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Пояснительная записка 

 Спортивная борьба является международным видом единоборств, включенным в 

программу Олимпийских игр. Борьба проходит по правилам, утвержденным Международной 

федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА).  

В виде спорта спортивная борьба выделяют следующие спортивные дисциплины: 

вольная борьба и греко-римская борьба.  

Вольная борьба - вид спорта, заключающийся в единоборстве двух спортсменов по 

определенным правилам, с применением различных приемов (захватов, бросков, переворотов, 

подсечек и т. п.), в котором каждый из соперников пытается положить другого на лопатки и 

победить. В вольной борьбе разрешены захваты ног противника, подсечки и активное 

использование ног при выполнении какого-либо приема.  

В греко-римской борьбе строго запрещено хватать противника ниже пояса, ставить 

подножки, активно пользоваться ногами при выполнении какого-либо действия.  

Как вид спорта, «спортивная борьба» характеризуется сложносоставным характером 

подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств 

спортсмена, необходимостью освоения сложно координационной техники выполнения 

приемов в борьбе стоя и в партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и 

нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее 

непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия 

быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых 

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

высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора 

или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных антропометрических 

особенностей и антропометрических особенностей соперника для достижения победы и 

построения эффективного тактического рисунка схватки.  

Техника спортивной борьбы – это система соревновательных упражнений, основанная 

на рациональном использовании координационных и кондиционных возможностей борцов и 

направленная на достижение высоких спортивных результатов.  

 

I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

деятельности по спортивной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении 

дополнительного образования «Спортивная школа» г.Енисейска Г.П. Федотова (далее – 

Учреждение) с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным 

приказом Минспорта России от 30.11.2022 № 1091 (далее – ФССП). 

Программа разработана в соответствии с:  

− Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

− Федеральным законом от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

− Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

− Приказом Минспорта России от 14.12.2022 № 1221 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба»; 

− Приказом Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 
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− Приказом Минспорта России от 27.12.2023 №57 «Об утверждении порядка приема на 

обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;  

− Приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»; 

− Приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культуры и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

спортивных мероприятиях»; 

− Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»». 
 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

- начальной подготовки 

- учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации) 

- этапе совершенствования спортивного мастерства 
 

2. Целями Программы являются: 

2.1. обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных ФССП по виду спорта «спортивная борьба»; 

2.2. достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

2.3. всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

2.4. рост спортивного мастерства посредством организации систематического участия 

обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

2.5. подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
 

3. Спортивные дисциплины вида спорта «спортивная борьба» определяются Учреждением, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба», самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром 

видов спорта (таблица № 1). 

Таблицей № 1. 

 

греко-римская борьба - весовая категория 32 кг 026 043 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 35 кг 026 044 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 38 кг 026 045 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 41 кг 026 047 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 42 кг 026 046 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 44 кг 026 048 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 45 кг 026 049 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 48 кг 026 050 1 8 1 1 Ю 
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греко-римская борьба - весовая категория 51 кг 026 051 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 52 кг 026 053 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 55 кг 026 052 1 8 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 57 кг 026 057 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 60 кг 026 055 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 62 кг 026 058 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 63 кг 026 056 1 8 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 65 кг 026 059 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 67 кг 026 060 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 68 кг 026 061 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 71 кг 026 164 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 72 кг 026 167 1 8 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 75 кг 026 165 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 77 кг 026 066 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 80 кг 026 166 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 82 кг 026 054 1 8 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 84 кг 026 062 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 85 кг 026 063 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 87 кг 026 215 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 92 кг 026 216 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 96 кг 026 064 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 97 кг 026 217 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 100 кг 026 065 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 110 кг 026 218 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 120 кг 026 219 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 130 кг 026 168 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - абсолютная категория 026 067 1 8 1 1 М 

греко-римская борьба – командные соревнования 026 068 1 8 1 1 М 

вольная борьба - весовая категория 33 кг 026    002 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 36 кг 026    003 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 38 кг 026    006 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 39 кг 026    004 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 40 кг 026    007 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 41кг 026    005 1 8 1 1 Ю 
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вольная борьба - весовая категория 42 кг 026    008 1 8 1 1 Н 

вольная борьба - весовая категория 43 кг 026    009 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 44 кг 026    010 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 45 кг 026    026 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 46 кг 026    011 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 48 кг 026    012 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 49 кг 026    013 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 50 кг 026    014 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория 51 кг 026    015 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 52 кг 026    016 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 53 кг 026    017 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория 54 кг 026    018 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 55 кг 026    019 1 8 1 1 С 

вольная борьба - весовая категория 56 кг 026    020 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 57 кг 026    021 1 6 1 1 Я 

вольная борьба - весовая категория 58 кг 026    022 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 59 кг 026    023 1 8 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория 60 кг 026    024 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 61 кг 026    159 1 8 1 1 Ф  

вольная борьба - весовая категория 62 кг 026    025 1 6 1 1 С  

вольная борьба - весовая категория 65 кг 026    027 1 6 1 1 Я  

вольная борьба - весовая категория 66 кг 026    028 1 8 1 1 Д  

вольная борьба - весовая категория 68 кг 026    001 1 6 1 1 С 

вольная борьба - весовая категория 69 кг 026    030 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 70 кг 

 

026    031 1 8 1 1 Ф 

вольная борьба - весовая категория 71 кг 

 

026    214 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 72 кг 

 

026    031 1 8 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория 73кг 

 

026    033 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 74 кг 026    034 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория 75 кг 026    160 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 76 кг 

 

026    035 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория 79 кг 

 

026    029 1 8 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория 80 кг 026    036 1 8 1 1 Ю 
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вольная борьба - весовая категория 85 кг 026    037 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 86 кг 026    161 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория 92 кг 026    038 1 8 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория 97 кг 026    162 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория 100 кг 

 

026    039 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 110 кг 026    040 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 125 кг 026    163 1 6 1 1 А 

вольная борьба - абсолютная категория 026    041 1 8 1 1 Л 

вольная борьба - командные соревнования 026    042 1 8 1 1 Л 

 

   

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

  На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) 

исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, 

старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп 

разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

  В группы учебно-тренировочного этапа зачисляются обучающиеся, достигшие 11-летнего возраста, 

прошедшие начальную подготовку не менее года, выполнившие нормативы по общефизической и 

специальной подготовке для зачисления на учебно-тренировочный этап и не имеющие медицинских 

противопоказаний к занятиям 

  На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и 

(или) по другим видах спорта и выполнивших требования для зачисления. 

Таблица  № 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов спортивной 

подготовки 

Возраст 

зачисления 

Наполняемос

ть 

группы 

(человек) 
 Начальной подготовки 4 7 10 

Учебно-тренировочный  
(этап спортивной специализации) 

4 11  8 

Совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 2. 

 При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении учебно-тренировочные 

группы формируются по виду спорта и этапам спортивной подготовки с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
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- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «спортивная борьба». 

