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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» (далее – Программа) на основании Федерального 

стандарта спортивной подготовки по спортивной борьбе (Приказ Министерства 

Спорта Российской Федерации от 30 ноября 2022 г. № 1091) и является основным 

документом, определяющим направленность и содержание тренировочного 

процесса в отделении «спортивная борьба» МАУ ДО СШ № 1 имени В.С.Бацкевича.  

В соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона  

от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте  

в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 

2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 

Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 

7598; 2021, № 18, ст. 3071) и пунктом 11 Порядка разработки и утверждения 

примерных дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации  

от 7 июля 2022 г. № 579 (зарегистрирован Министерством юстиции  

Российской Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный № 69543). 

Цель Программы – создание условий для достижения спортсменами 

максимально возможного уровня технико-тактической, физической и 

психологической подготовленности, обусловленных спецификой вида спорта 

«спортивная борьба» и требованиями достижения максимально высоких 

результатов соревновательной деятельности.  

Задачи Программы:  

- организация тренировочного, методического и воспитательного процессов, 

направленных на осуществление разносторонней физической и специальной 

спортивной подготовке, укрепление здоровья и личностное развитие лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее лиц, проходящих СП или спортсмены);  

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва, в 

подготовки спортсменов высокого класса, организации и осуществления 

специализированной спортивной подготовки, участия лиц, проходящих СП 

спортивных сборных команд субъекта Российской Федерации и Ярославской 

области.  

Спортивная борьба -  это международный вид единоборств. Соревнования по 

спортивной борьбе проходят по правилам, утвержденным Международной 

федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). Цель ее положить 

противника на лопатки или победить по очкам. 

Как вид спорта, спортивная борьба характеризуется сложносоставным 

характером подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех 

физических качеств спортсмена, необходимостью освоения 

сложнокоординационной техники выполнения приемов в борьбе стоя и в партере, 

базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим движением 

собственного тела  и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые 
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тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и 

эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых 

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

расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает 

необходимость стратегически продуманной физиологической подготовки к 

соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а 

также использования индивидуальных антропометрических особенностей и 

антропометрических особенностей соперника для достижения победы и построения 

эффективного тактического рисунка схватки. 

Спортивная дисциплина «греко-римская борьба» имеет ряд особенностей, 

обусловленных правилами проведения соревнований в этой разновидности 

спортивной борьбы. В греко-римской борьбе строго запрещено захватывать 

противника ниже пояса, ставить подножки, активно использовать ноги при 

выполнении каких-либо действий. 

Грэпплинг - это объединённая борьба, в которой учтены все преимущества 

отдельных дисциплин борьбы с целью создания наиболее эффективных и 

практичных правил для ведения поединка без использования ударов.  

В грэпплинге больше разрешенных технических действий чем в других видах 

борьбы: 

-  В дзюдо можно выиграть бросив соперника на спину, в грэпплинге за 

бросок дают баллы а поединок продолжается в партере до сдачи.  

- В самбо запрещены удушающие приемы, в грэпплинге применяются 

множество удушающих техник из любого положения.  

- В греко-римской и вольной борьбе дают победу за туше, борцы часто 

поворачиваются спиной к сопернику, в грэпплинге лежа на спине можно и задушить 

соперника и сделать болевой, а повернуться к сопернику спиной грозит удушением. 

По состязательному процессу, правилам вида спорта ( основным принципам), среде 

занятий и используемому инвентарю, грэпплинг наиболее близок к самбо, вольной 

борьбе и греко-римской борьбе. 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «греко-римская борьба» 

Таблица № 1 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код вида спорта 

Греко-римская борьба 026 000 1 6 1 1 Я 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 

дисциплины 

Греко-римская борьба – весовая категория32 кг 026 043 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория35 кг 026 044 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория38 кг 026 045 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория41 кг 026 047 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория42 кг 026 046 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория44 кг 026 048 1 8 1 1 Ю 
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Греко-римская борьба – весовая категория45 кг 026 044 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория48 кг 026 050 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория51 кг 026 051 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория52 кг 026 053 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория55 кг 026 052 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория57 кг 026 057 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория60 кг 026 055 1 6 1 1 А 

