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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

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

образовательном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа 

олимпийского резерва № 4» (далее – учреждение). 

2. Целями Программы являются: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

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

№ 1091 (далее – ФССП); 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 10-20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4-8 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 2-4 

 



4. Объем Программы 

Этапный  

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный  этап 

(этап спортивной  

специализации) 

Этап 

совершенство

вания  

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664 

 

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

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

иные. 

5.2.      Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

- 14 18 18 



спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

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

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных 

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

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

Виды и объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной Учебно-тренировочный Этап Этап высшего 



соревнований подготовки этап (этап спортивной 

специализации) 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

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

спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 12 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

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

1. 
Общая физическая 

подготовка 
145 180 240 237 271 225 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
35 53 89 112 228 324 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 10 19 63 75 

4. Техническая подготовка  14 22 52 100 125 150 

5. Тактическая подготовка 10 12 44 49 134 207 

6. Теоретическая под готовка 15 21 39 39 79 103 

7. 
Психологическая 

подготовка 
8 11 16 19 47 64 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 6 8 10 10 

9. Инструкторская практика - - 6 6 16 15 

10. Судейская практика - - 4 6 15 10 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 4 8 12 12 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
3 9 10 21 40 53 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 1040 1248 



 

7. Календарный план воспитательной работы. 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

− практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

− приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

− приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

− формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

− воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

− освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

− составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

− формирование навыков наставничества; 

− формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

− формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

− формирование ответственного 

отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); 

В течение года 



− осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и 

психического здоровья 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

− формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

− обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

− знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

− формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом 

В течение года 

2.3. Режим питания и 

отдыха 

 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

− формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на примере 

роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

В течение года 

3.2. Формирование 

чувства гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий. 

В течение года 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

День освобождения Новгорода от немецко-

фашистских захватчиков 

январь 

День защитника Отечества февраль 



мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России 

Крымская весна март 

День космонавтики апрель 

День Победы советского народа в Великой 

Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

май 

День памяти и скорби – день начала 

Великой Отечественной войны 

июнь 

День физкультурника август 

День флага август 

День солидарности в борьбе с терроризмом сентябрь 

День народного единства ноябрь 

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – 

героям спорта  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 

 

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 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

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

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

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

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

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

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

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/викторин для спортсменов м персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

 - ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 



- Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

- Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

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

- Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

- Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица. 

- Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

- Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

- 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. 

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

- Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

- Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

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

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

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

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в 

Учреждении ежегодно на основании примерного плана антидопинговых мероприятий 

составляется и утверждается план-график проведения антидопинговых мероприятий, 

согласно которому ведется работа в течение года со спортсменами, тренерами и родителями 

спортсменов. Основная цель реализации плана – недопущение допинга в среде спортсменов, 

исключение нарушений антидопинговых правил, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных субстанций и методов. 

 

Примерный план антидопинговых мероприятий 

Вид программы Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

мероприятия 

Спортсмены этапа начальной подготовки 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

Прохождение 

образовательного курса на 

платформе «Триагонал» 

Инструктор-

методист 

Январь-март 



Антидопинговая 

лекция 

Ценности спорта. Допинг – 

ущерб здоровью спортсмена. 

Влияние допинга на 

организм юного спортсмена 

и др. 

Тренер Июль 

Родительское 

собрание 

Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры 

Тренер Май 

Спортсмены тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

Прохождение 

образовательного курса на 

платформе «Триагонал» 

Инструктор-

методист 

Январь-март 

Антидопинговая 

лекция 

Влияние допинга на 

отношение к спорту и на 

психологию спортсмена. 

Последствия употребления 

запрещенных препаратов для 

организма спортсмена. Права 

и обязанности спортсмена. 

Список запрещенных 

препаратов ВАДА. 

Процедура допинг-контроля 

и др. 

Тренер Июль 

Родительское 

собрание 

Последствия употребления 

запрещенных препаратов для 

организма спортсмена 

Тренер Май 

Спортсмены этапов совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

Прохождение 

образовательного курса на 

платформе «Триагонал» 

Инструктор-

методист 

Январь-март 

Беседа Как повысить результаты без 

допинга? 

Тренер По назначению 

Родительское 

собрание 

Административная и 

уголовная ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил 

Тренер Май 

Сотрудники 

Ознакомление с 

Общероссийскими 

антидопинговыми 

правилами и 

ответственностью за 

нарушение 

антидопингового 

законодательства 

Общероссийские 

антидопинговые правила 

Ответственный 

за кадровое 

делопроизводств

о 

При 

поступлении на 

работу 

Тренерский совет Актуальные вопросы 

антидопинговой работы в 

Зам. директора 

по СР 

Январь 



учреждении 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА (зам. 

директора по СР, 

инструкторы-

методисты, тренеры) 

Прохождение 

образовательного курса на 

платформе «Триагонал» 

Инструктор-

методист 

Январь 

«Круглый стол» 
Формирование 

антидопингового проведения  

Инструктор-

методист 
Октябрь-ноябрь 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика осуществляется на тренировочных занятиях и 

соревнованиях. Тренер дает задание обучить тому или иному упражнению или приему, 

провести часть занятия, поручает на соревнованиях обязанности бокового судьи, арбитра на 

ковре, помощника секретаря и т.д. Кроме того, на инструкторскую практику выделяются 

часы, предусмотренные планом. После соревнований проводится разбор и оценка 

выполнения обучающимися судейской практики. Учет судейской и инструкторской 

практики ведется тренером. 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 

 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

№ Задачи Виды практических заданий Сроки Ответственный 

Группы ТЭ – все периоды 

1. Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами. 

Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора. 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного задания. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической 

подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля тренировочных 

занятий. 