 

5. Объем Программы  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и при долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также 

аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы для этапов: учебно-

тренировочного свыше трех лет и совершенствования спортивного мастерства может быть 

сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а 

также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Таблица № 3 
Этапный  

норматив 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

 специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

 

До года Свыше года До трех лет Свыше 

трех лет 

1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 8 8 8 10 10 12 12-16 20 

Общее 

количество часов 

в год 

234-312 416 416 416 520 520 624 624-832 1040 

 

 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 увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для 

данного этапа спортивной подготовки. 
  

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

6.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и иные. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы                   

устанавливается в часах и не должно превышать: 

− на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

− на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная                                   

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 

минут). 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская                     

практика. 

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

Для обучающихся в возрасте старше 16 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов 
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 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

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;  

2) проводятся (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. 

 

Структура учебно-тренировочного занятия: 

Подготовительная часть (30 - 35 % от всего времени занятия) предусматривает: 

- организацию обучающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 

сообщение задач занятия, повышение внимания обучающихся (для этого применяются 

строевые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу; 

- осуществление общей разминки организма для повышения работоспособности сердечно-

сосудистой, дыхательной и мышечной систем (применяются ходьба, бег, общеразвивающие 

упражнения); 

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных групп, 

которые будут задействованы в основной части занятия. 

Основная часть (60 - 70 % от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных 

задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач разного типа, 

то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную разминку, 

помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый 

режим деятельности. 

Заключительная часть (5 - 10 % от всего времени занятия) способствует постепенному 

снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки 

достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на 

гибкость). В этой части занятия необходимо рекомендовать обучающимся самостоятельные 

задания для выполнения в домашних условиях. 

 

6.2 Учебно-тренировочные мероприятия. 

 Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

 Учебно-тренировочные мероприятия (далее - сборы) проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации сборов. 

 

Таблица № 4 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность  

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки 

 Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

(количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  (этап 

Этап 

совершенств

ования 



 

10 
 

спортивной 

специализации) 

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 дней 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

  До 3 суток, но 

не более 2 раз в 

год 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных  

мероприятий в год 

 

2.5 Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия  

-  До 60 дней 

  

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение 

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 и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении. 
 

6.2. Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов в целях выявления лучшего 

участника состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению 

(регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «спортивная борьба»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных 

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

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарного плана физкультурных и спортивных 
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мероприятий Красноярского края, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 

степени трудности соответствовать задачам, поставленным перед спортсменами на 

соответствующем этапе спортивной подготовки.  

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся для выступления 

на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской 

спортивной классификации. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях 

перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников основных соревнований. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки, а также включение в состав сборной Красноярского края для участия в 

соревнованиях федерального, всероссийского уровня. 

Таблица №5 

Виды и объем соревновательной деятельности.               
 

 

  Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных 

мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 
 

6.3. Работа по индивидуальным планам. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение                 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды Красноярского края и (или)   

в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

6.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская 

практика, судейская практика, интегральная подготовка. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап 

 

Этап 

совершенствов

ания 

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 
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7. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного                

процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки 

по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

Годовой учебно-тренировочный план составляется и утверждается Учреждением с                     

расчетом на 52 недели (Приложение № 1). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определены сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков 

проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее -спортивный сезон), в которых 

планируется участие обучающихся - 1 сентября - по 31  августа.. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа                      

(60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) 

аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико- восстановительные и другие мероприятия. 
 

8. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового 

человека с высоким уровнем физической культуры, а так же воспитание высоких моральных                             

и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

 
№ 

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;                                                       

В течение года 
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-приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований;                            

 -формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей;                                          

-воспитание внутренней установки на строгое и 

неукоснительное соблюдение правил вида спорта  

1.2. Инструкторска

я практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

− -освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

− -составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

− -формирование навыков наставничества; 

− -формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

− -формирование склонности к педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися, предусматривающих: 

− -формирование ответственного отношения к своему 

здоровью и установки на здоровый образ жизни (здоровое 

питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

− -осознание последствий и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и психического здоровья; 

В течение года 

2.2. Здоровьесберег

ающее 

воспитание в 

системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-тренировочных 

занятий на: 

− -формирование гигиенических навыков, связанных с 

двигательной активностью и занятием избранным 

спортом; 

− -обеспечение соблюдения режима дня, закаливание 

организма; 

− -знание и соблюдение основ спортивного питания; 

− -формирование знаний и навыков, связанных с 

соблюдением требования техники безопасности при 

занятиях избранным спортом; 

В течение года 

 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 

3.1. Теоретическая 

подготовка  

Включение в содержание теоретической подготовки 

вопросов патриотического воспитания (формирование 

качеств юного спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, флаг, гимн), готовности 

к служению Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в современном обществе, 

В течение года 
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легендарных спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

3.2. Формирование 

чувства 

гордости за 

достижения 

нашей страны в 

мировом и 

отечественном 

спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий. В течение года 

3.3. Проведение 

физкультурных 

и спортивных 

мероприятий, 

посвященных 

дням воинской 

славы и 

памятным 

датам Россииi 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

9 мая – День Победы советского народа в Великой 

Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

май 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – 

героям спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий В течение года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закрытия 

физкультурных и спортивных мероприятий (подъем 

государственного флага, исполнение государственного 

гимна, проведение спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физкультурных 

мероприятий и спортивных соревнований  

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

 
№ 

п/п 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему учебно-

тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных мероприятий, в том 

числе спортивных соревнований  

в течение 

года 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно в 

течение года  2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуациям, умения 

управлять собственным эмоциональным состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных занятий в течение 

года 2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной активностью 

и занятием избранным спортом 
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2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвященных дням 

воинской славы и памятным датам России 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной войне 1941 - 

1945 годов 

май 

3.1.3. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 
3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в мировом и 

отечественном спорте (через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта (через 

систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение 

года 4.1.1. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи 

и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной 

задачи 

4.1.2. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности 

совершать двигательные действия в период проведения тренировочных 

занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.3. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психических 

процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, настойчивости, 

воли, дисциплинированности через систему учебно-тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение этических 

норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

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

ним. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию честных 

способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить учебно-тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися тех возможностей для роста результатов, которые 

дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств); 
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4) формирование у занимающихся более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на 

пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как 

к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 

любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

(год подготовки) 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта 

(беседа) 

На этапе начальной 

подготовки 1-2 г.о.  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в повседневной 

жизни, формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих данному 

возрасту), знаний о гигиене 

спортсмена. 

На третьем году спортивной 

подготовки юный 

спортсмен в совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге и 

2. Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых правил» 

3. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

4. Поощрение соблюдения принципа 

fair-play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-

play юными спортсменами в учебно-

тренировочной деятельности 

(беседа) 

4. Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

На этапе начальной 

подготовки 2-3 г.о.  

