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I. Общиеположения 

1. Дополнительнаяобразовательнаяпрограммаспортивнойподготовкиповид

успорта«Спортивная борьба» (далее–Программа)предназначена дляорганизации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по вольной борьбе, 

греко-римской борьбе, грэпплингу с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральнымстандартомспортивнойподготовкиповидуспорта«спортивнаяборьба»

,утвержденнымприказомМинспортаРоссииот30ноября2022года№1091(далее–

ФССП), 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной 

подготовкивусловияхмноголетнего,круглогодичногоипоэтапногопроцессаспортив

нойподготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной 

программыспортивнойподготовки 

 
3. Срокиреализацииэтаповспортивнойподготовкиивозрастныеграниц

ылиц,проходящихспортивнуюподготовку,количестволиц,проходящихспорти

внуюподготовкувгруппахнаэтапахспортивнойподготовкипоспортивнойборьб

е. 

Продолжительностьэтаповспортивнойподготовки,возрастлицдлязачисления

наэтапыспортивнойподготовкииколичестволиц,проходящихспортивнуюподготовк

увгруппахнаэтапахспортивнойподготовкиповидуспорта 

«спортивнаяборьба»показанывтаблице№1: 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границылиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количестволиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивнойподготовки 

Таблица№1 

 
Этапыспортивнойподготовки 

 

Продолжительность

этапов(вгодах) 

Возраст 

длязачислен

ияиперевода 

вгруппы(лет

) 

 

Наполняемость

групп(человек) 

Этапначальнойподготовки 4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап(этапспортивнойспециализац

ии) 

3-4 11 8 

Этап 

совершенствованияспор

тивногомастерства 

неустанавливается 14 4 
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Этап высшего 

спортивногомастерства 
неустанавливается 16 2 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах 

спортивнойподготовки,кромеосновноготренера-

преподавателя,допускаетсяпривлечениетренера-

преподавателя(тренеров)повидамспортивнойподготовкисучетомспецификивидасп

орта"спортивнаяборьба",атакжепривлечениеиныхспециалистоворганизации,реали

зующихдополнительныеобразовательныепрограммы   спортивнойподготовки   

(приусловии   

иходновременнойработыслицами,проходящимиспортивнуюподготовку). 

Допускается   проведение   учебно-тренировочных   занятий   

одновременнособучающимисяизразныхучебно-

тренировочныхгруппприсоблюденииследующих условий: 

- непревышениеразницывуровнеподготовкиобучающихсядвухспортивныхразряд

ови (или)спортивныхзваний; 

- непревышение единовременной пропускной способности

 спортивногосооружения; 

- обеспечениетребованийпособлюдениютехники безопасности. 

 
4. ОбъемПрограммы 

Эффективность  роста  спортивного    мастерства    во    многом    

зависитотрациональной структурытренировочныхнагрузок. 

Одной  из   основных   проблем   методики   многолетней   

тренировкивспортивнойборьбеотюноговозрастадовзрослыхспортсменовявляетсяп

реемственностьпредельнодопустимыхтренировочныхисоревновательныхнагрузок,     

средств     общей     специализированной     физической     

подготовкииспециальнойфизическойподготовкикаквотдельныхзанятиях,такивразл

ичныхциклах тренировочногопроцесса. 

Величина        учебно-тренировочной       нагрузки        должна       

совпадатьсадаптационнымивозможностямиорганизмавкаждыйвозрастнойпериод.

Слабыевоздействиянеоказываютсущественноговлияниянаорганизм,причрезмерно 

сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпаниеадаптационныхвозможностей,иквозрастунаивысшихдостиженийорган

измподойдетистощенным. 

Узловойструктурнойединицейтренировочногопроцессаявляетсяотдельноеза

нятие,входекоторогоиспользуютсясредстваиметоды,направленныенарешениезада

чфизической,технико-тактической,психическойи специальной волевой 

подготовки.Выполняемаяработаможетбытьсамойразнообразнойиобеспечиватьпов

ышениеразличныхсторонспециальнойфизическойипсихологическойподготовленн

ости,совершенствованиеоптимальнойтехники,тактикиит.д.Подборупражнений,их

количествоопределяютнаправленностьзанятияиегонагрузку.Основнымфактором,о

пределяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия на 

организмспортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше 



4 
 

утомлениеспортсменаисдвигивсостоянииегофункциональныхсистем,интенсивноу

частвующихвобеспеченииработы.Продолжительностьработывсостоянииявногоуто

млениянедолжнабытьнастолькобольшой,чтобыоказыватьотрицательноевлияниена

техническуюподготовленностьзанимающегосяинаегопсихическоесостояние. 

Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на 

разныхэтапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать 

необходимыесдвиги.Этоосуществляетсяпосредствомувеличенияобъемаиинтенсив

ностинагрузки,усложнениязаданияи т.д. 

В спортивной тренировке очень важнопериодическиприменятьбольшиепо 

объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью 

разумныхиупорныхтренировоккаждыйможетдостигнутьлучшего,начтоспособен.В

тожевремя,тяжелыенагрузки,еслионисоответствуютуровнюподготовленностииаде

кватнысостояниюорганизмаспортсмена,должныпреодолеватьсяимнаположительн

омэмоциональномфоне. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при

 реализацииПрограммыне должна превышать: 

наэтапеначальнойподготовки—двухчасов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех 

часов;наэтапесовершенствованияспортивного мастерства—четырех часов; 

наэтапевысшегоспортивногомастерства—четырехчасов. 

Припроведенииболееодноготренировочногозанятияводинденьсуммарнаяпродолжите

льностьзанятийнедолжнасоставлятьболее восьмичасов. 

Наоснованиигодовогопланаспортивнойподготовкиорганизацией,реализующ

ейдополнительныеобразовательныепрограммыспортивнойподготовки,утверждает

сяпланучебно-тренировочногопроцессаирасписаниеучебно-тренировочных 

занятийдлякаждойтренировочнойгруппы. 

Отэтапакэтапуувеличиваетсядолятехническойиспециальнойфизическойподг

отовки, а использование средств общей физической подготовки 

снижается.Предельныетренировочныенагрузкипредставленыниже втаблице№2 

Объемдополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподготовки 

 
Таблица№2 

 

 

 

 
Этапныйнорматив 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

 
Этап 

начальнойпо

дготовки 

Учебно-

тренировочныйэтап

(этап 

спортивнойспециал

изации) 

 
 

Этапсовершенство

ванияспортивного

мастерства 

 

 
Этапвысшего

спортивногом

астерства 
 

Догода 
Свыше

года 

До 

трёхл

ет 

Свыше 

трёхле

т 

Количество 

часоввнеделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 24-32 

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

вгод 

 

 

Вгодовомпланеспортивнойподготовкиколичествочасов,отводимыхнаспорти

вные  соревнования  и  тренировочные  мероприятия,  

указываютсявсоответствиистребованиямикобъемусоревновательнойдеятельности

наэтапахспортивнойподготовкиповидуспорта"спортивнаяборьба"иперечнемтрени

ровочных мероприятий. 

Учебно-

тренировочныйпроцессворганизации,реализующейдополнительнуюобразовательн

уюпрограммуспортивнойподготовки,долженвестисьвсоответствиисгодовымучебн

о-тренировочнымпланом(включаяпериодсамостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной 

подготовкидляобеспечениянепрерывностиучебно-тренировочного процесса). 

