основами профилактической работы по применению допинга 
обучающегося; 
- ознакомление с современными принципами применения фармакологических 
средств, основам антидопинговой политики в спорте; 

Рекомендации по планированию общей физической и специальной 
физической подготовки 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания базовых 
условий успешной специализации.  
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Основной задачей занятий по общей физической подготовке на 
начальном этапе подготовки является укрепление здоровья и всестороннее 
физическое развитие обучающихся.  

Особенно благоприятен ранний возраст обучающихся для развития 
качеств и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных 
показателей. Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, 
двигательно-координационные способности.  

Для этого применяется широкий комплекс общеразвивающих 
упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:  
- упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения головы, 
вращения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и 
разгибание стоп ног;  
- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях;  
- из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) подъем 
согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла ног по отношению к 
туловищу;  
- подъём ног за голову с касанием носками пола за головой из положения лёжа 
на спине;  
- подъём туловища с касанием пальцами рук носков ног из положения лежа на 
спине; 
- медленный бег на время;  
- бег на короткие дистанции на время - 20 метров, 30 метров, челночный бег 5 х 
15 метров;  
- прыжки с места толчком обеих ног;  
- прыжки через гимнастическую скамейку (через линию, нарисованную мелом 
на полу);  
- прыжки боком вправо-влево;  
- прыжки «кенгуру» с подтягиванием колен к груди; - прыжки на одной и двух 
ногах;  
- прыжки в приседе вперёд, назад, влево, вправо;  
- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни;  
- подвижные игры с мячом и без мяча.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе начальной специализации) 
необходимо укрепление здоровья и развитие физических качеств и 
координационных способностей учащихся, по повышению функциональных 
возможностей их организма.  

Применяется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, 
подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения:  
- упражнения для всех групп мышц;  
- упражнения для повышения силы;  
- упражнения для повышения быстроты;  
- упражнения для повышения гибкости;  
- упражнения для повышения ловкости;  
- упражнения типа «полоса препятствий».  

Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощённым 
правилам.  
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Для повышения функциональных возможностей организма используют 
не только комплексы общей физической подготовки, но и занятия другими 
видами спорта, способствующими повышению гибкости, ловкости, 
двигательно-координационных способностей - лёгкая атлетика (бег, прыжки), 
плавание, спортивная гимнастика, акробатика.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе углубленной специализации) 
для общего развития применяются средства и упражнения предыдущего этапа 
подготовки. Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно-

силовой выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости. 
Рекомендуются спортивные игры – баскетбол, футбол, теннис, бадминтон.  

Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для 
развития мышц ног и туловища. 

На этапе спортивного совершенствования продолжается работа по 
укреплению здоровья и гармоничному развитию организма обучающихся с 
применением широкого комплекса средств и методов физического воспитания, 
применявшихся на предыдущих этапах подготовки:  
-упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса;  
- упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава;  
- упражнения для шеи и туловища;  
- упражнения для всех групп мышц;  
- упражнения для повышения силы;  
- упражнения для повышения быстроты;  
- упражнения для повышения гибкости;  
- упражнения для повышения ловкости;  
- упражнения типа «полоса препятствий»;  
- упражнения для развития общей выносливости. 

Целенаправленные занятия другими видами спорта, которые 
способствуют развитию подвижности в суставах и растягиванию мышц 
(баскетбол, теннис, бадминтон, футбол, плавание, лёгкая атлетика - бег, 
прыжки, спортивная гимнастика). 

Специальная физическая подготовка  
Для развития специальных физических качеств (выносливость, 

скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс 
упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в спортивной 
борьбе мышц шеи, туловища, ног, рук.  