В 

соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры 

Группы ССМ, ВСМ 

1.  Освоение методики 

проведения 

спортивно-

массовых 

мероприятий 

Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под руководством 

тренера 

В 

соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры 

2. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях 

В 

соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры 

 



10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «Спортивная 

борьба», может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии 

медицинских документов, подтверждающих отсутствие противопоказаний для занятий 

выбранным видом спорта.  

Далее на протяжении всего периода спортивной подготовки все спортсмены проходят 

углубленное медицинское обследование во врачебно-физкультурном диспансере в 

соответствии с Приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 1144н: 

группы ЭНП и ТЭ - 1 раз в 12 месяцев, ССМ и ВСМ - 1 раз в 6 месяцев по утвержденному 

графику. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

На этапах прослеживается определенная динамика физического развития и 

медицинских показаний. Это дает возможность врачу совместно с тренером корректировать 

тренировочный процесс. Перед каждыми соревнованиями спортсмены проходят текущее 

обследование. Учитывая большие физические нагрузки, особое внимание уделяется 

средствам восстановления и профилактике перетренированности. Нельзя допускать к 

занятиям с полной нагрузкой спортсменов, окончательно не восстановившихся после 

перенесенного заболевания или травмы.  

Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения 

сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и 

внешней среды.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно-

гигиенические), медико-биологические и психологические.  

1. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:  

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

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

целостном тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

2. Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления.  



К медико-биологическим средствам восстановления относятся:  

- витаминизация,  

- физиотерапия,  

- гидротерапия,  

- все виды массажа,  

- русская парная баня или сауна. 

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, 

- цветовые и музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное 

их достижение.  

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка 

(ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В 

тренировочных группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 

больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и 

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

особенностей организма спортсменов и др.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления.  

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в 

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

максимальное воздействие тренировки на организм.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального.  

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

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

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

восстановительных средств, дает больший эффект. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

Для групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками может быть 

рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс:  

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц;  

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);  

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны  



4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

5) обед; 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется 

от 0,5-2,5 ч.  

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 

составить до 10 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических 

средств.  

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.   

Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не выделяются, 

осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую подготовку, специальную 

физическую подготовку и техническую подготовку. 

 

III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

вы-полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 



принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки. 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция  

6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с 
не менее не менее 

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

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 
мальчики/ 

юноши 
девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 
20 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более 



8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более 



7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15  - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,0 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

7,0 

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

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «спортивная борьба» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.7. Поднимание туловища  количество раз не менее 



из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 
50 44 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

52 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

8,0 

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

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

V. Рабочая программа 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

В программе материал теоретических и практических занятий по физической 

подготовке дан для всех групп. В связи с этим тренеру-преподавателю предоставляется 

возможность в зависимости от подготовленности обучающихся самостоятельно, с учетом 

возраста борцов и целевой направленности занятий, подбирать необходимый материал. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических 

занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе 

спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с 

физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе 

теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы: проблемный 

метод анализа конкретных ситуаций. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

Материал распределяется на весь период спортивной подготовки. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в 

доступной им форме. 

Группы этапа начальной подготовки 

1-й год  

1. Физическая культура и спорт РФ. Физические упражнения как одно из 

эффективных средств физического совершенствования человека.  

2. История развития спортивной борьбы. Зарождение классической борьбы в Древней 

Греции, развитие борьбы в Римской империи. Вольная борьба во Франции в первой 

половине XIX века. Борьба в Англии в 18 веке. Кэтч-борьба в США. Вольная борьба на 

международной арене, включение вольной борьбы в программу Олимпийских игр.  

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Краткие 



сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий физической 

культурой и спортом на укрепление здоровья.  

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Общее понятие о гигиене 

физической культуры и спорта.  

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. Правила 

поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в борьбе. 

Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-

подготовительных упражнений борца. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях 

и соревнованиях по борьбе и другим видам спорта. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Самоконтроль в процессе 

спортом. Простейшие способы самоконтроля за показателями физического развития борца. 

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Понятие о спортивной технике. 

Элементы техники борьбы: основные положения борца, способы передвижения, захваты, 

блоки и упоры, приемы.  

8. Моральная и психологическая подготовка. Правила поведения в спортивном 

коллективе. Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником. 

Умение терпеть как основное проявление воли.  

9. Физическая подготовка. Роль физических качеств в подготовке борца. 

10. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и 

проведение соревнований. Проведение соревнований по игровым комплексам по правилам 

мини-борьбы. Весовые категории для борцов 10-12-ти лет.  

11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Спортивная одежда и обувь 

борца, уход за ними. Спортивные снаряды и тренажеры, применяемые на занятиях по 

борьбе.  

2-й-3-й год  

1. Физическая культура и спорт РФ. Формы и организация занятий по физической 

культуре и спорту. Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества.  

2. История развития спортивной борьбы. Борьба в Англии в 18 веке. Кэтч-борьба в 

США. Вольная борьба на международной арене, включение греко-римской борьбы в 

программу Олимпийских игр. 

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Развитие 

физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости. Формирование 

правильной осанки и гармонического телосложения, повышение умственной и физической 

работоспособности. Определение понятия «физическое развитие».  

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца.  Личная гигиена борца: 

рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Гигиенические основы режима 

труда и отдыха юного спортсмена. Основные элементы режима для их выполнения. Правила 

выполнения утренней зарядки, физкультурной паузы, физкультминутки.  

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. Правила 

поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в борьбе. 

Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-

подготовительных упражнений борца. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях 

и соревнованиях по борьбе и другим видам спорта. Общие сведения о травмах и причинах 

травматизма в борьбе. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Объективные и 

субъективные показатели самоконтроля. Способы оценки физического состояния па основе 

измерения пульса. Оценка настроения, сна, аппетита, переносимости физических нагрузок, 

самочувствия. Значение врачебного контроля при занятиях спортом. Дневник самоконтроля.  

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Роль технических действий в 

спортивной борьбе. Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в спортивной борьбе. 