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств 

(беседа) 

6. Здоровый образ жизни - главное 

условие профилактики 

возникновения вредных привычек 

(беседа) 

7. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 

На учебно-

тренировочном 

этапе 8. Практическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 

9. Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 
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10. Организации, осуществляющие 

борьбу с применением допинга в 

спорте (беседа) 

его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

11. Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(международный стандарт 

«Запрещенный список»)» 

12. Онлайн обучение на сайте РУСАДА На этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Прохождение онлайн-курса 

обязательно 

13. Семинары: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил»  

«Процедура допинг контроля»  

«Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС» 

 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия 

в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

 

 

 

 

 

 



 

18 
 

10.  Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

регулярно привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 

учебно-тренировочных группах.  

Они должны уметь:  

- самостоятельно проводить разминку,  

- занятия по физической подготовке,  

- обучать основным техническим элементам и приемам,  

- составлять комплексы упражнений для отдельных учебно-тренировочных занятий,  

- подбирать упражнения для совершенствования техники,  

- определять объем и интенсивность выполняемых учебно-тренировочных нагрузок,  

-привлекаться к проведению занятий и соревнований.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований по 

спортивной борьбе, специально организованных наблюдений за проведением соревнований, 

привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей на школьных соревнованиях.  

Обучающиеся в группах учебно-тренировочного этапа первого года подготовки 

должны овладеть принятой в спортивной борьбе терминологией, командным языком для 

построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих упражнений.  

На учебно-тренировочном этапе второго года подготовки необходимо 

способствовать развитию умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки 

в технике выполнения. Юные обучающиеся должны уметь правильно показать упражнения 

(приемы) пройденного практического материала. Обучающиеся должны уметь определить 

ошибки в технике выполнения отдельных приемов и элементов, а также знать способы их 

исправления. Они должны привлекаться к проведению подготовительной части занятия и 

разминки, объяснению отдельных технических действий спортсменам младшего возраста. 

Должны знать правила соревнований по спортивной борьбе и уметь выполнять обязанности 

секундометриста и бокового судьи.  

Обучающиеся учебно-тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны 

уметь подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно 

демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении другими 

занимающимися. Они должны привлекаться к проведению занятий (в качестве помощника 

тренера) с борцами младших возрастных групп. Должны знать правила соревнований по 

спортивной борьбе, уметь выполнять обязанности секундометриста, судьи на ковре, бокового 

судьи. Обучающиеся должны выполнить необходимые требования для присвоения категории 

«юный спортивный судья».  

Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны уметь 

самостоятельно проводить занятия по общей физической подготовке, разминку; давать 

индивидуальные занятия но обучению и совершенствованию основных приемов спортивной 

борьбы, проводить по заданию тренера учебно-тренировочные занятия (упражнения) с 

борцами младших групп. Они должны уметь составлять комплексы упражнений для 

отдельных групп мышц, подбирать подготовительные и подводящие упражнения для 

разучивания и совершенствования техники спортивной борьбы; знать специфику оформления 

журналов занятий, уметь регистрировать объем и интенсивность выполняемых нагрузок, 

анализировать дневник тренировок. Обучающиеся в группах спортивного совершенствования 

должны хорошо знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству 
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соревнований. Обучающиеся должны выполнить необходимые требования для присвоения 

звания «спортивный судья третьей или второй категории». 
 

11. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры; этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется                                

в  соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н 

и предусматривает:  

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

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа спортивной 

подготовки);  

- наблюдения в процессе учебно - тренировочных занятий;  

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

одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха.  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 

учебно – тренировочным занятиям и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами врачебно-физкультурного 

диспансера по договору.  

Основанием для допуска к учебно-тренировочным занятиям обучающегося на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе. 

Основанием для допуска к учебно-тренировочным занятиям обучающихся, начиная с 

учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации), 

является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к 

участию в спортивных соревнованиях. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение 

энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Восстановление – процесс борьбы с наступившим в учебно – тренировочных занятиях 

утомлением. Признаком утомления является снижение работоспособности, временное 

ухудшение функционального состояния систем организма.  

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование 

средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три 

группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности  

− Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

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

целостном тренировочном процессе.  

− Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.  

− Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

− Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

− Полноценные разминки и заключительные части учебно - тренировочных занятий.  

− Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.).  
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− Повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий.  

− Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.  

− Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

2) Медико-биологические средства восстановления  

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности учебно-

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся:  

− витаминизация,  

− физиотерапия,  

− гидротерапия,  

− все виды массажа,  

− русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления. К психологическим средствам восстановления 

относятся:  

− психорегулирующие тренировки,  

− разнообразный досуг,  

− комфортабельные условия быта;  

− создание положительного эмоционального фона во время отдыха и др.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки, и точное 

их достижение.  

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка 

(ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно - тренировочного 

занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, 

после больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных соревнований. Каждое 

средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование 

должно составлять единую систему методов восстановления.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и 

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

особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановительных мероприятий 

следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.  

На основании вышеизложенного, можно сказать, что результаты медицинского контроля 

и уровня восстановления спортсмена позволят тренеру – преподавателю своевременно 

вносить изменения и дополнения в программы тренировок обучающихся, что будет 

способствовать повышению качества учебно – тренировочного процесса. 

 

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 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 
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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 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 

Этап 

совершенствован

ия 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 

  

III. Система контроля. 

12. Условием эффективной подготовки спортсменов является система педагогического         

контроля, позволяющая корректировать содержание учебно – тренировочного процесса,             

оценивать действенность применяемого комплекса средств и методов тренировки.                

Определение на каждом из этапов уровня физической, технической и функциональной                  

подготовленности, сопоставление его с нормативными требованиями позволяет                       

индивидуализировать ход подготовки, выявить слабые звенья и своевременно устранить 

недостатки в методике тренировки. 

На основании этого в Учреждении проходит аттестация, т.е. оценка уровня достижений, 

знаний и умений обучающихся, осваивающих Программу. 

Аттестация в Учреждении представляет собой систему контроля, включающую              

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно - тренировочного                     

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся.                

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки 

каждым отдельным обучающимся, представленными выполнением нормативных и 

квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки 

обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки.  

По итогам освоения Программы обучающемуся необходимо выполнить следующие 

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

соревнованиях: 

12.1. На этапе начальной подготовки: 

− изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

− повысить уровень физической подготовленности; 

− овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

− получить общие знания об антидопинговых правилах; 
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− соблюдать антидопинговые правила; 

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

спортивной подготовки. 

 

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

− повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

спортивных соревнованиях; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

− изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

− овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

− изучить антидопинговые правила; 

− соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

12.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

− повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

− приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

− овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»; 

− выполнить план индивидуальной подготовки; 

− закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

− соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

− демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

− показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
  

13. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Учреждением на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 
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 Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Учреждения с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

 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 Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта. 

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

подготовки и уровень спортивной квалификации. 