Привключениивучебно-

тренировочныйпроцесссамостоятельнойподготовки,еепродолжительностьсоставл

яетнеменее   10%   и   не   

более20%отобщегоколичествачасов,предусмотренныхгодовымучебно-

тренировочнымпланоморганизации,реализующейдополнительнуюобразовательну

юпрограмму спортивной подготовки. 

 

5. Формы обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподго

товки. 

Основнымиформамитренировочногопроцессаявляются:групповыетренирово

чныеитеоретическиезанятия,работапоиндивидуальнымпланам(работапоиндивидуа

льнымпланамобязательнанаэтапесовершенствованияспортивногомастерстваивыс

шегоспортивногомастерства),медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, 

участиевсоревнованиях,матчевыхвстречах,тренировочныхмероприятиях,инструкт

орскаяи судейскаяпрактика. 

Расписаниезанятий(тренировок)составляетсяадминистрациейспортивной 

школыпопредставлениютренера-

преподавателявцеляхустановленияболееблагоприятного   режима   тренировок,     

отдыха     занимающихся,     обученияихвобщеобразовательныхи 

другихучреждениях. 

Учебно-

тренировочныйпроцессворганизации,ведетсявсоответствиисгодовымпланомспорт

ивнойподготовки(включаячетыренеделилетнегопериодасамостоятельнойподготов

кидля обеспечениянепрерывности учебно-тренировочного 

процесса)иосуществляется вследующихформах: 

-учебно-тренировочныезанятия(групповые,смешанные); 
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-учебно-тренировочныемероприятия(учебно-тренировочныесборы); 
-спортивные   соревнования;    контрольные    мероприятия;    инструкторскаяи 

судейская практики; медицинские, медико-биологические и 

восстановительныемероприятии. 

Учебно-тренировочноезанятиеявляетсяструктурнойединицейучебно-

тренировочного процесса. Структура учебно-тренировочного занятия имеет 

тричасти: 

- подготовительная часть (30-35% отвсеговременизанятия) 

предусматриваеторганизацию,мобилизациюипроверку   готовности   

спортсменов,доведениедонихстоящихзадачиплановтренировки,общуюи(или)спец

иальнуюразминку; 

- основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для 

решенияконкретных задач спортивнойподготовки; 

- заключительнаячасть(5-

10%отобщеговременизанятия)способствуетпостепенномуснижению нагрузки, 

проведению комплекса восстанавливающихупражненийи заданий. 

Содержание    подготовительной    и    заключительной     частей     

зависитотпостроенияосновнойчасти.Вцеляхрешенияузкихспециальныхзадач,допо

лнительнойразминки,психологическойразгрузкииактивногоотдыхадопускается 

использование в подготовке методик водных и игровых видов спорта,атакже 

атлетическихупражнений. 

Дляобеспечения  круглогодичной  спортивной  подготовки,  

подготовкикспортивнымсоревнованиямиактивногоотдыха(восстановления)лиц,про

ходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы,являющиесясоставнойчастью(продолжением)учебно-

тренировочногопроцессавсоответствиисперечнемучебно-

тренировочныхмероприятий(Таблица№3) 
 

Учебно-тренировочныемероприятия 
Таблица№3 

№

п/п 

 

 

 
Виды учебно-

тренировочных

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятийпоэтапамспортивнойподготовки(количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочныхмероприятийиобратно) 

Этапнач

альнойподг

отовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этапспортивно

й 

специализации) 

Этап 
совершенствования

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшегоспортивного

мастерства 

1.Учебно-тренировочныемероприятияпоподготовкекспортивнымсоревнованиям 
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1.1. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовке 

к 

международнымспорт

ивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

 

 

 
21 

 

 

 
21 

 

 

 
1.2. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовке 

к чемпионатам 

России,кубкамРоссии, 

первенствамРоссии 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 
21 

 

 

 

1.3. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовкекдр

угим 

всероссийскимспортив

ным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

 

 

 

 
1.4. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовкек 

официальнымс

портивным 

соревнованиямсубъект

а 

РоссийскойФедерации 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

2.Специальныеучебно-тренировочныемероприятия 

 

 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общейи (или) 

специальнойфизическ

ойподготовке 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

 

2.2. 
Восстановительные

мероприятия 

 

 

- 

 

 

- 

 

 

До 10 суток 

 

2.3. 

Мероприятия 
для 

комплексногомедицин

скогообследования 

 

- 

 

- 

 

До3 суток, но не более 2раз вгод 
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2.4. 

Учебно-

тренировочные

мероприятия 

в 

каникулярныйперио

д 

 

 До 21 суток подряд и не 

болеедвух учебно-

тренировочныхмероприятий вгод 

 

 
- 

 

 
- 

 
2.5. 

Просмотровые 
учебно-

тренировочныемеропр

иятия 

 
- 

 
До 60 суток 

Под соревновательной деятельностью в настоящей программе 

признаётсянацеленное на результат (победу) участие в схватках. Единицей 

измерения 

объёмасоревновательнойдеятельностиявляетсясхватка,цельюкоторойявляетсяодер

жать победу над соперником с использованием всего тактико-

техническогоарсеналаифизическогопотенциаласпортсмена. 

Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи 

проведения,могутбытьучебно-тренировочными(проходящимисогласноучебно-

тренировочному плану), контрольными 

(имеющимизадачейоценкутекущегоуровня подготовки борцаи (или) его 

положения в рейтинге иных борцов группы),основными,отборочными 

иглавными(проходящимиврамкахофициальныхсоревнований). 

Контрольныесоревнованияпозволяютоцениватьуровеньподготовленностиспорт

смена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, 

уровеньразвитиядвигательныхкачеств,психическаяготовностьксоревновательным

нагрузкам.Результатыконтрольныхсоревнованийдаютвозможностькорректировать 

построение процесса подготовки. Контрольными могут быть какспециально 

организованные, так и официальные соревнования различного 

уровня.Отборочныесоревнованияпроводятсядляотбораспортсменоввсборныеко

манды и для определения участников личных соревнований высшего 

ранга.Отличительнойособенностьютакихсоревнованийявляютсяусловияотбора:зав

оеваниеопределенногоместаиливыполнениеконтрольногонорматива,которыйпозв

олитвыступитьвглавныхсоревнованиях.Отборочныйхарактермогутноситькакофиц

иальные,такиспециальноорганизованныесоревнования. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену 

необходимопоказать наивысший результат на данном этапе спортивного 

совершенствования.Наэтихсоревнованияхспортсмендолженпроявитьполнуюмоби

лизациюимеющихсятехнико-

тактическихифункциональныхвозможностей,максимальную нацеленность на 

достижение наивысшего результата, высочайшийуровеньпсихической 

подготовленности. 

Планируемые     показатели      соревновательной     деятельности    

представленывтаблице№4. 

Предъявляютсяопределенныетребованиякучастиювспортивныхсоревновани

яхлиц,проходящих спортивнуюподготовку: 
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- соответствиевозраста,полаиуровняспортивнойквалификациилиц,проходящихспо

ртивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных 

спортивныхсоревнованиях,согласноЕдиной   всероссийской   спортивной   

классификации,иправилам вида спорта "спортивнаяборьба"; 

- соответствие     требованиям     к     результатам     реализации     

Программынасоответствующем этапе спортивнойподготовки; 

- наличиесоответствующегомедицинскогозаключенияодопускекучастиювспортив

ныхсоревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил,утвержденных международнымиантидопинговымиорганизациями. 