Греко-римская борьба – весовая категория62 кг 026 058 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория63 кг 026 056 1 8 1 1 А 

Греко-римская борьба – весовая категория65 кг 026 059 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория67 кг 026 060 1 6 1 1 А 

Греко-римская борьба – весовая категория68 кг 026 061 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория71 кг 026 164 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория72 кг 026 167 1 8 1 1 А 

Греко-римская борьба – весовая категория75 кг 026 165 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория77 кг 026 066 1 6 1 1 А 

Греко-римская борьба – весовая категория80 кг 026 166 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория82 кг 026 054 1 8 1 1 А 

Греко-римская борьба – весовая категория84 кг 026 062 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория85 кг 026 063 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория87 кг 026 215 1 6 1 1 А 

Греко-римская борьба – весовая категория92 кг 026 216 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория96 кг 026 064 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория97 кг 026 217 1 6 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория100 кг 026 065 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория110 кг 026 218 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория120 кг 026 219 1 8 1 1 Ю 

Греко-римская борьба – весовая категория130 кг 026 168 1 6 1 1 А 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «грэпплинг» 

Таблица № 2 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код вида спорта 

грэпплинг 026 000 1 6 1 1 Я 

 
Далее, номер-код спортивной дисциплины, согласно  Всероссийского  реестра 

видов спорта (ред. от 31.01.2023) 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки является 

основным документом при организации и проведении занятий в муниципальном 

автономном учреждении дополнительного образования спортивной школы № 1 

имени В.С. Бацкевича, в которой представлены конкретные методические 

рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на 

различных этапах спортивной подготовки, отбору и комплектованию групп в 

зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических 

качеств, специальных способностей обучающихся.  

Актуальность программы состоит в том, что при разработке программы 

использованы передовой опыт обучения и тренировки борцов, результаты научных 

исследований по вопросам подготовки спортсменов, практические рекомендации по 

теории и методики физического воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, 

психологии. 

 

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 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку  в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице №3. 

 В таблице №3 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

 

Таблица № 3 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 
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2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Таблица № 4 

Этапный 

норматив 

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 

Количество 

часов 

в неделю 

6 6 10-12 14-16 20-24 

Общее 

количество 

часов в год 

312 312 520-624 728-832 1040-1248 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиться или уменьшиться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. (п.46 Приказа 

№999) 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба» используется очная форма 

обучения, в том числе с применением дистанционных технологий.  

При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и 

индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практические занятия.  

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, 

бесед, анализа проведённых поединков, разбора схваток известных борцов.  

Практические занятия также разнообразны по своей форме – это 

тренировочные занятия со сверстниками, практические приёмы по решению 

поставленных задач, занятия по отработке техники, занятия, направленные на общее 

развитие и оздоровление, специализированные тренировки, домашние задания, 

соревнования и турниры. 
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Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

спортивной подготовки, рассчитывается в часах с учетом возрастных особенностей 

и этапов (периодов) подготовки занимающихся и не может превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  - 3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов; 

 При проведении более одного тренировочного  занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. (пп.15.2 главы VI ФССП по виду спорта) 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и закачиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 

21:00 часов (п.3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

Существуют специальные требования к спортивному залу для проведения 

тренировочных занятий и соревнований. Для соревнований по грэпплингу зал 

должен быть высотой не менее 4 м, длина не менее 14 м, ширина не менее 14 м. 

Минимальный размер борцовского ковра 12 х 12 м. Маты для ковра толщиной 20-50 

мм. Температура в зале должна быть минимум 17-20 градусов С. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1. объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа №634) 

2. проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп 

при соблюдении техники безопасности. (пп. 3.8 Приказ №634) 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона №329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-
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тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа №999) 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительности 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице №5. 