  

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчик

и 

девочки  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,9 

 

 

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 

 

 

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 

 

 

ПО 

105 120 115 

1.5. Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

 

 

 

2 

1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Стоя ровно, на одной ноге, руки 

на поясе. Фиксация положения 

с не менее не менее 

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

2.2. Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спортивная борьба» 

 

 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

 

 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1.  Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 

 

 

10,4 

10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

8,05 

 

 

8.05 

8.29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 

раз 

не менее 

20 

 

 

20 

15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 

 

 

+5 

+6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 

 

 

8,7 

9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

160 

 

 

160 

145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 

раз 

не менее 

7 

 

 

7 

- 

1.8. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см количество 

раз 

не менее 

 

 

 

- 

7 

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 (Зкг) 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 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды -«третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная борьба» 

 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.   Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 

 

 

8,2 

9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8,10 

 

 

8.10 

10.0 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 

 

 

36 

15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 

 

+11 

+15 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,2 

 

 

7,2 

8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

215 

 

 

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 

 

 

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 

 

15 

8 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 

количество 

раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м не менее 

6,0 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 

м не менее 

7,0 

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

6,3 

3.   Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине). 
 

15. Рабочая программа – это индивидуальный инструмент тренера-преподавателя, в 

которой он определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной группы 

обучающихся формы, методы и приемы организации учебно-тренировочного процесса, с 

целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки Учреждения. Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает 

достижение планируемых результатов освоения Программы на этапах спортивной 

подготовки. 

  Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

− нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме;  

− целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она введена 

на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

− содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания);  

− процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного 

процесса;  

− оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. 
 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки. 
 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Учреждения):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Учреждения ;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество тренера-

преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не 

более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования спортивного 

мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена 

этапов совершенствования спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки.  
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Принципы и подходы к учебно-тренировочному процессу (спортивной 

подготовке):  

1. Направленность на максимально возможные достижения. Направленность на 

максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее 

эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении 

тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 

спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления.  

2. Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный принцип 

выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании 

основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, 

технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и 

соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ 

спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных 

спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.  

3. Индивидуализация спортивной подготовки. Процесс спортивной подготовки должен 

строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, 

возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.  

4. Единство общей и специальной спортивной подготовки. На основе общей физической 

подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена, должно 

происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме 

тренировочных средств.  

5. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. Спортивная подготовка строится 

как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной 

подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и 

одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями 

тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки.  

6. Возрастание нагрузок. Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе 

подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы 

(постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в 

зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.  

7. Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую 

направленность на формирование соревновательной деятельности, обеспечивающей                           

эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего 

уровня.  
 

Планирование спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

 В структуре годичных циклов спортивной подготовки выделяют: микроциклы, 

мезоциклы и макроциклы.  

 Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких учебно-тренировочных 

занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный 

повторяющийся фрагмент общей конструкции учебно-тренировочного процесса. Как правило, 

длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней). В борьбе по направленности 

учебно-тренировочных воздействий принято выделять 5 блоков построения недельных 

микроциклов: 

 Переходный (восстановительный) этап подготовки  

Основные задачи: 

1) восстановить физическое и психологическое состояние после соревновательного этапа; 

2) выполнение работы в 1 зоне интенсивности; 

3) совершенствование технического мастерства 

 Базовый этап подготовки 

Основные задачи: 
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1) развитие физических качеств и функциональных возможностей спортсменов; 

2) постепенное увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

3) совершенствование технического мастерства. 

 Развивающий этап подготовки  

Основные задачи: 

1) повышения уровня функционального состояния; 

2) повышение скоростно-силовых качеств в специальных средствах подготовки; 

3) совершенствование технического мастерства. 

 Основной этап подготовки 

Основные задачи: 

1) отработка элементов техники; 

2) постепенная адаптация к большим объемам; 

3) доведение функционального состояния организма до высокого уровня; 

4) повышение специальных скоростно-силовых качеств. 

 Продолжительность подготовительного периода - 6-9 недель. Этот период подразделяется 

на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. Распределение тренировочных 

средств осуществляется с помощью недельных микроциклов. В них предусматривается 

определенная последовательность и повторяемость занятий разной направленности и 

нагрузки. На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня 

общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения 

двигательных навыков. Для данного этапа характерен достаточно большой объем 

тренировочной нагрузки. На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются тренировочные и 

контрольные схватки. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств. 

            Тренировочные циклы на данном этапе подготовки строятся с учетом календаря 

соревнований и – что особенно важно – главного старта. Контрольные тренировки и 

подводящие соревнования должны органически входить в тренировочный цикл и служить 

постепенному улучшению спортивной формы. При построении микроцикла следует 

учитывать продолжительность соревновательного этапа и время (месяца), количество 

соревнований в месяц. 

 Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих относительно 

законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике средний цикл тренировки 

содержит от 2-х до 6-ти микроциклов.  

 Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый законченный этап 

учебно-тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных 

промежуточных задач подготовки. Внешними признаками мезоцикла являются повторное 

воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как 

правило в подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в 

определенной последовательности (как правило в соревновательном периоде). 

 Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - приобретения, 

сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. 

Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. 

Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной тренировки в годичном 

цикле предполагает один или несколько макроциклов, в зависимости от календаря 

соревнований. 

 На этапах начальной подготовки периодизация учебно-тренировочного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке. На этих этапах подготовки исключительно важное значение 

имеет обучение спортсменов технике выполнения физических упражнений. Формирование 

двигательных навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего 

совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы юный 
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спортсмен с самого начала овладевал основами техники выполнения целостных упражнений, а 

не их отдельных элементов.  

 На учебно-тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды. Для спортсменов до двух лет обучения основное 

внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических 

навыков и приемов. При планировании годичных циклов для спортсменов при обучении 

свыше двух лет в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на 

этой базе - повышение уровня специальной физической работоспособности. 
 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по каждому этапу спортивной подготовки. 
 

Этап начальной подготовки первого года обучения.  

Общая физическая подготовка:  

-упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для 

туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования правильной осанки, 

упражнения на расслабления, дыхательные упражнения;  

-упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с гимнастической палкой, 

упражнения с теннисным мячом, упражнения с набивным мячом, упражнения с гантелями, 

упражнения со стулом;  

-упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на гимнастической 

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

-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 второго года обучения.  

Общая физическая подготовка:  

-упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для 

туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования правильной осанки, 

упражнения на расслабления, дыхательные упражнения;  

-упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с гимнастической палкой, 

упражнения с теннисным мячом, упражнения с набивным мячом, упражнения с гантелями, 

упражнения со стулом;  

-упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на гимнастической 

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

-подвижные игры, эстафеты;  

-спортивные игры.  

Специальная физическая подготовка:  

-акробатические упражнения;  

-упражнения для укрепления мышц шеи;  

-упражнения с манекеном;  

-упражнения с партнером.  

Технико-тактическая подготовка:  

-приемы борьбы в  партере:   перевороты скручиванием, перевороти рычагом, переворот 

скручиванием захватом рук с боку, переворот скручиванием захватом дальней руки сбоку-

сзади. Приемы защиты;  

-контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за себя захватом 

одноимённого плеча и шеи;  

-перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча, переворот 

забеганием с «ключом» и предплечьем на плече;  

-перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом подворота другого 

плеча;  

-захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади, руками сзади, одной рукой спереди, двумя 

руками сбоку, с упором головой в плечо, толчком противника в сторону, рывком за плечи, с 

помощью рычага ближней руки-защита  

-способы сбивания противника на живот;  

-способы освобождения руки, захваченной на ключ.  