Для развития силы мышц ног и туловища могут быть 
рекомендованы:  

- бег на короткие дистанции - от 15 до 30 метров;  
- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях;  
- многоскоки;  
- прыжки в приседе вперёд-назад, влево-вправо;  
- приставные шаги и выпады;  
- бег скрестным шагом в различных направлениях;  
- прыжки через гимнастическую скамейку;  
- прыжки боком через гимнастическую скамейку;  
- приседания;  
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- выпрыгивания из приседа; 
 - выпрыгивания с подтягиванием колен к груди;  
- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях;  
- поднимание ног за голову из положения лёжа на спине; 
- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лёжа на 
спине; 
- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание).  

Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть 
рекомендованы:  

- упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в 
различных направлениях;  
- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель;  
- имитация поединка, с (отягощением), утяжелёнными манжетами и т.п.;  
- упражнения с амортизаторами, резиной и канатом, с двигательной структурой 
упражнений, близкой к двигательной структуре приемов в спортивной борьбе;  

На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе 
необходимо развивать специальные физические качества, необходимые 
обучающимися для достижения высоких результатов в избранном виде спорта:  
- упражнения для повышения быстроты движения и прыгучести;  
- упражнения для повышения ловкости;  
- упражнения для повышения специальной выносливости;  
- упражнения для повышения скоростно-силовых качеств;  
- упражнения с отягощениями.  

Использование имитационных упражнений - для совершенствования 
приемов, передвижений.  

Повторение упражнений, применявшихся на предыдущем этапе 
подготовки. 

Применение тренажёров, манекенов. 
На этапе спортивного совершенствования основной задачей 

специальной физической подготовки является воспитание силовых 
способностей. Специальная физическая подготовка должна способствовать 
максимальной реализации технических возможностей. 

Развитие и совершенствование специальных физических качеств и 
способностей, характерных для обучающихся, добившихся высоких 
результатов в соответствующем возрасте - силы, гибкости, скоростно-силовой 
и общей выносливости, скоростной выносливости и быстроты движений. Для 
этого применяются широкие комплексы упражнений с отягощениями для 
пояса, ступней ног, утяжелённые повязки и манжеты на руки, упражнения с 
гантелями, малыми весами штанг.  

Упражнения направлены на развитие взрывной (скоростно-силовой) с 
мышц рук и ног, туловища, спины, косых и прямых мышц живота.  

К применению могут быть рекомендованы:  
- упражнения с отягощениями и без них;  
- бег с высокого старта на короткие дистанции -15,20,30,60,100 метров  
- челночный бег 5 x 10. метров, 5 x 15 метров;  
- прыжки с места вперёд, вправо, влево, назад;  
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- прыжки в приседе вперёд, вправо, влево, назад;  
- прыжки «кенгуру», прыжки-многоскоки -15 прыжков с места;  
- прыжки на одной ноге -15 прыжков с места;  
- прыжки через скакалку - на двух, одной ноге, поочерёдно, сдвоенные прыжки;  
- повороты, наклоны, вращения туловища в разных направлениях;  
- из положения виса на перекладине (гимнастической стенке) подъем прямых и 
согнутых в коленях ног к груди, подтягивание хватом сверху;  
- из положения лёжа на спине поднимание прямых в коленях ног за голову и 
туловище с доставанием носков ног пальцами рук.  

Для развития качеств и функциональных возможностей организма 
применяется широкий комплекс имитационных упражнений с отягощениями и 
без них:  
- имитация перемещений в стойке -1 минута, 3 минуты;  
- имитация перемещений вправо-влево в 3-х-метровой зоне - 1 минута, 3 
минуты;  
- имитация перемещений вперёд-назад в 3-х-метровой зоне - 1 минута, 3 
минуты;  

Во всех видах перемещений результат за 1 минуту характеризует уровень 
скоростной выносливости обучающегося, а результат за 3 минуты – его 
специальную игровую выносливость.  
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Рабочая программа по виду спорта «спортивная борьба», состоящая из программного материала для 
учебно- тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-тематического плана. 