Лицо,проходящееспортивнуюподготовку,направляетсяорганизацией,реализ

ующейдополнительныеобразовательныепрограммыспортивнойподготовкина  

спортивные  соревнованияв  соответствии  с  

содержащимсявПрограммепланомфизкультурныхмероприятий 

испортивныхмероприятийиположениями(регламентами)оспортивныхсоревновани

яхиспортивныхмероприятиях. 

Требованиякучастиюзанимающимся,осуществляющихспортивнуюподготов

ку,   в    спортивных    соревнованиях,    определяются    в    

соответствиисправиламивидаспортаспортивнаяборьбаиположениями(регламентам

и)оспортивныхсоревнованияхорганизацией,реализующейдополнительныеобразов

ательныепрограммы спортивнойподготовки. 
 

Требования к объему соревновательной деятельности на 

этапахспортивнойподготовкиповидуспорта"спортивнаяборьб

а" 
Таблица№4 

 

 

 

Виды 

спортивныхсорев

нований,игр 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

 
Этап 

начальнойпо
дготовки 

Тренировочный
этап 

(этапспортивно
йспециализаци

и) 

 
 

Этапсовершенство

ванияспортивного

мастерства 

 
 

Этапвысшег

оспортивног

омастерства 

 
Догода 

Свыше

года 

До 

трёхл

ет 

Свыше

трёхле

т 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные 
- - 

1 1 1 1 
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Показателисоревновательнойдеятельностии   выполнение   

нормативовпообщей,специальнойитехническойподготовкефиксируютсявиндивид

уальныхпланах,обязательныхдлягруппнаэтапахсовершенствованияспортивногома

стерстваи высшегоспортивногомастерства. 

Выполнениеразрядныхнормативовирезультатысоревнований,показанныеспортсме

нами,включеннымив  группы  на  этапах  начальной  подготовкииучебно-

тренировочногоэтапа(этапаспортивнойспециализации)фиксируютсяврабочей 

документациитренера-преподавателя-журналахучетагрупповыхзанятий. 

Особенности реализации дополнительных образовательных программ 
спортивнойподготовкиповидуспорта«спортивнаяборьба»учитываютсяпри: 

- составленииплановспортивнойподготовки; 

- составлении плана спортивных соревнований, тренировочных и 

иныхмероприятийпоподготовкекспортивным соревнованиям. 

 

 

 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план к дополнительной 

образовательнойпрограммеспортивнойподготовкиповидуспорта«спортив

наяборьба». 

Недельный режим тренировочной работы

 являетсямаксимальнымииустанавливаетсявзависимост

иотпериодаизадачподготовки. 

Программа рассчитывается на 52 недели непрерывного учебно-

тренировочногопроцессавгоду. Продолжительность1часа– 60 минут. 
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Годовойучебно-тренировочныйплан 
 

 

 

 

 

 
№п/п 

 

 

 

 

Видыподготовки 

ииныемероприяти

я 

Этапыигодыподготовки 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

Учебно-тренировочный 

этап(этапспортивнойспециализац

ии) 

Этап 

совершенствованияспор

тивногомастерства 

Этапвысшего

спортивного 

До 
года 

Свыше 
года 

Дотрёх 
лет 

Свышетрёх 
лет 

  

Недельнаянагрузкавчасах 

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

Максимальнаяпродолжительностьодногоучебно-тренировочногозанятиявчасах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемостьгрупп(человек) 

10 8 2 1 

1. Общаяфизическаяподготовка 140-187 181-241 218-262 225-374 270-379 225-300 

2. 
Специальная 

физическаяподго

товка 

42-56 50-67 78-94 112-187 208-291 287-383 

3. 
Участие в 

спортивныхсорев

нованиях 

- - 16-19 25-42 73-102 100-133 

4. Техническаяподготовка 12-16 22-29 62-75 94-156 125-175 150-200 

5. 
Тактическая, 

теоретическая,психологичес

каяподготовка 

33-44 41-54 99-119 106-177 260-234 349-466 

6. 
Инструкторская и 

судейскаяпрактик

а 

- - 16-19 19-31 31-44 37-50 

 

7 

Медицинские, медико-

биологическиемероприятия,

восстановительные,тестиро

ваниеиконтроль 

7-9 19-25 31-37 44-73 73-101 100-133 



 

Общееколичествочасоввгод(5

2недели) 
234-312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664 
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Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий 

физическимиупражнениями, которая направлена на развитие всех физических 

качеств 

(сила,выносливость,скорость,ловкость,гибкость)вихгармоничномсочетании. 

Специальнаяфизическаяподготовка(СФП)–

этопроцессразвитияфизическихкачеств,обеспечивающийпреимущественноеразвит

иетехдвигательныхспособностей,которыенеобходимыдляуспешнойсоревнователь

нойдеятельности. 

Техническаяподготовка–этопроцессовладенияспециальнымидвигательными 

навыками, характерными для спортивной борьбы, 

эффективногопримененияполученныхна  тренировочных  занятиях  умений  и  

навыковвсоревновательномпроцессе. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка– это 

процессповышения  теоретического    уровня    мастерства    спортсмена,    

вооружениеегоопределеннымизнаниямииумениямииспользоватьихвтренировочны

хзанятиях и соревнованиях. 
 

7. Календарный план воспитательной работы к 

дополнительнойобразовательнойпрограммеспортивнойподготовки

повидуспорта 

«спортивнаяборьба». 

Календарныйпланвоспитательнойработы 
 

№

п/п 

Направлениеработы Мероприятия Срокипр

оведения 

1. Профориентационнаядеятельность 

1.1. Судейскаяпрактика Участие в спортивных 

соревнованияхразличного уровня, в 

рамках которыхпредусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучениеиприменениеправилвидаспорта 

и терминологии, принятой в 

видеспорта; 

- приобретениенавыковсудейства 

ипроведенияспортивныхсоревнованийв 

качестве помощника спортивногосудьи 

и (или) помощника 

секретаряспортивныхсоревнований; 

- приобретение 

навыковсамостоятельного судейства 

спортивныхсоревнований; 

- формирование 

уважительногоотношения к 

решениям спортивныхсудей 

Втечениегода 

1.2. Инструкторскаяпрактика Учебно-

тренировочныезанятия,врамкахк

оторыхпредусмотрено: 

- освоение навыков организации 

ипроведенияучебно-

тренировочных 

Втечениегода 
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занятийвкачествепомощникатренера- 
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  преподавателя,инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочногозанятиявсоответствиис

поставленной задачей; 

- формирование 

навыковнаставничества; 

- формирование 

сознательногоотношения к учебно-

тренировочномуисоревновательному

процессам; 

- формирование 

склонностикпедагогическо

йработе 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведениемероприятий, 

направленныхна 

формирование 

здоровогообразажизни 

Дни здоровья и спорта, в 

рамкахкоторыхпредусмотрено: 

- формированиезнанийиумений 

в проведении дней здоровья и 

спорта,спортивных фестивалей 

(написаниеположений, требований, 

регламентовк организации и 

проведениюмероприятий,ведениепро

токолов); 