Приемы борьбы в стойке:  

-перевод рывком: перевод рывком за руку;  

-переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища;  

-переводы вращением(вертушка)6 перевод вращением захватом руки сверху; 

-броски подворотом (бедро): бросок подворотом захватом руки через плечо, под плечо, бросок 

подворотом захватом руки сзади(сверху) и шеи.  

Примерные комбинации приемов:  

-перевод рывком за руку:  

-перевод рывком за другую руку;  

-бросок через спину захватом руки через плечо (перевод рывком за руку, сбивание захватом 

руки двумя руками, бросок поворотом захватом руки двумя руками.  

Выполнение бросков, защиты и контрприемов.  
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Этап начальной подготовки третьего года обучения.  

Общая физическая подготовка:  

-упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для 

туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования правильной осанки, 

упражнения на расслабления, дыхательные упражнения;  

-упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с гимнастической палкой, 

упражнения с теннисным мячом, упражнения с набивным мячом, упражнения с гантелями, 

упражнения со стулом;  

-упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на гимнастической 

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

-подвижные игры, эстафеты;  

-спортивные игры.  

Специальная физическая подготовка:  

-акробатические упражнения;  

-упражнения для укрепления мышц шеи;  

-упражнения с манекеном;  

-упражнения с партнером.  

Технико-тактическая подготовка:  

-приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием, перевороти рычагом, переворот 

скручиванием захватом рук с боку, переворот скручиванием захватом дальней руки сбоку-

сзади. Приемы защиты;  

-контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за себя захватом 

одноимённого плеча и шеи;  

-перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча, переворот 

забеганием с «ключом» и предплечьем на плече;  

-перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом подворота другого 

плеча; 

-захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади, руками сзади, одной рукой спереди, двумя 

руками сбоку, с упором головой в плечо, толчком противника в сторону, рывком за плечи, с 

помощью рычага ближней руки-защита  

-способы сбивания противника на живот;  

-способы освобождения руки, захваченной на ключ.  

Приемы борьбы в стойке:  

-перевод рывком: перевод рывком за руку;  

-переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища;  

-переводы вращением(вертушка)6 перевод вращением захватом руки сверху;  

-броски подворотом(бедро): бросок подворотом захватом руки через плечо, под плечо, бросок 

подворотом захватом руки сзади(сверху) и шеи.  

Примерные комбинации приемов:  

-перевод рывком за руку:  

-перевод рывком за другую руку;  

-бросок через спину захватом руки через плечо (перевод рывком за руку, сбивание захватом 

руки двумя руками, бросок поворотом захватом руки двумя руками.  

Выполнение бросков, защиты и контрприемов.  
 

Этап начальной подготовки четвертого года обучения.  

Общая физическая подготовка:  

-упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для 

туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования правильной осанки, 

упражнения на расслабления, дыхательные упражнения;  

-упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с гимнастической палкой, 

упражнения с теннисным мячом, упражнения с набивным мячом, упражнения с гантелями, 

упражнения со стулом;  
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-упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на гимнастической 

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

-подвижные игры, эстафеты;  

-спортивные игры.  

Специальная физическая подготовка:  

-акробатические упражнения;  

-упражнения для укрепления мышц шеи;  

-упражнения с манекеном;  

-упражнения с партнером.  

Технико-тактическая подготовка: 

-приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием, перевороти рычагом, переворот 

скручиванием захватом рук с боку, переворот скручиванием захватом дальней руки сбоку-

сзади. Приемы защиты;  

-контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за себя захватом 

одноимённого плеча и шеи;  

-перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча, переворот 

забеганием с «ключом» и предплечьем на плече;  

-перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом подворота другого 

плеча;  

-захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади, руками сзади, одной рукой спереди, двумя 

руками сбоку, с упором головой в плечо, толчком противника в сторону, рывком за плечи, с 

помощью рычага ближней руки-защита  

-способы сбивания противника на живот;  

-способы освобождения руки, захваченной на ключ.  

Приемы борьбы в стойке:  

-перевод рывком: перевод рывком за руку;  

-переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища;  

-переводы вращением(вертушка)6 перевод вращением захватом руки сверху;  

-броски подворотом(бедро): бросок подворотом захватом руки через плечо, под плечо, бросок 

подворотом захватом руки сзади(сверху) и шеи.  

Примерные комбинации приемов:  

-перевод рывком за руку:  

-перевод рывком за другую руку;  

-бросок через спину захватом руки через плечо (перевод рывком за руку, сбивание захватом 

руки двумя руками, бросок поворотом захватом руки двумя руками.  

Выполнение бросков, защиты и контрприемов.  
 

Учебно-тренировочный этап первого года обучения.  

Общая физическая подготовка:  

-упражнение на развитие ловкости.быстроты, силы. Упражнения для развития мышц ног, рук, 

туловища, комплексного развития силы, развития выносливости.  

Специальная физическая подготовка  

-акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. 

Упражнения в самостраховке. Имитационные 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;  
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-перевороты накатом (переворот накатом захватом туловища рукой)  

Защита. Контрприемы.  

Примерные комбинации приемов:  

-переворот скручивание захватом рук сбоку;  

-переворот рычагом, переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку и шеи, переворот 

обратным захватом туловища, переворот захватом шеи и туловища снизу;  

-переворот скручиванием захватом предплечья изнутри;  

-переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху, переворот захватом 

разноименного запястья сзади сбоку, переворот обратным захватом туловища;  

-переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу;  

-переворот обратным захватом туловища, бросок прогибом обратным захватом туловища, 

переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку, переворот захватом рук сбоку;  

-переворот накатом захватом туловища;  

-переворот накатом захватом туловища в другую сторону, бросок прогибом захватом 

туловища сзади.  

Приемы борьбы в стойке:  

-переводы рывком (переводы рывком захватом одноименного запястья и туловища);  

-переводы нырком (переводы нырком захватом туловища с дальней рукой, перевод 

вращением захватом руки снизу);  

-броски подворотом (бросок подворотом захватом шеи с плечом, бросок подворотом захватом 

руки сверху (снизу) и туловища);  

-броски наклоном (бросок наклоном захватом туловища с рукой);  

-броски поворотом (мельница): бросок поворотом захватом руки двумя руками на шее 

(одноименной рукой на запястье, разноименной-за плечо снаружи);  

-бросок поворотом захватом шеи сверху и одноименного плеча;  

-сваливание сбиванием (сбивание) захватом руки двумя руками, сбивание захватом туловища;  

-Защита. Контрприемы.  