Элементы тактики: маневрирование, смена захватов и направлений передвижения, 



выведение из равновесия, комбинации технических действий. Простейшие тактические 

подготовки к проведению приемов.  

8. Основы методики тренировки. Общая характеристика методов. Методы 

разучивания и совершенствования техники спортивной борьбы (рассказ, показ, объяснение, 

целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. 

9. Моральная и психологическая подготовка. Понятие о волевых качествах 

спортсмена. Общая характеристика волевых качеств борца: целеустремленности, смелости и 

решительности, выдержки и самообладания, инициативности и самостоятельности, 

настойчивости и упорства. Преодоление трудностей как основной метод воспитания волевых 

качеств. Моральный облик и нравственные качества спортсмена. 

10. Физическая подготовка. Понятия об основных физических качествах человека: 

силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. Понятие о всестороннем и 

гармоническом развитии борца. Общая характеристика способов измерения основных 

физических качеств борца: силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. Понятие об 

общей и специальной физической подготовке. Нормативы по общей физической подготовке 

для борцов 10-12-ти лет.  

11. Планирование и контроль тренировки. Общая характеристика планирования в 

спортивной борьбе. Виды и документы планирования. Дневник спортсмена, его назначение, 

правила пользования.  

12. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и 

проведение соревнований. Оценка технических действий и определение победителя. 

Разрешенные и запрещенные действия. Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды 

соревнований, характер и способы проведения: личные, лично-командные, командные. 

Участники соревнований. Возрастные группы. Весовые категории. Допуск участников к 

соревнованиям. Костюм участника. Взвешивание и жеребьевка участников. Обязанности и 

права участников соревнований. Поведение борцов в начале и конце схватки.  

13. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Спортивные снаряды и 

тренажеры, применяемые на занятиях по борьбе. Устройство, правила эксплуатации и уход 

за ними. Оборудование залов для занятий борьбой. Ковер для борьбы, его размеры и 

эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой. Переносной ковер для борьбы. Размещение 

переносного ковра в зале и подготовка его к занятиям: натягивание покрышки, обкладка 

матами, коврами, дорожками, разметка.  

14. Просмотр и анализ соревнований. Освоение символов для регистрации технико-

тактических действий борца в условиях схватки. Просмотр соревнований с регистрацией 

технико-тактических действий.  

15. Установки перед соревнованиями. Дата и место соревнований. Взвешивание. 

Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе 

участников. Задание на схватку. Проведение разминки перед схваткой. Режим дня накануне 

соревнований.  

Группы учебно-тренировочного этапа 

1-й-2-й год  

1. Физическая культура и спорт РФ. Основные формы физической культуры и спорта: 

физическое воспитание и физическая подготовка к конкретной деятельности; 

оздоровительно - восстановительная физическая культура; физическая культура и спорт как 

форма досуга; спортивная деятельность, направленная на достижение наивысших 

результатов в выбранном виде спорта.  

2. История развития спортивной борьбы. Борьба-старейший самобытный вид 

физических упражнений. Широкое отображение ее в исторических летописях и памятниках 

народного эпоса. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов нашей страны. 

Зарождение спортивной борьбы в России. Виды спортивной борьбы Профессиональная 

борьба и ее лучшие представители.  

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Основные 



показатели физического развития: рост, вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, 

голени; кистевая и становая динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, состояние 

костного скелета, мускулатуры, кожи; жироотложения, пропорции тела и др. Влияние 

занятий борьбой на физическое развитие подростка. 

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Гигиенические правила занятий 

физическими упражнениями. Гигиенические основы закаливания. Основные правила и 

средства закаливания. Методика применения основных закаливающих процедур.  

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. Причины 

возникновения спортивных травм на занятиях по борьбе: недостаточная физическая и 

техническая подготовленность борцов; неудовлетворительное состояние ковра, матов, мест 

занятий; неряшливость в одежде или отсутствие специальной формы и обуви; тренировка в 

болезненном состоянии; несоблюдение борцом личной гигиены (длинные ногти, волосы) и 

др.  

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Определение и оценка 

состояния здоровья, физического развития и функциональных возможностей юных борцов. 

Методы врачебных наблюдений. Краткие сведения о массаже. Показания и 

противопоказания к массажу.  

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Классификация и терминология 

спортивной борьбы. Основные группы приемов в стойке (броски, переводы, сваливания) и 

партере (броски, перевороты, удержания, выходы наверх) с различными захватами и в 

различных направлениях. Определение основных понятий («прием», «защита», 

«контрприем» и др.). Значение техники и тактики для становления мастерства борца.  

8. Основы методики тренировки. Схемы разучивания и совершенствования техники 

борьбы.  

9. Моральная и психологическая подготовка. Основы философии и психологии 

спортивных единоборств. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в 

сфере спорта (отношения с товарищами по секции, по школе, отношения с тренером, врачом, 

администрацией школы и др.).  

10. Физическая подготовка. Содержание общей физической подготовки борца. 

Особенности выбора средств и методов для развития силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и ловкости борца. Взаимосвязь общей физической подготовки с требованиями вида 

спорта.  

11. Планирование и контроль тренировки. Составление перспективного 

индивидуального плана на четыре года спортивной подготовки. 

12. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и 

проведение соревнований. Основы законодательства в спорте. Действия борца в ходе 

схватки и их оценка. Пассивные и активные действия. Запрещенные приемы и неправильная 

борьба. Результаты схваток и оценка их классификационными очками. Федеральные 

стандарты спортивной подготовки по спортивной борьбе.  

13. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Гимнастические снаряды на 

занятиях по борьбе (перекладина, брусья, конь, шведская стенка, канат, кольца). Выполнение 

упражнений с гимнастической палкой, скакалкой, набивными мячами, гантелями, штангой и 

др.  

14. Просмотр и анализ соревнований. Символы для регистрации технико-тактических 

действий борца в условиях схватки. Просмотр соревнований с регистрацией технико-

тактических действий.  