Таблица №5 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

– – 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

– 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

– 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

– 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 
(или) специальной 

физической подготовке 

– 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
– – До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

– – 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 
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обследования 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 
год 

– 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

– До 60 суток 

 

 

Спортивные соревнования 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Примерной программе по типу спортивных соревнований: контрольные, 

отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам 

спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации, обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

спортивная борьба, наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях, соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 

развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как 

специально организованные, такие официальные соревнования различного уровня. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, который 

позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер могут носить 

как официальные, так и специально организованные соревнования. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену 

необходимо показать наивысший результат на данном этапе. На этих соревнованиях 
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спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических 

и функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 

наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 

календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, 

городских и т.п.) соревнований. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Таблица №6 

Виды 

спортивных 

соревнований 

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 

Контрольные – 2 3 4 5 

Отборочные – – 1 1 1 

Основные – – 1 1 1 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивная 

борьба» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 

распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается 

Организацией ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 

основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, 

медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 
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Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что 

представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода 

обучения на данном этапе. 

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и 

примерными объемами по видам подготовки, представленной в приложении № 1 к 

Примерной программе. 
 

 

2.5 Календарный план воспитательной работы  

(рекомендуемый образец приведен в приложении № 2 к Примерной 

программе).  

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется 

Организацией на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических                 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

  

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним.  

 

 Составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного 

плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (рекомендуемый 

образец приведен в приложении № 3 к Примерной программе). 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению 

мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных 

органов управления Организацией). 
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Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об 

определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг- контроля. 

Антидопинговые мероприятия проводятся в соответствии со следующими 

документами: 

- Всемирным антидопинговым кодексом; 

- Антидопинговыми правилами Российской Федерации; 

- Договорами и соглашениями между ВХЛ и РУСАДА. 
 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к 

роли помощников тренеров-преподавателей, инструкторов и участие в организации 

соревнований в качестве судей. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Решение этих задач целесообразно начинать на этапе начальной подготовки 

свыше года и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. 

Спортсмены учебно-тренировочных групп, групп совершенствования 

спортивного мастерства и групп высшего спортивного мастерства могут 

привлекаться в качестве помощников тренеров-преподавателей для проведения 

учебно- тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки. 

Спортсмены в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства должны совершенствовать терминологию и уметь 

проводить строевые и порядковые упражнения, совершенствовать основные методы 

и построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своих и других 

группах. 

Спортсмены могут принимать участие в судействе соревнований в спортивной 

школе в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли 

судьи, секретаря. 

В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель обязан 

ознакомить спортсменов с планированием и организацией учебно-тренировочного 

процесса, формами проведения занятий, дать первоначальные знания по методике 

составления учебной документации, ее содержания, ознакомить с технологией 

формирования у учащихся соответствующих двигательных навыков. 
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План инструкторской и судейской практики 

Таблица № 7 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические занятия В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических 

элементов, умение выявлять 

ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умение 

решать ситуативные вопросы 

Практические занятия В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная 

с судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия. 

Практические занятия В течение года Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические занятия В течение года Обучающимся необходимо 
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участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

умение составлять Положения 

о проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). (п. 42 

Приказа №999) 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице №8 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица №8 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 (по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 
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Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

Пассивный отдых  

Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях 

чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а 

после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых 

тренировках возможен и трехразовый сон, продолжительностью примерно по 1 часу 

после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается 

до 9 часов.  

Активный отдых  

После упражнений с большой нагрузкой часто бывает, полезен активный отдых, 

который ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую 

сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при 

этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в 

целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с 

большой нагрузкой эффективна 30-40 минутная нагрузка в виде мало-интенсивных 

упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на 

лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке спортсменов, 

можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические.  

Педагогические средства:  

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и 

включают:  

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий;  
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- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое;  

- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

- рациональная организация режима дня.  

Психологические средства:  

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и 

течение восстановительных процессов.  

К их числу относятся:  

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  

- гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка 

для релаксации;  

- интересный и разнообразный досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

 

III. 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; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 

-ежегодно      выполнять      контрольно-переводные      нормативы       

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

-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; 
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- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

борьба» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная борьба»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.2 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
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разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации по виду спорта     «спортивная борьба». 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа №634) 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. Приказа № 634) 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную  

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 

реализации). (п.3.2 ст. Федерального закона № 273-ФЗ) 

 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, 

пол, а также особенности вида спорта « спортивная борьба» и включают нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по 

виду спорта. (п.2 главы II ФССП по виду спорта)  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 9,10,11: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

 «спортивная борьба» 

 

Таблица № 9 

№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 
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6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция  

6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной 

ноге,руки на поясе. 