Примерные комбинации приемов: 

-перевод рывком за руку: сбивание захватом туловища с рукой, бросок прогибом захватом 

туловища с рукой, бросок наклоном захватом руки и туловища сбоку, сбивание захватом 

туловища, бросок прогибом туловища;  

-перевод нырком захватом шеи и туловища: бросок подворотом захватом руки сверху и шеи, 

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

сбоку;  

- переворот вращением захватом руки сверху: сбивание захватом туловища, сбивание захвата 

туловища и рукой, бросок прогибом захватом туловища, бросок прогибом захватом туловища 

с рукой, перевод захватом туловища, бросок наклоном захватом туловища, бросок наклоном 

захватом туловища с рукой, бросок через спину захватом руки через плечо.  
 

Учебно-тренировочный этап второго года обучения.  

Общая физическая подготовка:  

-упражнение на развитие ловкости.быстроты, силы. Упражнения для развития мышц ног, рук, 

туловища, комплексного развития силы, развития выносливости.  

Специальная физическая подготовка  

-акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. 

Упражнения в самостраховке. Имитационные 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);  
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-перевороты прогибом с ключом и захватом другой руки снизу, переворот прогибом с ключом 

и захватом туловища снизу;  

-перевороты накатом (переворот накатом захватом туловища рукой)  

Защита. Контрприемы.  

Примерные комбинации приемов:  

-переворот скручивание захватом рук сбоку;  

-переворот рычагом, переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку и шеи, переворот 

обратным захватом туловища, переворот захватом шеи и туловища снизу;  

-переворот скручиванием захватом предплечья изнутри; 

-переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху, переворот захватом 

разноименного запястья сзади сбоку, переворот обратным захватом туловища;  

-переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу;  

-переворот обратным захватом туловища, бросок прогибом обратным захватом туловища, 

переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку, переворот захватом рук сбоку;  

-переворот накатом захватом туловища;  

-переворот накатом захватом туловища в другую сторону, бросок прогибом захватом 

туловища сзади.  

Приемы борьбы в стойке:  

-переводы рывком (переводы рывком захватом одноименного запястья и туловища);  

-переводы нырком (переводы нырком захватом туловища с дальней рукой, перевод 

вращением захватом руки снизу);  

-броски подворотом (бросок подворотом захватом шеи с плечом, бросок подворотом захватом 

руки сверху (снизу) и туловища);  

-броски наклоном (бросок наклоном захватом туловища с рукой);  

-броски поворотом (мельница): бросок поворотом захватом руки двумя руками на шее 

(одноименной рукой на запястье, разноименной-за плечо снаружи);  

-бросок поворотом захватом шеи сверху и одноименного плеча;  

-сваливание сбиванием (сбивание) захватом руки двумя руками, сбивание захватом туловища;  

-Защита. Контрприемы.  

Примерные комбинации приемов:  

-перевод рывком за руку: сбивание захватом туловища с рукой, бросок прогибом захватом 

туловища с рукой, бросок наклоном захватом руки и туловища сбоку, сбивание захватом 

туловища, бросок прогибом туловища;  

-перевод нырком захватом шеи и туловища: бросок подворотом захватом руки сверху и шеи, 

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

сбоку;  

- переворот вращением захватом руки сверху: сбивание захватом туловища, сбивание захвата 

туловища и рукой, бросок прогибом захватом туловища, 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 третьего года обучения.  

Общая физическая подготовка:  

-упражнение на развитие ловкости.быстроты, силы. Упражнения для развития мышц ног, рук, 

туловища, комплексного развития силы, развития выносливости.  

Специальная физическая подготовка:  

-акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. 

Упражнения в самостраховке. Имитационные 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 
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другой руки снизу, ключом и захватом подбородка, за себя захватом одноименного 

предплечья снизу и подбородка, за себя захватом сбоку разноименного предплечья снизу и 

подбородка, обратным захватом туловища;  

-переворот забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и предплечья 

дальней руки изнутри, переворот забеганием ключом и захватом предплечья другой руки 

изнутри, переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом;  

-переворот перекатом: переворот перекатом обратным захватом туловища, переворот 

перекатом захватом туловища спереди, переворот перекатом с захватом шеи и туловища 

сверху;  

-переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи и из-под дальнего плеча, переворот 

прогибом с ключом и подходом захваченной руки;  

-переворот накатом: переворот накатом захватом туловища, переворот накатом с захватом 

разноименного запястья, переворот накатом с захватом предплечья изнутри и туловища 

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

-броски накатом: бросок накатом с захватом туловища, бросок накатом захватом предплечья 

изнутри и туловища сверху;  

-броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом одноименной руки и 

туловища, бросок подворотом захватом туловища;  

-броски наклоном: бросок наклоном обратным захватом туловища;  

-броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища, бросок прогибом захватом 

туловища сзади:  

-удержание: удержание захватом рук сбоку-сверху, удержание захватом шеи с дальним 

плечом, удержанием захатом одноименного запястья и туловища сбоку, удержание захватом 

рук с головой спереди, удержание захватом одноименной руки и туловища спереди, 

удержание захатом одноименной руки спереди-сбоку, удержание захатом 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;  
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-бросок поворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком захватом шеи и туловища, 

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

сбоку, бросок прогибом захватом туловища с рукой, бросок наклоном захватом туловища с 

рукой, сбивание захватом руки сверху (под другую руку), бросок прогибом захватом руки и 

туловища;  

-бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки сверху, бросок 

подворотом захватом шеи с плечом, сбивание захватом туловища с рукой, бросок поворотом 

захватом руки через плечо;  

-куст приемов с захватом шеи с плечом сверху: перевод рывком, сбивание, броски прогибом, 

мельница; 

-куст приемов с захватом руки двумя руками: перевод вертушкой, бросок вертушкой, бросок 

подворотом, сбивание, мельница, обратная вертушка, бросок подворотом в обратную 

захваченной руке сторону.  

На этапах ССМ и ВСМ спортсмены работают по индивидуальным планам, базируясь на 

вышеуказанную подготовку.  

Учебно-тренировочный этап четвертого года обучения.  

Общая физическая подготовка:  

-упражнение на развитие ловкости. быстроты, силы. Упражнения для развития мышц ног, рук, 

туловища, комплексного развития силы, развития выносливости.  

Специальная физическая подготовка:  

-акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. 

Упражнения в самостраховке. Имитационные упражнения, Упражнения с манекеном, 

Упражнения с партнером.  

Технико-тактическая подготовка.  

Приемы борьбы в партере:  

-перевороты скручиванием: переворот скручиванием с захватом предплечья изнутри, за себя 

захватом рук сбоку, захватом сбоку разноименных рук за плечи, захватом плеча сверху и 

другой руки снизу, ключом и захватом подбородка, за себя захватом одноименного 

предплечья снизу и подбородка, за себя захватом сбоку разноименного предплечья снизу и 

подбородка, обратным захватом туловища;  

-переворот забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и предплечья 

дальней руки изнутри, переворот забеганием ключом и захватом предплечья другой руки 

изнутри, переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом;  

-переворот перекатом: переворот перекатом обратным захватом туловища, переворот 

перекатом захватом туловища спереди, переворот перекатом с захватом шеи и туловища 

сверху;  

-переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи и из-под дальнего плеча, переворот 

прогибом с ключом и подходом захваченной руки;  

-переворот накатом: переворот накатом захватом туловища, переворот накатом с захватом 

разноименного запястья, переворот накатом с захватом предплечья изнутри и туловища 

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

-броски накатом: бросок накатом с захватом туловища, бросок накатом захватом предплечья 

изнутри и туловища сверху;  

-броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом одноименной руки и 

туловища, бросок подворотом захватом туловища;  

-броски наклоном: бросок наклоном обратным захватом туловища; 

-броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища, бросок прогибом захватом 

туловища сзади:  

-удержание: удержание захватом рук сбоку-сверху, удержание захватом шеи с дальним 

плечом, удержанием захатом одноименного запястья и туловища сбоку, удержание захватом 

рук с головой спереди, удержание захватом одноименной руки и туловища спереди, 
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удержание захатом одноименной руки спереди-сбоку, удержание захатом рук под плечи, 

находясь спиной к противнику.  