15. Установки перед соревнованиями. Дата и место соревнований. Взвешивание. 

Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе 

участников. Задание на схватку. Проведение разминки перед схваткой. Режим дня накануне 

соревнований.  

3-й год  

1. Физическая культура и спорт РФ. Физическая культура и спорт как важное 



средство всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления 

здоровья, повышения дееспособности организма. Основы системы физического воспитания в 

России. Цель, задачи, отличительные черты (нравственная направленность, народность, 

научность).  

2. История развития спортивной борьбы. Вступление Федерации спортивной борьбы 

России в Международную федерацию любительской борьбы (ФИЛА). Выступления борцов 

России на Олимпийских играх, первенствах мира, чемпионатах Европы.  

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Совершенствование функций основных систем организма (нервной, сердечно-сосудистой, 

костно-мышечной, дыхания) под воздействием занятий борьбой. Обмен веществ и энергии в 

процессе занятий борьбой.  

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Гигиенические требования к 

питанию. Основы рационального питания. Основные пищевые вещества (белки, жиры, 

углеводы, витамины, минеральные вещества), их значение и потребность в них при занятиях 

борьбой. Режим приема пищи. Особенности поддержания весового режима перед 

соревнованиями. Питание в период соревнований.  

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Требования к поведению занимающихся на занятиях и соревнованиях по борьбе. Техника 

безопасности и предотвращения травм при занятиях с использованием тренажеров и 

технических средств. Меры страховки и самостраховки. Соблюдение формы одежды и 

правил организации тренировочного процесса при работе на тренажерах. Функции старшего 

на снаряде по обеспечению техники безопасности.  

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Значение и содержание 

врачебного контроля при занятиях физической культурой и спортом. Краткие сведения о 

показаниях и противопоказаниях к занятиям борьбой. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Внешние признаки утомления. Причины и меры предупреждения 

переутомления у юных борцов.  

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Техническая подготовка борца 

(задачи, средства, методы). Технический арсенал борца и закономерности его формирования. 

Краткие сведения о биомеханическом анализе техники. Определение понятий: «угол 

устойчивости», «площадь опоры», «опорные поверхности». Факторы, определяющие 

устойчивость борца. Биомеханические основы рациональной техники. Совершенствование 

спортивной техники в процессе становления спортивного мастерства. Этапы 

совершенствования спортивной техники.  

8. Основы методики тренировки. Понятие о спортивной тренировке.Ее цель, задачи, 

основное содержание. Понятие о методах тренировки. Понятие о формах организации 

занятий. Самостоятельная работа юных спортсменов, ее роль и значение. Особенности 

спортивной техники юных борцов. Последовательность изучения основных технических 

действий: приемов, защит, контрприемов, комбинаций. Этапы спортивной подготовки, их 

задачи и содержание. 

9. Моральная и психологическая подготовка. Средства и методы воспитания 

специальных волевых качеств борца (соревновательный метод заданий и др.). Нравственное 

воспитание спортсмена. Средства и методы нравственного воспитания: убеждение, 

поощрение, наказание, организация положительного нравственного опыта и др. 

Эмоциональные состояния борца.  

10. Физическая подготовка. Взаимосвязь физической и технико-тактической 

подготовки. Методы сопряженного воздействия в тренировке борца. Круговая тренировка и 

методика ее применения в борьбе. Методические особенности воспитания силовых, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей в борьбе.  

11. Периодизация спортивной тренировки. Закономерности построения 

тренировочного процесса. Понятие о спортивной форме.  

12. Планирование и контроль тренировки. Дневник спортсмена и его роль в оценке 



целесообразности и эффективности тренировочного процесса, величины и содержания 

тренировочных нагрузок, роста спортивных достижений. Формы и правила ведения 

дневника. Анализ выполнения личных индивидуальных планов тренировки. Коррекция 

индивидуального плана на следующий цикл подготовки. 

13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и 

проведение соревнований. Основы законодательства в спорте. Судейство соревнований по 

спортивной борьбе. Состав судейской коллегии. Обязанности руководителя ковра, арбитра, 

бокового судьи, судьи-секундометриста. Взаимоотношения участников соревнований с 

судейской коллегией. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение 

пределов необходимой обороны.  

14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Оборудование места для занятий 

в зимнее и летнее время. Площадка для борьбы (размеры, защищенность от ветра, дождя и 

солнца). Зал (размеры, освещение, пол, окраска, вентиляция, температура). Подсобные 

помещения в залах борьбы (раздевалки, душевые, санузлы, кладовые, массажная, парная 

баня). Эксплуатация подсобных помещений.  

15. Просмотр и анализ соревнований. Просмотр соревнований с регистрацией 

технико-тактических действий борцов. Просмотр, последующий анализ и обсуждение 

соревнований с участием сильнейших борцов (всероссийские и международные турниры, 

чемпионаты, Олимпийские игры).  

16. Установки перед соревнованиями. Характеристика технических и тактических 

особенностей противника. Предположительное время схваток каждого участника. 

Практические задания борцу, план ведения схватки с определенным противником. Разминка 

перед схваткой с разными противниками. Разбор прошедших схваток, недостатков и 

положительных сторон отдельных участников.  

4-й год  

1. Физическая культура и спорт РФ. Программно-нормативные основы системы 

физического воспитания. Принципы системы физического воспитания в России 

(всестороннее развитие личности, оздоровительная направленность, связь физического 

воспитания с трудовой и военной практикой).  

2. История развития спортивной борьбы. Анализ участия российских борцов на 

крупнейших соревнованиях минувшего года. Организация подготовки спортивного резерва 

по спортивной борьбе в России.  

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Понятие 

основного обмена. Факторы, определяющие величину основного обмена. Расход энергии в 

процессе занятий борьбой. Восстановление энергетических запасов организма.  

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Гигиеническое значение парной 

бани и сауны для борца. Правила пользования парной баней и сауной.  