Фиксацияположения 

с 
не менее не менее 

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

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)для зачисления 

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

по виду спорта «спортивная борьба» 

 

Таблица № 10 

№п/п Упражнения Единица измерения 
Норматив 

мальчики/ 

юноши 
девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 
20 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
7 - 
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1.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды– 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

 

 

Нормативы 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» 

    

Таблица № 11 

№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 
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1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15  - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,0 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

7,0 

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

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта « спортивная борьба» 

 

4.1  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

Общие задачи учебно-тренировочного этапа  

1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, 

ловкости, скоростно-силовых способностей).   

2. Совершенствование специальной физической подготовленности.  

3. Овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков.  

4. Овладение индивидуальными тактическими действиями.  

5. Индивидуализация подготовки.  

6. Воспитание навыков соревновательной деятельности в борьбе. 
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Этап начальной подготовки ( 1год 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. 
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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. 

 

Этап начальной подготовки (свыше 1 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 
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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. 

 
Учебно-тренировочный этап. Период начальной специализации (группы 1-

3 годов 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 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) 

-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. 
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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, 
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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. 

 

Учебно-тренировочный этап. Период углубленной специализации (свыше 

3х лет 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 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; 
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-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, 
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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.  

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Общая физическая подготовка: 

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

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

выносливости. 

Специальная физическая подготовка: 

- упражнения для укрепления мышц шеи, упражнения на мосту, 

имитационные упражнения (упражнения с манекеном, упражнения с партнером, 

круговая тренировка, работа с эспандером). 

Технико-тактическая подготовка 

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; 
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-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. 
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4.2 Учебно-тематический план  

Таблица № 12 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  
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техники вида спорта 

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
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соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны на 

особенностях вида спорта «спортивная борьба» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «спортивная борьба», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

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

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

«спортивная борьба» на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных 

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

осуществляющими спортивную подготовку, а также участия в спортивных 

соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

«спортивная борьба». 

3. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

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

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

5. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «спортивная борьба» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «спортивная борьба» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 
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Организация и осуществление образовательной деятельности по программе 

проводится с учетом особенностей организации непрерывного учебно- 

тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных групп, 

организации и проведения промежуточной аттестации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение: 

 проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- 

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 

 формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно- 

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более3-кратного численного состава команды (от количества весовых категорий, 

количества спортивных дисциплин). 

Учреждение объединяет (при необходимости) на временной основе учебно- 

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно- 

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

Проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 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 по соблюдению техники безопасности. При 

комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение: 

 определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных 

групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

Промежуточная аттестация проводится учреждением не реже одного раза в 

год и включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством 

сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

https://base.garant.ru/406067331/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/57413300/
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подготовки, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 13 

№п/п Наименование 
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 (2х3 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 3 до 12 кг) комплект 2 

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 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово 

«панкратион» 

25. Груша боксерская штук 2 
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26. Лапы боксерские штук 5 

26. Лапы-ракетки штук 5 

27 Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2 

28. Мешок боксерский штук 4 

29. Подушка настенная боксерская штук 2 

30. Тренажер «сухая гребля» штук 2 

31. Тренажер универсальный штук 2 
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6.2 Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 14 

 

№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 

к
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о
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о
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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 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «панкратион» 

9.  Рашгард синий и красный комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

10.  Шорты  штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

11.  

Перчатки для спортивной 

дисциплины «панкратион» 

вида спорта «спортивная 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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борьба» (вес 7 унций) 

12.  

Перчатки для спортивной 

дисциплины «панкратион» 

вида спорта «спортивная 

борьба» (вес 4 унции) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

13.  
Протектор-бандаж для 

паха 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

14.  
Протектор-бандаж на 

грудь (женский) 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

15.  
Защитные накладки на 

голеностоп  
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

16.  Шлем боксерский  комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

17.  Капа штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «грэпплинг» 

18.  Рашгард красный и синий комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

19.  Шорты  штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «грэпплинг - ги» 

20.  Ги красный (кимоно) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

21.  Ги синий (кимоно) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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6.3 Кадровые условия реализации Программы 

 

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). 