- подготовка пропагандистских 

акцийпо формированию здорового 

образажизнисредствамиразличныхви

дов 
спорта 

Втечениегода 

2.2. Режимпитанияиотдыха Практическаядеятельность 

ивосстановительныепроцессыо

бучающихся: 

- формирование навыков 

правильногорежима дня с учетом 

спортивногорежима(продолжительно

сти учебно- 

тренировочногопроцесса,периодовсна,о

тдыха,восстановительных 

мероприятий после 

тренировки,оптимальное питание, 

профилактикапереутомленияитравм,

поддержка 

физическихкондиций,знаниеспособовз

акаливанияиукрепленияиммунитета) 

Втечениегода 

3. Патриотическоевоспитаниеобучающихся 
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3.1. Теоретическая 

подготовка(воспитание  

   

 патриотизма,чувства 

 

 ответственностиперед

 Родиной, 

 гордостизасвойкрай,свою

Родину,уважение

 государственныхсимволо

в(герб,флаг,гимн),готовность

   к  

 служениюОтечеству, 

   его  

 защитенапримерероли,тр

адицийи развития    

 вида   спортав

 современном 

 обществе,легендарных

       спортсменов 
в Российской Федерации, 

Беседы, встречи, диспуты, 

другиемероприятия с приглашением 

именитыхспортсменов, тренеров и 

ветерановспорта с обучающимися и 

иныемероприятия, 

определяемыеорганизацией,реализующ

ей 

дополнительную 

образовательнуюпрограммуспорти

внойподготовки 

Втечениегода 



19 
 

 

 врегионе,культураповедения 

болельщиковиспортсменовна

соревнованиях) 

  

3.2. Практическая 

подготовка(участие в

 физкультурныхмер

оприятияхиспортивныхсорев

нованиях и

 иныхмероприятия

х) 

Участиев: 
- физкультурных и спортивно-

массовыхмероприятиях, 

спортивныхсоревнованиях, в том числе 

в парадах,церемониях открытия 

(закрытия),награждениянауказанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивныхпраздниках,организуемыхвт

омчислеорганизацией,реализующейдоп

олнительныеобразовательные 
программыспортивнойподготовки 

Втечениегода 

4. Развитиетворческогомышления 

4.1. Практическая 

подготовка(формировани

еумений 

и навыков, 

способствующихдостижени

ю спортивныхрезультатов) 

Семинары, мастер-

классы,показательные 

выступления 

дляобучающихся,направленные

на: 

- формирование умений и 

навыков,способствующих 

достижениюспортивныхрезультато

в; 

- развитие навыков юных 

спортсменови их мотивации к 

формированиюкультуры спортивного 

поведения,воспитаниятолерантности 

ивзаимоуважения; 

- правомерноеповедениеболельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юныхспортсменов; 

Втечениегода 

 
 

8. Планмероприятий,направленныйнапредотвращениедопингавспорте. 

Применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в 

мировомспортивномдвижении.Понятие«допинг»введеновспорт в 1865 г. и 

долгоевремя связывалосьсостимуляцией лошадейприпроведениискачек. 

Первоначальноподдопингомпонималосьиспользованиесубстанций,искусств

енноповышающихэффективностьвыступлений.Наиболееполнойможносчитать 

определение допинга, данное Международным конгрессом по 

спортивноймедицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - введение в организм 

человека любымпутемвещества,чуждогоэтомуорганизму,какой-

либофизиологическойсубстанциивненормальномколичествеиликакого-

либовеществанеестественнымпутем длятого,чтобыискусственно и 

нечестноповысить результат 

спортсменавовремявыступлениянасоревнованиях».Вузкомсмыслеслова,данноеопр

еделениенепотерялосвоегозначенияисегодня,хотясточкизренияпротиводействияне

честнымподходамкдостижениювысокихспортивныхрезультатов является 

неполным и недостаточным. Организация, 
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ориентированнаяисключительнонаработупопротиводействиюдопингувспортевовс

еммире– 
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Всемирноеантидопинговоеагентство(ВАДА). 

ВсемирныйантидопинговыйКодексВАДАопределяетдопинг 

какнарушениеодногоилинесколькихантидопинговыхправил.Кнарушениямантидоп

инговыхправилКодексВАДАотносит: 

- наличие запрещеннойсубстанции,илиееметаболитов,или маркеровв 

пробе,взятойуспортсмена; 

- использованиеилипопыткаиспользованияспортсменомзапрещеннойсубстанции

или запрещенногометода; 

- отказ или непредоставление проб без уважительной причины после 

полученияофициальногоуведомленияилилюбоедругоеуклонениеотсдачипроб; 

- нарушениесуществующихтребованийотносительнодоступностиспортсменадлявз

ятияунегопробвовремявнесоревновательногопериода,включаянепредоставлениеин

формацииоместонахожденииспортсменаи пропускитестов; 

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-

контроля; 

- обладаниезапрещеннымисубстанциямиизапрещеннымиметодами; 
- распространение или попытка распространения запрещенной субстанции 

илизапрещенного метода; 

- назначениеилипопытканазначенияспортсменузапрещенногометодаилизапрещен

нойсубстанции,помощь,потворство,подстрекательство,пособничество,сокрытиеил

и любой другой вид соучастия. 

КодексВАДАпринимаетправилострогойответственности,введенноеАнтидоп

инговымкодексомолимпийскогодвижения.Согласноданномупринципу,ответствен

ность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе 

спортсменазапрещеннойсубстанциивсегдаопределяетсякакнарушениеантидопинго

выхправил.АнтидопинговыемероприятиявСШОРнаправленынапроведениеразъясн

ительнойработыпопрофилактикеприменениядопинга,консультацииспортивноговр

ачаидиспансерныеисследованияспортсменоввгруппахсовершенствованияспортив

ногомастерстваивысшегоспортивногомастерства. 

Мероприятияантидопинговойпрограммывосновномпроводятсясредиспортсм

еновгруппсовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивного 

мастерства,и преследуетследующиецели: 

- обучениеспортсменовобщимосновамфармакологическогообеспечениявспорте, 

предоставление им адекватной информации о препаратах и 

средствах,применяемых вспортесцельюуправленияработоспособностью; 

- обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению 

применениядопингавспорте,основам антидопинговойполитики; 

- увеличениечисламолодых   спортсменов,   ведущих   активную   

пропагандупонеприменениюдопингавспорте. 

Приработесоспортсменаминеобходимоприменятьдоступнуюформуподачима

териаласактивнымиспользованиемфактов,цифр,жизненныхпримеровизразныхвид

овспорта.Использованиеплакатов,фильмов,презентаций,наглядныхпособий,втомч

ислемедицинскихмакетов,демонстрирующих 
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последствияприменениядопингадляздоровья,позволитболееэффективнодонести до 

спортсменов материал. Важно делать акцент на этические 

принципы,повышениезначимостичестногоспорта,уважениесоперника,отойтиотпр

инципа 

«победа любой ценой». Вцелях   повышения   уровня   осведомленности   борцовв 

вопросах 

антидопингаможноиспользоватьметодическиесеминары.Рекомендуемыетемы: 

1) последствияприменениядопингадляздоровья; 

2) последствияприменениядопингадля(спортивной)карьеры; 

3) антидопинговыеправила; 
4) принципычестнойигры. 