Защита. Контрприемы.  

Приемы борьбы в стойке:  

-переводы нырком с захватом туловища;  

-перевод вращением (вертушка) захватом разноименной руки снизу;  

-перевод выседом захватом запястья и туловища через одноименное плечо;  

-броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом руки сверху (снизу) и другого 

плеча снизу, запястья и другой руки снизу, захватом руки на плечо, захватом рук сверху, 

захватом руки и другого плеча сверху, захватом руки и другого плеча сверху, захватом руки 

снизу (сверху);  

-броски наклоном: бросок наклоном захватом руки и туловища, захватом туловища сбоку, 

захватом туловища, захватом туловища с дальней рукой сбоку;  

-броски поворотом: бросок поворотом захватом запястья и одноименного плеча изнутри, 

захватом запястья и другого плеча изнутри, обратным захватом запястий, захватом шеи с 

плечом сверху;  

-броски прогибом: бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку, захватом туловища, 

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

туловища сбоку (сзади), захватом туловища с рукой сбоку, захватом туловища сзади, захватом 

туловища с дальней рукой сбоку;  

-сваливание сбивание: сбивание захватом руки и туловища, захватом туловища с рукой, 

захватом шеи и руки снизу (сверху), захватом руки на шее и туловище;  

-сваливание скручиванием: скручивание захватом шеи с плечом;  

-защита. Контрприемы  

Примерные комбинации приемов:  

-бросок подворотом захватом руки сверху и шеи: бросок прогибом захватом рук сверху, 

бросок захватом руки сверху и шеи, сбивание захватом туловища с рукой, вертушка захватом 

руки сверху, бросок наклоном захватом туловища с рукой;  

-бросок поворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком захватом шеи и туловища, 

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

сбоку, бросок прогибом захватом туловища с рукой, бросок наклоном захватом туловища с 

рукой, сбивание захватом руки сверху (под другую руку), бросок прогибом захватом руки и 

туловища; 

-бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки сверху, бросок 

подворотом захватом шеи с плечом, сбивание захватом туловища с 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.  

На этапах ССМ и ВСМ спортсмены работают по индивидуальным планам, базируясь на 

вышеуказанную подготовку.  
 

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.  
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Приемы борьбы в партере:  

-перевороты скручиванием захватом спереди одной рукой за плечо,  

другой под плечо;  

-переворот скручиванием рук с головой спереди-сбоку;  

-переворот скручиванием захватом спереди за плечи;  

-переворот скручиванием захватом дальнего плеча с шеей спереди-сбоку;  

-переворот скручиванием рычагом через высед;  

-переворот забеганием захватом предплечий изнутри;  

-бросок прогибом захватом рук с головой спереди-сверху;  

-бросок подворотом захватом сбоку плечом с шеей.  

Защита. Контрприемы.  

Приемы борьбы в стойке:  

-бросок подворотом захватом запястья;  

-бросок подворотом захватом руки и другого плеча снизу;  

-бросок наклоном захватом руки на шее и туловище;  

-бросок захватом шеи и туловище сбоку;  

-бросок прогибом захватом рук снизу; 

-бросок прогибом захватом сверху рук под плечи;  

- бросок прогибом захватом шеи с плечом;  

- бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху;  

- бросок прогибом захватом шеи с плечом сбоку-сверху;  

- бросок прогибом захватом шеи и туловище;  

- сбивание захватом шеи плечом сверху.  

Защита. Контрприемы.  

Примерные комбинации приемов:  

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

туловище; перевод за ближнюю руку, бросок вращением за ближнюю руку; бросок 

подворотом захватом руки и шеи, обратное скручивание захватом руки и шеи;  

-комбинация из трех приемов: бросок прогибом захватом руки и шеи сверху, посадка захватом 

руки и шеи сверху, сбивание захватом руки и шеи сверху; 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. 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  
 

17. 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. 

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». 
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Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 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. 

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». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

  Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально- 

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.  

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы 

времени  на  ее  реализацию)  с  обеспечением  непрерывности  учебно-тренировочного 

процесса,   а   также   порядок   и   сроки   формирования   учебно-тренировочных групп. 
 

18. Материально-технические условия реализации Программы. 

 Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки включают (в 

том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  
- тренировочный спортивный зал; 

- тренажерный зал; 

- раздевалки, душевые; 

- медицинский пункта (кабинет), оборудованный в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом, и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной 

подготовки 

№ 

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 
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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 

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 

 

- обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

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

2.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - 1 - 

3.  
Костюм 

разминочный 
штук на обучающегося - - - - 1 - 

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

5.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - - - 1 - 
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6.  

Наколенники 

(фиксаторы 

коленных суставов) 

комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 

7.  

Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых суставов) 

комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 

8.  Трико борцовское штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
 

19. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

 Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей: работники 

направляются Учреждением на соответствующую профессиональную переподготовку и 

повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным в 

Учреждении планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на 

основании приказа директора Учреждения. 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно- 

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования 

и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки на всех 

этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты. 

 

 

 

 

 

 
 



 

42 
 

20. Информационно-методические условия реализации Программы 
  

 Информационно-методическое обеспечение деятельности Учреждения – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных 

задач, формирование и структурирование информационного пространства Учреждения с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных 

технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 
 

1. Алиханов И.И. Техника  и  тактика вольной борьбы.  – М.: ФиС,  1986.  – 304 с. 

2. Игуменов      В.М.,      Подливаев      Б.А.      Основы      методики      обучения      в спортивной борьбе. -

М., 1986. -36 с. 

3. Иваницкий А.В. Решающий поединок. –М.: ФиС, 1981. –175с. 

4. Крепчук  И.Н.,  Рудницкий  В.И.  Специализированные  подвижные  игры-единоборства.   

Минск: Изд. "Четыре четверти", 1998. –120 с. 

5. Ленц А.Н. Тактика в спортивной борьбе. -М, ФиС,1967. –152с. 

6. Матущак П.Ф. Сто уроков вольной борьбы. Алма-Ата, 1990. –304 с. 

7. Миндиашвили Д.Г., Завьялов  А.И.  Учебник тренера по борьбе.  – Красноярск: Изд.КПГУ, 1995. -

213с. 

8. Миндиашвили    Д.Г.,    Завьялов    А.И.    Энциклопедия    приемов    вольной борьбы. - 

Красноярск: ИПК «Платина», 1998. -236с. 