Уровень квалификации лиц, 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) 

(далее - Приказ № 952н), 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) (далее - Приказ № 237н), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздрав соцразвития России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный №22054)(далее - ЕКСД). 

Уровень повышения квалификации тренеров-преподавателей проходят не реже 

одного раза в три года. 

 

6.4 Информационно-методические условия реализации программы 

 

Список литературных источников  

 

1. Алиханов И.И. Техника вольной борьбы. – М.: ФиС, 1977. 

2. Алиханов И.И. Техника и тактика вольной борьбы. – М.: ФиС, 1986. 

3. Галковский Н.М., Катулин А.З. Спортивная борьба: Учебник для 

ИФК/Под ред. Н.М.Галковского. - М.: ФиС, 1952. 

4. Мирзоев О.М. Применение восстановительных средств в спорте. – М.: 

Госкомспорт СССР,1988. 

5. Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Спортивная борьба: Учебник для 

студентов и учащихся фак. Физ. воспитания. – М.: Просвещение, 1993. 

6. Ленц А.Н. Тактика в спортивной борьбе. – М.: ФиС, 1967. 

7. Миндиашвили Д.Г., Завьялов А.И. Система подготовки борцов 

международного класса. – Красноярск, 1996. 
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10. Приказ Минспорта России от 24 октября 2012 № 325 «О методических 

рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации». 

11. Приказ Минспорта от 27 марта 2013 № 145 «Об утверждении 

Федерального       тандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба». 

12. Платонов В.Н. Система подготовки в олимпийском спорте. – М.: 

Советский спорт, 2005. 

13. Сорокин Н.Н. Спортивная борьба (классическая и вольная): Учебник для 
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Современная система спортивной подготовки / под ред. Ф.П.Суслова. – М.: 
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15. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 
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Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении 

спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку.  

 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации

 // http://www.minsport.gov.ru/. 

2. Официальный сайт Министерства спорта Самарской области

 // https://minsport.samregion.ru/ 

3. Официальный сайт Министерства науки и высшего образования 

Российской Федерации // https://minobrnauki.gov.ru/. 
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Приложение № 1 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», 

утвержденной приказом Минспорта России  

от «___» _________ 20__ г. № ____ 
 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 10-12 14-16 20-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах 

(годах) спортивной подготовки 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
187 180 239-287 262-303 278-324 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
55 60 83-101 131-150 208-249 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 20-25 25-29 62-87 
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4. Техническая подготовка 19 18 54-80 110-124 135-153 

5. 

Тактическая подготовка, 

Теоретическая подготовка, 

Психологическая 

подготовка 

43 46 108-112 142-160 260-312 

6. 
Инструкторская практика и 

судейская практика 
- - 8-9 15-17 32-51 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

 

8 8 8-10 43-49 65-72 

Общее количество часов в год 312 312 520-624 728-832 1040-1248 
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Приложение № 2 

к примерной дополнительной 

образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», 

утвержденной приказом 

Минспорта России  

от «___» _________ 20__ г. № ____ 

 

 

 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1 Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

В течение года 
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формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

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 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2 Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

  



 

47 
 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 
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Приложение № 3 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», 

утвержденной приказом 

Минспорта России  

от «___» _________ 20__ г. № ____ 
 
 

 

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

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная 

игра» 
1-2 раза в год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

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

часть системы антидопингового образования. 

Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению 
Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Теоретическое занятие «Определение допинга и 

виды нарушений антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия допинга в 1 раз в год Обучающимся даются начальные знания по 
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спорте для здоровья спортсменов» тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Семинар «Роль тренера и родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 
1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная 

игра» 
1-2 раза в год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

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

часть системы антидопингового образования. 

Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению 
Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Теоретическое занятие «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимися даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия допинга в 

спорте для здоровья спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимися даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимися даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Семинар для спортсменов и тренеров  «Проверка 

лекарственных препаратов» (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 
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Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Теоретическое занятие «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимися даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия допинга в 

спорте для здоровья спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимися даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимися даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Семинар «Процедура допинг-контроля» 1-2 раз в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Семинар «Система АДАМС» 1-2 раз в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

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

часть системы антидопингового образования. 

Участие в региональных антидопинговых 

мероприятиях 
По назначению 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 
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