ОформлениесертификатаРУСАДАявляетсяобязательнымдляучастиявспорти

вныхмероприятиях. 

 

План мероприятий, направленный на 

предотвращениедопингавспорте 

иборьбусним 

 
Этапспо

ртивнойпод

готовки 

Содержание 

мероприятияиегоф

орма 

Срокипр

оведения 

Рекомендации по 

проведениюмероприя

тий 

 

 

 

 

Этапначал

ьнойподго

товки 

Теоретическоезанятие. 
«Ценностиспорта. 

Честнаяигра» 

1 

разв

год 

Согласовать с 

ответственнымзаантидопингов

оеобеспечение 
вГБУ ДО«МГФСО» 

 

 
Родительскоесобрание 

«Рольродителей 

в процессе 

формированияантидопинг

овойкультуры» 

 

 

 

1 

разв

год 

Включить 

вповесткудняродительского 

собрания вопроспо 

антидопингу. 

Использоватьпамяткидляродите

лей.Научить 

родителейпользоватьсясервисомп

о проверке препаратов на 

сайтеРАА«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/(Собранияможно 

проводить в онлайн 

форматеспоказом презентации) 

 

 

 

 

Онлайн обучение на 

сайтеРУСАДА2 
(на портале онлайн-

образованияРУСАДА) 

 
1 

разв

год 

Прохождение онлайн курса – 

этонеотъемлемаячастьсистемыан

тидопингового 

образования.Ссылканаобразовате

льныйкурс: 
https://newrusada.triagonal.net 

http://list.rusada.ru/
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Учебно-

тренировочный

этап 

(этапспортивно

йспециализаци

и) 

 

 
Родительскоесобрание 

«Рольродителей 

в процессе 

формированияантидопинг

овойкультуры» 

 

 

 

1 

разв

год 

Включить в повестку 

дняродительского собрания 

вопроспо антидопингу. 

Использоватьпамятки для 

родителей. 

Научитьродителейпользоватьсяс

ервисомпо проверке препаратов 

на сайтеРАА«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/(Собранияможно

проводитьвонлайнформатеспоказо

мпрезентации) 

http://list.rusada.ru/
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 Семинар для 

спортсменови тренеров 

«Видынарушений 

антидопинговыхправил» 
«Проверкалекарственныхсредс

тв» 

 

1-2 

разавг

од 

 
Согласовать с 

ответственнымзаантидопингов

оеобеспечение 

вГБУ ДО«МГФСО» 

Этапысоверш

енствованияс

портивного 

мастерства 

и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайнобучение 
(на портале онлайн-

образованияРУСАДА) 

1 

разв

год 

Прохождениеонлайнкурса–это 
неотъемлемаячастьсистемыантид

опинговогообразования. 

Ссылка на образовательный 

курс:https://newrusada.triagonal.ne

t 

Семинар 

«Видынарушений 

антидопинговыхправил» 

«Процедура 

допингконтроля» 

«ПодачазапросанаТИ»«С

истемаАДАМС» 

 
 
 

1-2раза 

вгод 

 
 

Согласовать с 

ответственнымзаантидопингов

оеобеспечение 

вГБУ ДО«МГФСО» 

 

9. Планыинструкторскойисудейскойпрактики. 

Привитиесудейскихнавыковосуществляетсяпутемизученияправилсоревновани

й поспортивнойборьбе,специальноорганизованных   

наблюденийзапроведениемсоревнований,привлечениязанимающихсяучебно-

тренировочного этапа свыше трёх лет и выше к непосредственному 

выполнениюотдельных судейскихобязанностей насоревнованиях. 

Обучающиесявгруппахучебно-

тренировочногоэтапапервогогодаподготовкидолжныовладетьпринятойвспортивной

борьбетерминологией,команднымязыкомдля построения группы, отдачи рапорта, 

проведения строевыхиобщеразвивающихупражнений. 

Научебно-

тренировочномэтапевторогогодаподготовкинеобходимоспособствоватьразвитию  

умения  наблюдать  за  выполнением  упражненияи находить ошибки в технике 

выполнения. Обучающиеся должны уметь 

правильнопоказатьупражнения(приемы)пройденногопрактическогоматериала.Зани

мающиесядолжныуметьопределитьошибкивтехникевыполненияотдельныхприемов

иэлементов,атакжезнатьспособыихисправления.Онидолжныпривлекатьсякпроведе

ниюподготовительнойчастизанятияиразминки,объяснениюотдельныхтехническихд

ействийспортсменаммладшеговозраста.Должны знать правила соревнований по 

спортивной борьбе и уметь 

выполнятьобязанностипомощникасекретаряисекретарясоревнований,атакжепомощ

ника судьина отдельныхучастках. 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп свыше трёх лет подготовки 

должныуметьподбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, 

правильнодемонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении 

другимизанимающимися.Онидолжныпривлекатьсякпроведениюзанятий(вкачествеп

омощникатренера-

преподавателя)сборцамимладшихвозрастныхгрупп.Должнызнатьправиласоревнова

нийпоспортивнойборьбе,уметьвыполнятьобязанности 
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секретаря,хронометриста,судьинаковре. 

Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего 

спортивногомастерства должны уметь самостоятельно проводить занятия по общей 

физическойподготовке,   разминку;    давать    индивидуальные    занятия    по    

обучениюи  совершенствованию  основных  приемов    спортивной    борьбы,    

проводитьпо заданию тренера-преподавателяучебно- 

тренировочныезанятия(упражнения)с борцами младших групп. Они должны уметь 

составлять комплексы 

упражненийдляотдельныхгруппмышц,подбиратьподготовительныеиподводящиеуп

ражнениядляразучиванияисовершенствованиятехникивольнойборьбы;оформлять 

журналы занятий, регистрировать объем и интенсивность 

выполняемыхнагрузок,анализироватьдневниктренировок.Должныхорошознатьправ

иласоревнований и 

систематическипривлекатьсяксудействусоревнований,уметьорганизовать 

ипровестисоревнованиявнутриспортивнойшколы.Спортсменыдолжнывыполнитьне

обходимыетребованиядляприсвоениязванияинструктораиспортивногосудьи. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применениявосстановительных средств. 

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса 

овладениявысокимспортивныммастерством.Длявосстановленияработоспособност

инеобходимоиспользоватьширокийкругсредствимероприятийсучетомвозраста,спо

ртивногостажа,квалификацииииндивидуальныхособенностейборца,атакжеметоди

ческиерекомендациипоиспользованиюсредстввосстановления. 

Средствавосстановления: 

рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

рациональноепостроение тренировочногозанятия; 

постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объемуиинтенсивности; 

разнообразиесредствиметодовтренировки; 
переключениесодноговидаспортивнойдеятельностинадругой; 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности;изменениехарактера паузотдыха, ихпродолжительности; 

чередованиетренировочныхднейиднейотдыха; 
оптимальноесоотношениенагрузокиотдыханаотдельномтренировочномзанятиии 

вотдельном недельномцикле; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;оптимальное 

соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;упражнения для 

активногоотдыхаи расслабления; 

корригирующие упражнения для позвоночника;днипрофилактическогоотдыха. 