9. Миндиашвили        Д.Г.,        Подливаев        Б.А.        Планирование       подготовки квалифицированных 

борцов /Метод. рекомендации. –М., 2000.-32с. 

10. Пилоян Р.А. Мотивация спортивной деятельности. – М.: ФиС, 1984. 

11. Платонов В.Н. Система подготовки в олимпийском спорте. – М.: Советский спорт, 2005. 

12. Сорокин Н.Н.Спортивная борьба (классическая и вольная):Учебник для ИФК.–М.: ФиС, 

1960. 

13. Современная система спортивной подготовки / под ред. Ф.П.Суслова. – М.: ФиС, 1995. 

14. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. М.: ФиС, 1987. 

15. Ленц А.Н. Классическая борьба. / А.Н. Ленц - М.: ФИС, 1960. - 415 с. 

16. Туманян Г.С. Спортивная борьба: Теория, методика, организация тренировки: Учебное 

пособие: в 4-х т. / Г.С. Туманян - М.: Советский спорт, 1998. – 400 с 

17. Белов В.С. Греко-римская борьба. Строки из истории. / Белов В.С. - М.: РИА 

«ИМИНФОРМ», 2000. - 156 С. 

18. МазурА.Г. Классическая борьба. - М.: Воениздат МО СССР, 1969. - 200с. 

19. Кожарский В.П. Техника классической борьбы. / В.П. Кожарский, Н.Н. Сорокин - М.: 

ФИС, 1978. - 280 с 

20. Галковский Н.М. Спортивная борьба: Учебник для ИФК / Н.М. Галковский, А.З. Катулина, 

Н.Г. Чионов - М.: ФИС, 1968. - 584 с 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»: 

1. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] https://www.rusada.ru\ 

2. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации [электронный 

ресурс] https://www.minsport.gov.ru/ 

3. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства (ВАДА) [электронный 

ресурс] https://www.wada-ama.org/ 

4. Официальный сайт всероссийской федерации спортивной борьбы. [Электронный ресурс]. 

URL: http://www.wrestrus.ru 

https://www.rusada.ru/
https://www.minsport.gov.ru/
https://www.wada-ama.org/
http://www.wrestrus.ru/
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба» 

 

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 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 
До  года Свыше года До трех лет 

Свыше 

трех лет 

1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й 4-й не огранич. 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 8 10 10 10 12 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 2-4 

1. Общая физическая  подготовка 194 194 234 234 250 240 240 224  

2. Специальная  физическая подготовка 58 58 72 72 86 86 86 122  

3. Участие в спортивных соревнованиях х x х х 10 12 12 24  

4. Техническая подготовка  18 18 30 30 52 56 56 94  

5. 
Тактическая, теоретическая, 

Психологическая подготовка 
36 36 60 60 90 90 90 106 

 

6. Инструкторская и судейская практика х x х х 10 12 12 16  

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

6 6 20 20 22 24 24 38 

 

Общее количество часов в год 312 312 416 416 520 520 520 624 1040  
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Приложение № 2  

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба» 

 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем времени в год 

(минут) Сроки 

проведения 
Краткое содержание до одного 

года 

обучения 

свыше 

одного года 

обучения 

Этап начальной 

подготовки 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 

 

13 
20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

 

 

13 
20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 

 

13 20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 
 

13 
20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры 

и спортом 

 

13 20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

 

13 
 

20 
май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

 

 

 

14 

 

20 
июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

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. 
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Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 

 

70 

 

107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

 

70 

 

107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

70 107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

 

 

70 
 

107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

 

70 
 

107 
январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

 

 

70 

 

107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка 

 

60 106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

 

 

60 

 

106 
декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 

 

60 106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Приложение № 3  

к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба» 

 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы 

 

№  Формы аттестации  Оценочные материалы  Примечание  

 

1.  

 

Контрольные тесты  протокол Форма с тестами  из Рабочей программы тренера - преподавателя  

 

2.  

 

Медико-биологические 

исследования  

Заключения  Выдается Заключения медицинским центром по всем видам 

исследования  

 

3.  

 

Собеседования  Протокол Комиссии  Проводится по итогам учебно-тренировочного года или полугодий  

 

4.  

 

Переводные нормативы  Протокол  Проводятся только для этапов начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) до трех лет, 

не имеющих спортивных разрядов  

 

5.  

 

Просмотровые сборы  Заключение тренера-

преподавателя, 

Комиссии  

Проводятся при отборе детей на этапы спортивной подготовки, а 

также одаренных и способных детей, перешедших из других видов 

спорта или поздно ориентированных на занятия спортом  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение № 4 
к дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 
 

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

№ 
п/п 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

(год подготовки) 

Рекомендации по 
проведению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 
физической культуры и спорта 
(беседа) 

На этапе начальной 
подготовки 1-2 г.о.  

Особенности данных 
мероприятий на первом и 
втором году подготовки 
связаны с новым статусом 
ребенка – статусом 
спортсмена. Необходимо 
сформировать начальные 
детские убеждения о 
высокой нравственности 
физической культуры и 
спорта. Главной задачей 
антидопинговых 
мероприятий на первом и 
втором году подготовки 
является формирование у 
детей устойчивого 
положительного опыта 
соблюдения моральных и 
этических норм в учебно-
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности, и их 
применение в повседневной 
жизни, формирование основ 
знаний о здоровом образе 
жизни, профилактике 
вредных привычек 
(соответствующих данному 
возрасту), знаний о гигиене 
спортсмена. 
На третьем году спортивной 
подготовки юный 
спортсмен в совокупности с 
повторением ранее 
пройденного материала, 
обязан иметь общие 
представления о допинге и 
его вреде для здоровья 
спортсмена, о 
существовании и 
особенностях деятельности 
организаций, 
осуществляющих борьбу с 

2. Теоретическое занятие «Определение 
допинга и виды нарушений 
антидопинговых правил» 

3. Ознакомление с принципом честной 
спортивной борьбы fair-play, с 
пояснением его особенностей и 
демонстрацией примеров в спорте 
(беседа) 

4. Поощрение соблюдения принципа 
fair-play в учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
Примеры соблюдения принципа fair-
play юными спортсменами в учебно-
тренировочной деятельности 
(беседа) 

4. Теоретическое занятие 
«Ответственность за нарушение 
антидопинговых правил» 

На этапе начальной 
подготовки 3-4 г.о.  

5. Пропаганда принципов fair-play, 
отношения к спорту как к площадке 
для честной конкуренции и 
воспитания личностных качеств 
(беседа) 

6. Здоровый образ жизни - главное 
условие профилактики 
возникновения вредных привычек 
(беседа) 

7. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

На учебно-
тренировочном 
этапе 8. Практическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 
9. Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 
антидопинговых правил» 

10. Организации, осуществляющие 
борьбу с применением допинга в 
спорте (беседа) 

11. Практическое занятие «Проверка 
лекарственных препаратов 
(международный стандарт 



«Запрещенный список»)» применением допинга в 
спорте. 
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