 

5. Учебно-тематический план 

Таблица № 19 

Учебно-тематический план представлен в Таблице № 19 
 

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: 

 
  

История возникновения вида 
спорта и его развитие  

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 
октябрь Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Гигиенические основы 
физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 
занятиях физической культурой 

и спортом 

 
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 
 

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 

 
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  

май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 
знания по технике их выполнения. 

≈120/ 180

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20

≈13/ 20
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тактики вида спорта 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида спорта  

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  

август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта  

ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования 
оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно- 

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 
лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

 
  

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 

 
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  

октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 
идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся  

ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры  

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 

 
январь Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки.  
май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

≈14/ 20

≈14/ 20

≈14/ 20

≈600/ 960

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107

≈70/ 107
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Основы техники вида спорта Значение рациональной техники в достижении высокого 
спортивного результата. 

Психологическая подготовка  сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

 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  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: 

   

Олимпийское движение. Роль и 
место физической культуры в 

обществе. Состояние 
современного спорта 

 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/недотрени

рованность 

 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 
Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 
Психологическая подготовка  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 

 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  февраль- Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

≈60/ 106

≈60/ 106

≈60/ 106

≈1200

≈200

≈200

≈200

≈200

≈200

≈200
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функциональное и структурное 
ядро спорта 

май 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 учебно-тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенное учебно-

тренировочное занятие; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств. 

 

Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед (15-20 минут), при проведении которых желательно 
использовать наглядные пособия, просмотр соревнований и изучение видеозаписей. 

Занятия по вопросам гигиены, врачебного контроля, оказанию первой помощи, применению восстановительных 
средств и психологической подготовке проводят специалисты (врач, педагог-психолог). 
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6. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

 

          Как вид спорта «спортивная борьба» выделяет свои спортивные дисциплины. В 
соответствии с Всероссийским реестром видов спорта «спортивная борьба» включает 
перечень спортивных дисциплин вида спорта – спортивная (вольная и греко – 

римская) борьба, развиваемые в МБУ ДО СШ «Прометей.  

Спортивная дисциплина вида спорта – спортивная борьба (номер-код – 

026 000 1 6 1 1 Я) Внутри каждой из дисциплин  (вольная и греко – римская борьба) 
так же имеют номер - коды соответствующему весовой категории (в килограммах) 
согласно регламенту  соревнований. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются МБУ ДО СШ 
«Прометей» при формировании годового учебно-тренировочного плана. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований, согласно регламенту, где 
установлены весовые категории для каждой дисциплины, подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» 

-вольная борьба 

- греко –римская борьба 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования 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. 
7. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

7.1. 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; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, обучающимся физической культурой и спортом 

http://internet.garant.ru/document/redirect/10164072/3
http://internet.garant.ru/document/redirect/74998631/0
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(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 организациях 
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. 

 

Требования к обеспечению оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки представлены в Таблице № 20. 

 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой представлены в Таблице № 21. 

 

Таблица № 20 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 
спортивной экипировке, необходимые для реализации программы 

 

№ 
п/п 

Наименование оборудования  

и спортивного инвентаря 

Единица 
измерения 

  Количество   

1 Ковер борцовский 12x12 м комплект 1  

2 Весы до 200 кг штук 1  

3 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 3  

4 Гири спортивные 16, 24 и 32 кг комплект 1  

5 Гонг боксерский штук 1  

6 Доска информационная штук 1  

7 Зеркало 2 х 3 м штук 1  

8 
Игла для накачивания спортивных 
мячей 

штук 3 
 

9 Кушетка массажная штук 1  

10 Лонжа ручная штук 2  

11 
Манекены тренировочные для 
борьбы 

комплект 1 
 

12 Мат гимнастический штук 18  

13 
Мяч набивной(медицинбол)(от 3до 
12 кг) комплект 2 
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14 Мяч баскетбольный штук 2  

15 Мяч футбольный штук 2  

16 
Насос универсальный (для 
накачивания спортивных мячей) штук 1 

 