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. Виды 

травм в спортивной борьбе. Общие принципы оказания первой медицинской помощи при 

травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, 

растяжениях, вывихах, переломах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, 

солнечный удар. Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание.  

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Антропометрические 

измерения физического развития борцов. Измерение частоты сердечных сокращений и 

оценка состояния сердечнососудистой системы в процессе тренировки. Способы 

определения и оценки физического развития. Особенности врачебного контроля за детьми и 

подростками. Самомассаж для снятия болевых ощущений, для восстановления 

работоспособности при возникновении утомления, для разогрева мышц при тренировке в 

холодную погоду.  

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Взаимосвязь технической и 

физической подготовки. Понятия «базовая техника», «индивидуальная техника», «коронная 



техника». Задачи, средства и методы совершенствования индивидуального технического 

мастерства борца. Значение тактики для становления мастерства борца, ее взаимосвязь с 

техникой. Разделы тактики: тактика проведения приемов, тактика ведения схватки, тактика 

участия в соревновании.  

8. Основы методики тренировки. Методика основных приемов. Ошибки, 

возникающие в процессе технической подготовки, их причины и способы устранения. Общая 

характеристика спортивной тренировки. Цель, задачи и содержание тренировки борца.  

9. Моральная и психологическая подготовка. Положительные и отрицательные 

эмоции. Способы регуляции и саморегуляции эмоциональных состояний. Понятие об 

аутогенной, психомышечной и психорегулирующей тренировках.  

10. Физическая подготовка. Методические особенности воспитания специальной 

выносливости и гибкости в борьбе.  

11. Периодизация спортивной тренировки. Задачи и содержание основных периодов 

тренировки: подготовительного, соревновательного и переходного.  

12. Планирование и контроль тренировки. Задачи и содержание тренировочных 

занятий. Составление плана-конспекта занятия.  

13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и 

проведение соревнований. Обязанности и права главного судьи соревнований, заместителя 

главного судьи, главного секретаря, судьи-информатора. Взаимоотношения представителей 

команд с судейской коллегией. Роль судьи в воспитании спортивной этики участников 

соревнований. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных 

спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние).  

14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Тренажеры и технические 

средства для развития специальных физических качеств. Организация тренировки с 

использованием тренажеров и технических средств.  

15. Просмотр и анализ соревнований. Просмотр соревнований с регистрацией 

технико-тактических действий борцов. Просмотр, последующий анализ и обсуждение 

соревнований с участием сильнейших борцов (всероссийские и международные турниры, 

чемпионаты, Олимпийские игры).  

16. Установки перед соревнованиями. Составление тактического плана на 

предстоящие соревнования в зависимости от индивидуальных особенностей возможных 

противников. Определение способов реализации тактических планов.  

Группа этапа совершенствования спортивного мастерства 

1. Физическая культура и спорт РФ. Формы физического воспитания детей и 

подростков. Развитие детского спорта в стране. Разрядные нормы и требования Единой 

всероссийской спортивной классификации для присвоения разрядов по спортивной борьбе.  

2. История развития спортивной борьбы. Всероссийские и международные 

соревнования юношей младшего и среднего возраста по спортивной борьбе. Достижения 

юных борцов на международной арене.  

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Понятие 

об органах пищеварения и выделения. Их функции и значение.  

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Калорийность пищевых рационов и 

контроль за калорийностью питания. Режим питания борца на разных этапах подготовки. 

Способы постепенного снижения веса перед соревнованиями. Контроль за состоянием 

здоровья в период снижения веса. Методика снижения веса в процессе тренировки за счет 

ограничения питания.  

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. Помощь 

пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в 

глаза и уши. Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Понятие о здоровье и 

болезни. Основные причины болезней: внешние механические, физические, лучистая 

энергия, электрический ток, изменение барометрического давления, химические, живые 



возбудители болезней; внутренние - наследственные заболевания, врожденные болезни, 

социальные и приобретенные болезни. Врачебные обследования: первичные, повторные, 

дополнительные. Порядок врачебных обследований. Диспансерное наблюдение за 

спортсменами. Врачебная консультация и порядок ее получения. Самоконтроль борца. 

Значение и содержание самоконтроля при занятиях борьбой. Дневник самоконтроля. 

Методика проведения самомассажа.  

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Сочетание различных средств 

тактики для достижения победы в схватке. Составление тактического плана схватки на 

основе анализа мастерства возможных противников и с учетом физической, технической, 

тактической, психологической подготовленности спортсмена. Специальная технико-

тактическая подготовка как процесс формирования навыков выполнения технико- 

тактических действий спортивной борьбы в различных условиях соревновательной 

деятельности. Этапы совершенствования технико-тактического мастерства. 

8. Основы методики тренировки. Методика основных приемов. Ошибки, 

возникающие в процессе технической подготовки, их причины и способы устранения. Общая 

характеристика спортивной тренировки. Цель, задачи и содержание тренировки борца. 

Средства тренировки борца: физические упражнения, мыслительные упражнения, средства 

восстановления работоспособности. Основные методы тренировки: метод упражнения, 

игровой, соревновательный.  

9. Моральная и психологическая подготовка. Понятие о мотивации как предпосылке 

любой целенаправленной деятельности. Формирование и развитие мотивов, побуждающих к 

систематическим занятиям спортом: достижению полезных для общества и личности 

спортивных результатов, готовности к трудовой, оборонной и другим общественно 

необходимым видам деятельности.  

10. Физическая подготовка. Модели тренировочных заданий для совершенствования 

силовых, скоростно-силовых, скоростных, координационных качеств, выносливости и 

гибкости.  

11. Периодизация спортивной тренировки. Понятие о микроцикле спортивной 

тренировки.  

12. Планирование и контроль тренировки. Планирование недельных циклов 

тренировки. Распределение тренировочных нагрузок в микроцикле. Основные этапы 

(мезоциклы) годичного цикла тренировки, их задачи и содержание. Индивидуальный план 

тренировки борца, его содержание и технология составления.  