Психологическиесредствавосстановления: 

создание положительного эмоционального фона тренировки;переключение внимания, 

мыслей, отвлекающие мероприятия;внушение; 
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психорегулирующаятренировка. 

Кмедико-биологическимсредствамвосстановленияотносятсяследующие: 

а)гигиеническиесредства: 

водные процедуры закаливающего характера;душ,теплыеванны; 

прогулкинасвежемвоздухе; 

рациональные режимы работы и отдыха, питания;витаминизация; 

тренировкивблагоприятноевремясуток; 

б)физиотерапевтическиесредства: 

душ:теплый(успокаивающий)притемпературе36-38°ипродолжительности12-15 мин; 

прохладный,контрастныйивибрационный(тонизирующие)притемпературе23-28° 

ипродолжительности 2-3мин; 

ванны:хвойные,жемчужные,солевые; 

бани1-2разавнеделю:парнаяилисуховоздушнаяпритемпературе80-90°,2-3заходапо5-

7мин(исключаяпредсоревновательныйисоревновательныймикроциклы); 

ультрафиолетовоеоблучение; 

массаж,массажсрастирками,самомассаж. 
Постоянноеприменениеодногоитогожесредствауменьшаетвосстановительны

йэффект,таккакорганизмадаптируетсяксредствамлокальноговоздействия. К 

средствам общего глобального воздействия (русская парная 

баня,саунавсочетаниисводнымипроцедурами,общийручноймассаж,плаваниеит.д.)

адаптация происходит   постепенно.   В   этой   связи   использование   

комплекса,анеотдельных восстановительныхсредствдаетбольший эффект. 

Присоставлениивосстановительныхкомплексовследуетпомнить, 

чтовначаленадоприменятьсредстваобщегоглобальноговоздействия,азатем-

локального. 

Комплексное использование   разнообразных   восстановительных   

средствв полном  объеме (для    этапов    совершенствования    спортивного    

мастерстваи высшего спортивного мастерства) необходимо после больших 

тренировочныхнагрузокивсоревновательномпериоде.Востальныхслучаяхследуети

спользоватьотдельныелокальныесредствавначалеиливпроцессетренировочногозан

ятия.Поокончаниизанятиясмалымиилисредниминагрузками достаточно 

применения обычных водных гигиенических 

процедур,Применениевданномслучаеполногокомплексавосстановительныхсредст

вснижаеттренировочныйэффект. 

Привыборевосстановительныхсредствособоевниманиенеобходимоуделятьи

ндивидуальнойпереносимоститренировочныхисоревновательныхнагрузок,дляэтой

целимогутслужитьсубъективныеощущенияобучающихся,а также объективные 

показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет 

кожныхпокровов,потоотделениеи др.). 

Наэтапеначальнойподготовкипроблемывосстановлениярешаютсяотноситель

нопросто.Припланированиизанятийнакаждыйденьнедели
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достаточнообговоритьсродителямиобщийрежимзанятийвшколе,датьрекомендациип

оорганизациипитания,отдыха. 

На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

вопросамвосстановления    должно   уделяться    особенно    большое   внимание    

с    связис возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращениемсроковнавосстановлениеприувеличенииколичества занятийвнеделю. 

 
III. Системаконтроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивнойподготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся),необходимовыполнитьследующиетребованиякрезультатампрохож

денияПрограммы,втомчисле,кучастиювспортивныхсоревнованиях: 

11.1. Наэтапеначальнойподготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях 

спортом;повыситьуровеньфизическойподготовленности; 

овладетьосновамитехникивидаспорта«спортивнаяборьба»;получитьоб

щиезнанияоб антидопинговыхправилах; 

соблюдатьантидопинговыеправила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации):повышать уровень физической, технической,

 тактической,

 теоретическойипсихологическойподготовленности; 

- изучитьправилабезопасностипризанятияхвидомспорта«спортивнаяборьба»иуспе

шноприменятьих   входепроведенияучебно-тренировочных   занятийиучастия 

вспортивныхсоревнованиях; 

- соблюдатьрежимучебно-тренировочныхзанятий; 

- изучитьосновныеметодысаморегуляцииисамоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивнаяборьба»; 

- изучитьантидопинговыеправила; 
- соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровняспортивныхсоревнований   муниципального   образования   на   первом,   

второмитретьем году; 

- принимать    участие    в      официальных      спортивных      

соревнованияхненижеуровняспортивныхсоревнованийсубъектаРоссийскойФедера

ции,начинаяс четвертогогода; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимыйдлязачисленияипереводанаэтапсовершенствованияспортивного 

мастерства. 

11.3. Наэтапесовершенствованияспортивногомастерства: 
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- повышать уровень физической, технической, тактической,

 теоретическойипсихологическойподготовленности; 

- соблюдатьрежимучебно-

тренировочныхзанятий(включаясамостоятельнуюподготовку),спортивных 

мероприятий,восстановленияипитания; 

- приобрестизнанияинавыкиоказанияпервойдоврачебнойпомощи; 

- овладетьтеоретическимизнаниямиоправилахвидаспорта«спортивнаяборьба»; 

- выполнитьпланиндивидуальнойподготовки; 

- закрепитьиуглубитьзнанияантидопинговыхправил; 
- соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видам спортивной подготовки; 

- демонстрироватьвысокиеспортивныерезультатывофициальныхспортивныхсорев

нованиях; 

- показыватьрезультаты,соответствующиеприсвоениюспортивногоразряда 
«кандидатвмастераспорта» нережеодногоразавдвагода; 

- приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровнямежре

гиональных спортивныхсоревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимыйдлязачисленияи переводанаэтап высшего спортивногомастерства. 

11.4. Наэтапевысшегоспортивногомастерства: 

- совершенствоватьуровеньобщейфизическойиспециальнойфизической,техничес

кой,тактической,теоретическойипсихологическойподготовленности; 

- соблюдать режимучебно-

тренировочныхзанятий(включаясамостоятельнуюподготовку),спортивных 

мероприятий,восстановленияипитания; 

- выполнитьпланиндивидуальнойподготовки; 

- знатьисоблюдатьантидопинговыеправила,неиметьнарушенийтакихправил; 
- ежегодно    выполнять    контрольно-переводные    нормативы    

(испытания)по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровнявсероссийских спортивныхсоревнований; 

- показыватьрезультаты,соответствующиеприсвоениюспортивногозвания 

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

дляприсвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса»не режеодногоразавдва года; 

- достичьрезультатовуровняспортивнойсборнойкомандысубъектаРоссийскойФе

дерациии(или)спортивнойсборнойкомандыРоссийскойФедерации; 

- демонстрироватьвысокиеспортивныерезультатывмежрегиональных,всероссийс

кихимеждународныхофициальныхспортивныхсоревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестациейобучающихся,проводимойорганизацией,реализующейПрограмму,наос

новеразработанныхкомплексовконтрольныхупражнений,перечнятестови(или)вопр

осов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее –

тесты),атакжесучетомрезультатовучастияобучающегосявспортивных 
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соревнованиях и достижения им соответствующего уровня

 спортивнойквалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видам спортивной подготовки: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

длязачисленияиперевода наэтапначальнойподготовки 

повидуспорта«спортивнаяборьба» 
 
 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Норматив до 

годаобучения 

Нормативсвышегодао

бучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1.Нормативыобщейфизическойподготовки 

1.1. Бегна30м с 
неболее неболее 

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

1.2. 
Сгибание и 

разгибаниеруквупореле

жанаполу 

количество

раз 

неменее неменее 

7 4 10 6 

 
 

1.3. 