17 Скакалка гимнастическая штук 12  

18 Скамейка гимнастическая штук 2  

19 Стеллаж для хранения гантелей штук 1  

20 Стенка гимнастическая штук 8  

21 
Табло информационное световое 
электронное 

комплект 1 
 

22 Урна - плевательница штук 1  

23 
Штанга тяжелоатлетическая 
тренировочная 

комплект 1 
 

24 Эспандер плечевой резиновый штук 12  



3 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Таблица № 21 

№
 п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
 Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

  
эк

сп
лу

ат
ац

ии
  

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

  
эк

сп
лу

ат
ац

ии
  

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

  
эк

сп
лу

ат
ац

ии
  

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

  
эк

сп
лу

ат
ац

ии
  

(л
ет

) 

1. Борцовки (обувь) пар на обучающегося - - - - 2 - 2 - 

2. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

3. Костюм разминочный штук на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

4. Кроссовки для зала пар на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

5. 
Кроссовки 
легкоатлетические 

пар на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

6. 
Наколенники (фиксаторы 
коленных суставов) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. 
Налокотники (фиксаторы 
локтевых суставов) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8. Трико борцовское штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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7.2. Кадровые условия реализации Программы 
 

Организации, реализующие дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение 
требований к кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки 
и иным условиям, установленным ФССП. 

В деятельности по реализации Программы в МБУ ДО СШ «Прометей» 
участвуют педагогические, руководящие и иные работники. 

- руководящие работники: директор, заместитель директора по учебно 
– воспитательной работе, заместитель директора по административной 
работе; 

- педагогические работники: тренеры-преподаватели по спортивной 
борьбе; 

- иные работники: инструктор – методист. 
Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 
 

1) Укомплектованность организации педагогическими, 
руководящими и иными работниками. 

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). 

 

2) Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 
работников организации.  

 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
организации осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 
России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 
инструкторской и методической работе в области физической культуры и 
спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 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 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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3) Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей организации. 
Основные принципы национальной системы профессионального роста 
педагогических работников Российской Федерации. Утверждены 
Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 декабря 2019 г. 
№ 3273-р.; Минпросвещения России от 25 декабря 2019 г. № Р-145 «Об 

утверждении методологии (целевой модели) наставничества обучающихся 
для организаций, осуществляющих образовательную деятельность по 
общеобразовательным, дополнительным общеобразовательным и 
программам среднего профессионального образования, в том числе с 
применением лучших практик обмена опытом между обучающимися»; 
Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 23 января 
2020 г. № МР-42/02 «О направлении целевой модели наставничества и 
методических рекомендаций». 
            Профессиональная компетенция тренера-преподавателя является 
способностью успешного действия на основе практического опыта, умения и 
знаний в ходе решения профессиональных задач. Основными 
педагогическими условиями для повышения профессиональной компетенции 
тренеров-преподавателей, цель которых обеспечение оптимальности 
педагогического процесса является: организационно-педагогические условия 
как основной фактор целостного педагогического процесса; психолого-

педагогические условия как совокупность возможностей образовательной и 
материально-пространственной среды; дидактические условия, которые 
являются элементами организационных форм обучения. Непрерывное 
профессиональное развитие педагогических работников – важнейший фактор 
обеспечения высокого качества образования. 
              В целях обеспечения непрерывности профессионального развития 
тренеры-преподаватели МБУ ДО СШ «Прометей» не реже одного раза в три 
года проходят обучение по программам повышения квалификации в 
организациях, имеющих лицензию на право ведения данного вида 
образовательной деятельности. 
                Непрерывный характер профессионального развития может быть 