13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и 

проведение соревнований. Основные документы, необходимые для проведения 

соревнований, их значение и оформление. Анализ отдельных пунктов правил и сложных 

положений, встречающихся в схватке. Оценка борьбы в «зоне пассивности», на краю ковра и 

уклонение от борьбы. Особенности организации и проведения соревнований. Разработка 

положения о соревнованиях.  

14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Оборудование мест 

соревнований: ковер, звуковой сигнал (гонг, зуммер), весы, секундомеры, сигнализация, 

демонстрационный щит. 

15. Просмотр и анализ соревнований. Просмотр соревнований по спортивной борьбе с 

регистрацией технико-тактических действий. Выявление ошибок, оригинальных приемов и 

тактических действий борцов, анализ индивидуальных особенностей в технике выполнения 

различных приемов и комбинаций у отдельных борцов. Просмотр, анализ и обсуждение 

видеозаписей соревнований с участием сильнейших борцов.  

16. Установки перед соревнованиями. Составление тактического плана на 

предстоящие соревнования и отдельные схватки с учетом индивидуальных особенностей 

возможных противников. Определение способов реализации тактических планов.  

Группа высшего спортивного мастерства 

1. Физическая культура и спорт РФ. Место и значение Единой всероссийской 



спортивной классификации в системе физического воспитания. Задачи и основные понятия 

спортивной классификации. Разрядные нормы и разрядные требования по спортивной 

борьбе. Организация работы в СШ, СШОР.  

2. История развития спортивной борьбы. Всероссийские и международные 

соревнования юношей старшего возраста и юниоров по спортивной борьбе. Анализ 

выступлений российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года.  

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Развитие 

сердечно-сосудистой системы под влиянием систематических занятий борьбой. Основные 

сведения о системе кровообращения, составе и функции крови. Строение сердца и 

кровеносных сосудов человека.  

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Вредные привычки и их 

несовместимость с занятиями спортом. Сгонка веса в парной бане. Питание борца в период 

сгонки веса.  

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Последствия нерациональной тренировки юных борцов. Патологические состояния, 

встречающиеся в тренировке. Причины, признаки и первая помощь при утомлении, 

переутомлении, перенапряжении, перетренированности и др. Непрямой массаж сердца и 

искусственное дыхание. Причины, признаки и первая помощь при солнечном и тепловом 

ударе, шоке, обмороке, утоплении, замерзании и др.  

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Объективные данные 

самоконтроля: вес, антропометрия, спирометрия, пульс, динамометрия. Субъективные 

данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Анализ 

динамики показателей самоконтроля. Основные виды спортивного массажа. Краткая 

характеристика гигиенического, тренировочного, предварительного, восстановительного 

массажа. Техника выполнения основных приемов спортивного массажа: поглаживания, 

растирания, разминания, выжимания, рубления, потряхивания, встряхивания. Приемы 

самомассажа во время утренней гимнастики и чередование его с физическими 

упражнениями.  

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Задачи и содержание технико-

тактической подготовки. Общая и специальная технико-тактическая подготовка. Общая 

технико-тактическая подготовка как процесс формирования разнообразных умений и 

навыков, как фундамент технико-тактической подготовки. Тактика ведения схватки. Понятие 

о поисково-ориентировочных и предварительных действиях в борьбе.  

8.Основы методики тренировки. Система принципов и методов тренировки и их 

зависимость от системы задач. Общая характеристика этапа начальной подготовки в 

спортивной борьбе. Особенности применения методов слова и показа. Технические средства 

и тренажеры в подготовке борцов. Использование наглядных средств (кинофильмы, 

видеозаписи, килограммы и др.) и совершенствовании спортивной техники.  

9. Моральная и психологическая подготовка. Преодоление трудностей и воспитание 

волевых качеств с помощью самомобилизации, самоограничения, самоубеждения, 

самопобуждения, самопринуждения к безусловному выполнению режима дня, заданий 

тренера, тренировочной программы, установок на соревнования и постоянного 

самоконтроля. 

10. Физическая подготовка. Модели тренировочных заданий для избирательного 

совершенствования общей и специальной физической подготовленности борца.  

11. Периодизация спортивной тренировки. Разновидности микроциклов в тренировке 

борца.  

12. Планирование и контроль тренировки. Планирование годичных и полугодичных 

циклов подготовки. Общая характеристика контроля и учета тренировки. Контрольные 

нормативы по физической подготовке борца. Контроль за технико-тактической подготовкой. 

Анализ выполнения личных индивидуальных планов тренировки.  

13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и 



проведение соревнований. Комплектование судейской коллегии Подготовка и оборудование 

мест соревнований и их оформление. Агитационно-пропагандистские мероприятия. 

Открытие и закрытие соревнований.  

14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Требования к местам занятий и 

соревнований. 

15. Просмотр и анализ соревнований. Просмотр соревнований по спортивной борьбе с 

регистрацией технико-тактических действий. Определение разносторонности, 

результативности, эффективности, активности борцов.  

16. Установки перед соревнованиями. Составление тактического плана на 

предстоящие соревнования и отдельные схватки с учетом индивидуальных особенностей 

возможных противников. Определение способов реализации тактических планов.  

Общая физическая и специальная физическая подготовка 

1. Общеподготовительные упражнения (для всех этапов подготовки):  

Строевые и порядковые упражнения; Ходьба; Бег; Прыжки; Метания, Переползания; 

Упражнения без предметов; упражнения с предметами; упражнения на гимнастических 

снарядах; плавание; передвижение на велосипеде; Подвижные игры и эстафеты; спортивные 

игры. 

2. Специально-подготовительные упражнения (для всех этапов подготовки): 

- акробатические упражнения; 

- упражнения для укрепления мышц шеи;  

- упражнения на мосту;  

- упражнения в самостраховке; 

- имитационные упражнения; упражнения с манекеном; упражнения с партнером. 