Наклон 

впередиз 

положения 

стоянагимнастиче

ской 

скамье 
(отуровняскамьи) 

 
 

см 

неменее неменее 

 
+1 

 
+3 

 
+3 

 
+5 

1.4. 
Прыжоквдлинусместато

лчкомдвумяногами 
см 

неменее неменее 

110 105 120 115 

 

1.5. 
Метание 

теннисногомяча в 

цель, дистанция6 м 

количество

попаданий 

неменее неменее 

2 1 3 2 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

 

2.1 
Стоя ровно, на 

однойноге, руки на 

поясе.Фиксацияполо

жения 

 

с 
неменее неменее 

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

 

2.2 
Подъем ног до 

хватаруками в висе 

нагимнастическойстен

ке 

количество

раз 

неменее неменее 

2 3 
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Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки,уровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды)длязачис

ления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)по видуспорта«спортивнаяборьба» 

№

п/п 

 

Упражнения 
 

Единицаизмерения 

Норматив 

мальчики/

юноши 

девочки/

девушки 

1.Нормативыобщейфизическойподготовки 

1.1. Бегна60м с 
 неболее  

10,4 10,9 

1.2. Бегна1500м мин,с 
 неболее  

8,05 8,29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упорележанаполу 
количествораз 

неменее 

20 15 

 

1.4. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+5 +6 

1.5. Челночныйбег3х10м с 
 неболее  

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчкомдвумяногами 
см 

неменее 

160 145 

1.7. 
Подтягиваниеизвисанавысокойпе

рекладине 
количествораз 

неменее 

7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса 

лежананизкойперекладине90

см 

количествораз 
неменее 

- 11 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

 

2.1. 
Подъемвыпрямленныхног 

из виса на гимнастической 

стенкевположение«угол» 

 

количествораз 

неменее 

6 4 

2.2. Прыжокввысотус места см 
неменее 

40 

2.3. Тройнойпрыжок сместа м 
неменее 

5 

2.4. 
Бросокнабивногомяча(3кг)впередиз

-заголовы 
м 

неменее 

5,2 

2.5. Бросокнабивногомяча(3кг)назад м 
неменее 

6,0 

3.Уровеньспортивнойквалификации 

 

 
3.1. 

 

Периодобучениянаэтапахспортивнойподготовки(д

отрех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный 

разряд» 

 
3.2. 

Периодобучениянаэтапахспортивнойподготовки(св

ышетрех лет) 

спортивные разряды – 

«третийспортивный 

разряд», 

«второйспортивныйразряд»
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,«первыйспортивныйразряд

» 
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Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки,уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления ипереводанаэтапсовершенствованияспортивногомастерства 

повидуспорта 

«спортивнаяборьба» 
 

№п/п Упражнения 
Единица

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативыобщей физическойподготовки 

1.1. Бегна60м с 
 неболее  

8,2 9,6 

1.2. Бегна2000м мин,с 
неболее 

8.10 10.0 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

руквупорележанаполу 
количествораз 

неменее 

36 15 

 

1.4. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+11 +15 

1.5. Челночныйбег3х10м с 
 неболее  

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчкомдвумяногами 
см 

неменее 

215 180 

 

1.7. 

Подниманиетуловища 

из положения лежа на 

спине(за1 мин) 

 

количествораз 

неменее 

49 43 

1.8. 
Подтягиваниеизвисанавысокойпе

рекладине 
количествораз 

неменее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса 

лежананизкойперекладине90

см 

количествораз 
неменее 

- 20 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

 

2.1. 

Подъемвыпрямленныхног 

из виса на гимнастической 

стенкевположение«угол» 

 

количествораз 

неменее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоренабрусьях 
количествораз 

неменее 

20 

2.3. Прыжокввысотус места см 
неменее 

47 

2.4. Тройнойпрыжок сместа м 
неменее 

6,0 

2.5. 
Бросокнабивногомяча(3кг)впередиз

-заголовы 
м 

неменее 

7,0 

2.6. Бросокнабивногомяча(3кг)назад м 
неменее 

6,3 

3.Уровеньспортивнойквалификации 

3.1. Спортивныйразряд«кандидатвмастераспорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки,уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисленияипереводанаэтапвысшего спортивногомастерства 

повидуспорта 

«спортивнаяборьба» 
 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Норматив 

юноши/

мужчины 

девушки/

женщины 

1.Нормативыобщей физическойподготовки 

1.1. Бегна2000м мин,с 
 неболее  

- 9,50 

1.2. Бегна3000м мин,с 
неболее 

12.40 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упорележанаполу 
количествораз 

неменее 

42 16 

 

1.4. 

Наклонвпередизположениястоянаг

имнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 
неменее 

+13 +16 

1.5. Челночныйбег3х10м с 
 неболее  

6,9 7,9 

1.6.  см неменее 

 Прыжоквдлинусместатолчкомдв

умяногами 
 

230 185 

 

1.7. 

Подниманиетуловища 

из положения лежа на 

спине(за1 мин) 

 

количествораз 

неменее 

50 44 

1.8. 
Подтягиваниеизвисанавысокойп

ерекладине 
количествораз 

неменее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса 

лежананизкойперекладине9

0см 

количествораз 
неменее 

- 20 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

 

2.1. 
Подъемвыпрямленныхног 

из виса на гимнастической стенке 

вположение«угол» 

 

количествораз 

неменее 

15 8 

2.2. Тройнойпрыжок сместа м 
неменее 

6,2 

2.3. Прыжокввысотус места см 
неменее 

52 

2.4. 
Бросокнабивногомяча(3кг)впереди

з-заголовы 
м 

неменее 

8,0 

2.5. Бросокнабивногомяча(3кг)назад м 
неменее 

9,0 

3.Уровеньспортивнойквалификации 

3.1. Спортивноезвание«мастерспортаРоссии» 
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Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохожденияспортивнойподготовкинесоответствуюттребованиям,установленным

примернымидополнительнымиобразовательнымипрограммамиспортивнойподгот

овки,     прохождение     следующего     этапа     спортивной     

подготовкинедопускается. 

 

V. Рабочаяпрограммаповидуспортаспортивнаяборьба 

 

14. Программныйматериалдляучебно-тренировочныхзанятий. 

 

Программараскрываеткомплекспараметровспортивнойподготовкинавесьмно

голетнийпериодотначальнойподготовкидоэтапавысшегоспортивногомастерстваид

аетединоенаправлениевмноголетнемтренировочномпроцессе. 

Программныйматериализложенпогодамиэтапамподготовки,обеспечиваяпре

емственность задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочныхнагрузок,ростфизическогоитехнико-

тактическогомастерства,чтопозволяетвыработатьединыйподходкоценкетренирово

чногопроцессав«спортивнойборьбе». 

Многолетняя подготовка борца охватывает длительный период 

становленияспортсменаотновичкадомастераспортаРФмеждународногокласса.Это

тпериодсоставляет10-15лети включает всебяследующие этапы. 