достигнут при условии непрерывного профессионального сопровождения, 
которое предусматривает: 
- объективную оценку уровня профессиональной компетентности педагогов; 
- своевременное выявление профессиональных дефицитов педагогов, 
содействие их осознанию и формированию соответствующих 
образовательных запросов; 
- использование форм повышения квалификации, ориентированных на 
устранение профессиональных дефицитов, в т.ч. посредством разработки 
индивидуальных образовательных маршрутов и реализации индивидуальных 
образовательных программ профессионального развития; 
- вовлечение педагогов в инновационную деятельность, способствующую 
формированию новых компетенций, готовности к деятельности в условиях 
изменений. 
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8. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Для реализации Программы в МБУ ДО СШ «Прометей» созданы 
следующие информационно-методические условия: 

- в учреждении имеются методические и учебные пособия; 
- в процессе обучения тренеры-преподаватели используют 

информационные Интернет-ресурсы (базы данных, информационные 
системы, обучающие образовательные ресурсы, электронные библиотеки), 
аудиовизуальные средства (видеофильмы). 

 

8.1.Список информационных, методических и учебных пособий: 
 1. Психология чемпиона. Работа спортсмена над собой/ Иванов А.А. — 

«Спорт», 2016 (pdf); 
2. Психология спорта/ Ильин Е. П. — «Питер», 2008 (pdf); 
3. Г.С. Султанахмедов, Основы технической подготовки в вольной борьбе, 

учебное пособие, Издательство «Советский спорт» 2020г. г. Москва (pdf); 

4.Ю.А. Шахмурадов, Вольная борьба, научно – методические основы 
многолетней подготовки борцов 2011 г., издательский дом «Эпоха» г. 
Махачкала (pdf); 

5. Учебное пособие. Греко - римская борьба для начинающих. Коллектив 
авторов: Шулика Ю. А., Косухин В. М., Лещенко(pdf); 

6. Г.С. Султанахмедов,  Индивидуализация тренировочного процесса в 
вольной борьбе, учебное пособие, Издательство ООО «Торговый дом» 
«Советский спорт» 2020г. г. Москва(pdf); 

7. Г.С. Султанахмедов, Основы физической подготовки в вольной борьбе, 
учебное пособие, Издательство ООО «Торговый дом»  «Советский спорт» 
2020г. г. Москва(pdf) 

8. Учебник, Греко – римская борьба. Коллектив авторов: И. И. Иванов, А. С. 
Кузнецов, Р. В. Самургашев, Ю. А. Шулика,Греко-римская борьба: Феникс, 

г. Ростов – на – Дону 2004г; 

Ростов-на-Дону; 2004 

9.  Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 
борьба», утвержденный приказом Министерства спорта Российской 
Федерации от 30 ноября 2022 года № 1091. 

10. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 
подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденная приказом 
Министерства спорта Российской Федерации от 14 декабря 2022 года № 
1221г. 
 

8.2. Перечень Интернет-ресурсов, в т.ч. электронных  
образовательных ресурсов: 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации  
[Электронный ресурс] minsport.gov.ru 

2. Департамент физической культуры и спорта города Москвы  
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[Электронный ресурс] sport.mos.ru 

3. Федерация спортивной борьбы России  
[Электронный ресурс] wrestrus. ru 

4. методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки 
спортивного резерва» 

 [Электронный ресурс]  https://fcpsr.ru/cat/1/1/37; 

5. сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 
культуры 

[Электронный ресурс]  http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/; 

6. электронный ресурс «Спортивная Россия»  
[Электронный ресурс] https://infosport.ru/ ; 

7. сайт для учителей физической культуры Физкультура [Электронный 
ресурс] https://fizcultura.ucoz.ru/; 

8. научная электронная библиотека  
[Электронный ресурс] http://www.elibrary.ru/; 

9. «Российская Спортивная Энциклопедия»  
[Электронный ресурс] https://libsport.ru/; 

10. сайт «Я иду на урок физкультуры» (создан на основе материалов журнала 
«Спорт в школе» издательского дома «Первое сентября») 
 [Электронный ресурс] http://spo.1september.ru/urok/; 

 

 

 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
https://infosport.ru/
https://libsport.ru/
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