3. Специализированные игровые комплексы (для всех этапов подготовки): 

Игры в касания; Игры в блокирующие захваты; Игры в атакующие захваты; Игры в 

теснения; Игры в дебюты (начало поединка); Игры в перетягивание; Игры в с опережением и 

борьбой за выгодное положение; Игры за сохранение равновесия; Игры с отрывом соперника 

от ковра; Игры за овладение обусловленным предметом; игры с прорывом через строй из 

круга. 

Группы учебно-тренировочного этапа 1-2 года  

Развитие двигательных качеств спортсмена: ловкости, быстроты, силы, выносливости. 

Наиболее эффективной организационно-методической формой развития двигательных 

качеств борцов является круговая тренировка. 

Группы учебно-тренировочного этапа 3-4 года  

Материал, так же, как и в предыдущие годы, должен содержать как минимум 

следующие разделы: специальные упражнении специализированные игровые комплексы, 

элементы техники и тактика борьбы в стойке и партере, тренировочные задания к решению 

эпизодов поединка. Со временем изменяется лишь доля внимания на каждый из этих 

разделов. Закрепление, совершенствование и контроль освоения технико-тактического 

мастерства осуществляются посредством схваток (тренировочных, контрольных, игровых, 

соревновательных). 

Игры и игровые комплексы, которые являлись основополагающим материалом в 

группах этапа начальной подготовки, в группах учебно-тренировочного этапа 

видоизменяются и используются преимущественно в форме тренировочных заданий. В 

группах учебно-тренировочного этапа 3-4-го годов принципы составления комплексов КТ 

для развития физических качеств практически те же, что и в предыдущем случае. Основной 

особенностью является то, что в качестве средств тренировки шире используйте 

специальные и соревновательные упражнения, а также специализированные игровые 

комплексы. 

Что касается силовой подготовки, то для спортсменов этого возраста (15-16 лет) 

можно шире использовать упражнения с более значительными отягощениями (штанга, гири), 

а также упражнения в парах. При совершенствовании выносливости широко применяют 



интервальные методы тренировки. 

Группы этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства 

В процессе физической подготовки в группах этапов ССМ и ВСМ основной акцент 

следует делать на дальнейшее совершенствование скоростно-силовых качеств и специальной 

выносливости.  

Технико-тактическая подготовка 

Группы этапа начальной подготовки 

1.Освоение элементов техники и тактики. 

2. Техника вольной борьбы. Борьба в партере. Перевороты. Борьба в стойке. 

Сваливания. Броски. Переводы. 

3. Тренировочные задания. 

Группы учебно-тренировочного этапа 1-2 года  

1. Освоение элементов техники и тактики. Основные положения в борьбе. Элементы 

маневрирования. Атакующие и блокирующие захваты. 

2. Техника вольной борьбы в партере. Борьба в партере, перевороты скручиванием. 

Перевороты забеганием. Перевороты переходом. Перевороты перекатом, перевороты 

разгибанием. Борьба в стойке. Броски наклоном. Бросок поворотом (мельница). Бросок 

подворотом. Бросок прогибом. Перевод нырком. 

3.  Тренировочные задания по решению эпизодов поединка, комплекс заданий. 

Группы учебно-тренировочного этапа 3-4 года  

1.Освоение элементов техники и тактики. 

2. Техника вольной борьбы в партере. Перевороты скручиванием, перевороты 

разгибанием, перевороты переходом. Перевороты накатом. Бросок прогибом. Перевороты 

забеганием. Перевороты прогибом. Перевороты перекатом: приемы. Борьба в стойке: 

переводы рывком, переводы нырком, переводы вращением (вертушка), переводы выседом. 

Броски наклоном. Броски подворотом, поворотом (мельница), прогибом, вращением, 

сбиванием, седом.  

Сваливания сбиванием, сваливание скручиванием. 

Удержания, дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста, комбинации приемов. 

3. Тренировочные задания по решению эпизодов схватки, с использованием 

положения мост, задания для тренировочных схваток, по преодолению блокирующих упоров 

атакующими захватами. Решение задания дебютами. ТЗ по созданию условий для 

проведения технико-тактических действий. ТЗ по освоению навыков. ТЗ по освоению 

способов создания рычага сил для опрокидывания. ТЗ по созданию практической ситуации, 

по завоеванию активной позиции, по совершенствованию защитных действий. 

ТЗ по совершенствованию тактики ведения схватки (в целях защиты). 

Подготовка и участие в соревнованиях 

Участие в соревнованиях, программа соревнований, их периодичность, возраст 

участников на всех этапах подготовки должны строго соответствовать действующим 

правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее 

осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с 

реализуемой дополнительной образовательной программой спортивной подготовки: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 



спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Группы этапа начальной подготовки 

Формирование умений применять изученные элементы техники и тактики в 

тренировочной и соревновательной схватках. 

Применение изученных технических и тактических действий в условиях 

тренировочной схватки с неизвестным партнером, партнерами разного роста, с более 

тяжелым партнером, с более техничным партнером, с более сильным партнером. 

Совершенствование знаний в правилах соревнований. 

Воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для планирования 

тактики проведения схватки и тактики участия в соревновании. 

Группы учебно-тренировочного этапа 

Обучающиеся могут участвовать в течение года не более, чем в 2-х внешкольных 

турнирных соревнованиях (первенство города) и в 2-х внутришкольных (первенство СШОР). 

Количество соревнований типа «открытый ковер» и матчевые встречи с командами других 

СШ не должно превышать одного раза в месяц. Количество схваток в одном соревновании 2-

4. Количество схваток в год 14-38. 

В контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил соревнований; 

формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики 

ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к 

разминке и настройке перед схваткой. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

Перечень тренировочных сборов 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

- 14 18 21 



к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. 

Тренеру-преподавателю следует использовать все имеющиеся средства и методы 

психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически 

уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем 

блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 



- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В 

программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей. 

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные трудности. 

Объективные трудности - трудности, связанные с развитием физических качеств 

силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также связанные с функциональной 

подготовкой в избранном виде спорта; 

-трудности, связанные с освоением способов выполнения (техники) двигательного 

действия в избранном виде спорта. Это знания, умения и навыки в дифференцировке 

пространственных, временных и динамических параметров движения; 

- трудности, связанные с планированием и организацией своих действий (тактикой) на 

тренировке и соревнованиях. Очень важно развить способности в оперативном и 

тактическом мышлении спортсмена; 

- трудности, связанные с условиями тренировочной деятельности. Это могут быть 

недостаточно хорошие места тренировок (залы, стадионы, бассейны), метеоусловия, в том 

числе состав группы (женский или мужской), психологический климат в спортивной группе, 

индивидуальный или командный вид спорта и др.; 

- трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избранном виде спорта. 

Это могут быть новые, незнакомые места соревнования, другой часовой пояс, другое место 

над уровнем моря, внезапное изменение расписания соревнований, судейство, характер 

жеребьевки, метеоусловия, действия спортивного соперника и др. 

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием спортсмена успеха или 

неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением спортсмена к своей 

спортивной деятельности. Это могут быть индивидуальные ценности спортсмена (интересы), 

потребности, мотивы и цели спортивной деятельности как тренировок в том или ином виде 

спорта, так и соревнований. 

Есть субъективные трудности иного порядка - проявление отрицательных эмоций 

страха, неуверенности в своих силах, боязни противника, поражения, чрезмерной 

ответственности за результат своей деятельности, отрицательные предстартовые состояния 

(стартовая лихорадка, стартовая апатия). Так или иначе, основным психическим механизмом 

появления различных субъективных трудностей у спортсмена является недостаточное 

количество информации, знаний, умений и навыков в их преодолении. Наличие 

определенных психологических барьеров не позволяет спортсмену раскрыть полностью свои 

возможности, свою подготовленность в условиях соревнований. 

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности тренера-

преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются 

необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом 

воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в 

процессе тренировочных занятий и соревнований. 



15. Учебно-тематический план по виду спорта 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой 

и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры и 

спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание ≈ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 



обучающихся питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 
≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт 

– явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 сентябрь- апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 



участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы 

в современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 



питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 



питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 



VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным видам спорта 

«спортивная борьба» 

16. 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». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

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». 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

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

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 



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

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

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

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица  

измерения 
Количество  

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

3. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 

4. Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 1 

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2х3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

13. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. 
Насос универсальный (для накачивания спортивных 

мячей) 
штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

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

25. Груша боксерская штук 2 



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- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного  

мастерства 

Этап высшего 

спортивного  

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

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

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

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

5.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

6.  
Наколенники (фиксаторы 

коленных суставов) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  
Налокотники (фиксаторы 

локтевых суставов) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

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

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

11.  

Перчатки для спортивной 

дисциплины «панкратион» 

вида спорта «спортивная 

борьба» (вес 7 унций) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

12.  Перчатки для спортивной комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 



дисциплины «панкратион» 

вида спорта «спортивная 

борьба» (вес 4 унции) 

13.  
Протектор-бандаж для 

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

14.  
Протектор-бандаж на грудь 

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

15.  
Защитные накладки на 

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

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

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

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

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

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

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

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

21.  Ги синий (кимоно) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 



18. Кадровые условия реализации Программы: 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, 

на которых осуществляется реализация Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная борьба», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

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). 

Обязательным требованием является непрерывность профессионального развития 

тренеров-преподавателей учреждения. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Литература 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» (приказ Минспорта России от 30.11.2022 № 1091). 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации». 

3. Приказ Минспорта России от 09.08.2016 года № 947 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил». 

4. Приказ Минспорта России от 30.10.2015года № 999 "Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации». 

5. Методические рекомендации для организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку, по организации и проведению информационно-образовательных мероприятий 

по антидопинговой тематике, утвержденные Министром спорта и молодежной политики 

Новгородской области от 30.11.2018 года. 

6. Борьба вольная. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва и училищ олимпийского резерва. М.: Советский спорт, 2005. 

7. Греко-римская борьба. Примерная программа спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва и училищ олимпийского резерва. М.: Советский спорт, 2004. 

8. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты. Издательство 

«СПОРТ», Москва, 2019. 



9. Э.Н. Безуглов, Е.Е. Анчасов. Основы антидопингового обеспечения спорта. 

Издательство «СПОРТ», Москва, 2019. 

10. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для 

спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд).-М.:ОлимпияПресс, 2012. 

11. Маркиянов О. А. Соревновательный метод совершенствования технического 

мастерства юных борцов. Чебоксары. Издательство Чувашского Университета, 1992. 

Интернет-ресурсы 

1. Официальный сайт Федерации спортивной борьбы России http://wrestrus.ru/ 

2. Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/ 

3. Федеральный центр подготовки спортивного резерва https://fcpsr.ru/  

4. Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/ 

5. Министерство спорта и молодежной политики Новгородской области 

http://www.sportnov.ru/  

6. Независимая Национальная антидопинговая организация РУСАДА 

http://www.rusada.ru/  

 

 

https://www.google.com/url?q=http://www.minsport.gov.ru/&sa=D&ust=1475748431098000&usg=AFQjCNFfbcZqA0e2LJA5GspGEUI9DmNUTw
https://fcpsr.ru/
https://www.google.com/url?q=http://www.olympic.org/&sa=D&ust=1475748431099000&usg=AFQjCNEuCXXJKMSFy30idYbQ_Mr7EgdmCA
http://www.sportnov.ru/
https://www.google.com/url?q=http://www.rusada.ru/&sa=D&ust=1475748431100000&usg=AFQjCNF7QNpEsk0g_JByZS0ogpJ8by9uFQ