Этапначальной  подготовки  (ЭНП).  На  ЭНП  зачисляются  юношии 

девушки, желающие заниматься спортивной борьбой и имеющие 

письменноеразрешениеврача-педиатра. 

Цель,задачиипреимущественнаянаправленностьэтапа: 
- привлечение  детей   к   занятиям   физической   культурой   и   

спортомиформированиеунихустойчивогоинтересаксистематическимзанятиямспор

тивнойборьбой; 

- укреплениездоровья   и    улучшение    физического    развития    

детейиподростков; 

- овладение    основами   техники   выполнения     физических     

упражненийиформирование основведения единоборства; 

- приобретениеразностороннейфизическойподготовленностинаосновезанятийр

азличными видамифизических упражнений; 

- выявлениезадатковиспособностейдетей,определениевидаспортадляпоследую

щих занятий,отбори комплектованиегрупп; 

- подготовка и выполнение требований по общей и специальной 

физическойподготовкесоответствующей возрастной группы. 

Тренировочныйэтапсостоитиздвухподэтапов-

этапаначальнойспортивнойспециализации(дотрёхлет)иэтапауглубленнойспортивн

ойспециализации(свыше трёхлет). 

Этапначальнойспортивнойспециализацииформируетсянаконкурснойоснове

излиц,проходящихспортивнуюподготовкунаэтапеначальнойподготовки,прошедш

ихнеобходимуюподготовкунеменее1годаивыполнившихприемныенормативыпооб

щефизическойиспециальнойподготовке.Переводпогодамнаэтомэтапеосуществляе
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тсяприусловиивыполнениялицами,проходящими   спортивную   подготовку   

контрольно-переводных   нормативовпообщефизическойи специальной 

подготовке. 

Цель,задачиипреимущественнаянаправленностьэтапа: 

- повышениеразностороннейфизическойифункциональнойподготовленности,в

оспитаниеосновных физическихкачеств; 

- овладениеосновамитехникиитактикивидаборьбы,приобретениесоревнователь

ногоопытапутемучастиявсоревнованияхвразличныхвидахспорта; 

- подготовка  и    выполнение    нормативных    требований    по    

физическойиспециальнойподготовкесоответствующей возрастнойгруппы; 

- приобретениенавыковворганизацииипроведениисоревнований. 

Учебно-тренировочный этап (этап углубленной спортивной 

специализации)формируетсяизлиц,проходящихспортивнуюподготовку,выполнив

шихконтрольно-

переводныенормативыпообщефизическойиспециальнойподготовке. 

Цель,задачиипреимущественнаянаправленностьэтапа: 

- созданиепредпосылоккдальнейшемуповышениюспортивногомастерствана 

основе всесторонней общей физической подготовки, прививание 

специальныхфизических 

качеств,повышенияуровняфункциональнойподготовленности и освоения 

допустимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствованиевтехникеитактикеспортивнойборьбы,накоплениесоревнов

ательногоопыта визбранном виде спорта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по

 физическойиспециальной подготовке. 

Этап      совершенствования      спортивного      мастерства      

формируетсяизспортсменов,выполнивших  нормативы    спортивного    разряда    

кандидатав мастера спорта. Перевод по годам на этом этапе осуществляется при 

условииположительнойдинамикиприроста спортивных результатов. 

Цель,задачиипреимущественнаянаправленностьэтапа: 
- дальнейшееповышениеспортивногомастерстванаосновесовершенствованияоб

щейиспециальнойподготовленностидоуровнятребованийсборных 

командстраны,ДСОиведомств; 

- прочноеовладениебазовойтехникойитактикойвидаборьбы; 

- совершенствованиеиндивидуальной«коронной»техникиитактики; 

- повышениенадежностивыступленийвсоревнованиях; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок и

 накоплениесоревновательногоопыта. 

Этапвысшегоспортивногомастерстваформируетсяизспортсменов,выполнив

шихнормативымастераспортаимастераспортамеждународногокласса,членовсборн

ыхкомандРоссиии городаМосквы. 

Цель этапа: достижение максимально возможных стабильных 

спортивныхрезультатовнаосновеиндивидуализацииподготовкиборцов. 

Каждый этап характеризуется своими средствами, методами и 

организациейподготовки. 

Важное значение для успешной реализации целей многолетней 
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подготовкиборцов   имеет   использование    передовых    методов    и   методик    

тренировкииорганизации тренировочногопроцесса. 

Вкачествекритериевоценкидеятельностиспортивныхшколнаэтапахмноголет

нейспортивнойподготовкииспользуютсяследующиепоказатели: 

наэтапеначальнойподготовки: 

- стабильностьсоставазанимающихся; 

- динамика прироста индивидуальныхпоказателей

 физическойподготовленностизанимающихся; 

- уровень освоения основ техники видов спорта, навыков

 гигиеныисамоконтроля; 

научебно-тренировочномэтапе: 

- состояниездоровья,уровеньфизическогоразвитиязанимающихся; 

- динамикауровняподготовленностивсоответствиисиндивидуальнымиособенно

стями занимающихся; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок,

 предусмотренныхпрограммамиповидам спорта; 

- освоениетеоретическогоразделаПрограммы; 

наэтапеспортивногосовершенствования: 

- уровеньфизическогоразвитияифункциональногосостояниязанимающихся; 

- выполнение спортсменом объемов тренировочных и

 соревновательныхнагрузок,предусмотренныхиндивидуальнымпланомподгот

овки; 

- динамикаспортивно-техническихпоказателей; 

- результатывыступленийвовсероссийскихсоревнованиях; 

наэтапевысшегоспортивногомастерства: 

- стабильность результатов выступления во 

всероссийскихимеждународныхсоревнованиях. 
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15. Учебно-тематическийплан 

 
Этапспо

ртивнойпод

готовки 

Темыпотеоретической

подготовке 

Объемврем

ени 

вгод(минут

) 

Срокипр

оведения 

 

Краткоесодержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Этапначал

ьнойподго

товки 

Всегонаэтапеначальнойподготовкидоодногогодаобучения/свышеодногогодаобучения: 

≈ 120/180 

История возникновения 

видаспортаиего развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии

 выдающихсяспортсменов.Чемпионыи призеры 

Олимпийскихигр. 

Физическаякультура– 
важное средство 

физическогоразвитияиукрепл

ения 
здоровьячеловека 

 
≈ 13/20 

 
октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры.Физическаякультуракаксредствовоспитаниятрудолюбия,организо

ванности,воли, нравственных качестви жизненноважныхумений 
и навыков. 

Гигиенические 

основыфизическойкуль

турыи 

спорта, гигиена 

обучающихсяпризанятиях 

физической 
культуройиспортом 

 

≈ 13/20 

 
 

ноябрь 

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

зубами.Гигиеническиетребованиякодежде   и   обуви.   Соблюдение   

гигиенынаспортивных объектах. 

Закаливаниеорганизма ≈ 13/20 декабрь 
Знанияиосновныеправилазакаливания.Закаливаниевоздухом,водой,солнцем

.Закаливаниеназанятияхфизическойкультурыи спортом. 

Самоконтроль в 

процессезанятийфизическойк

ультуры 
и спортом 

 

≈ 13/20 
 

январь 
Ознакомлениеспонятиемосамоконтролепризанятияхфизической 

культуройиспортом.Дневниксамоконтроля.Егоформыисодержание.Поняти

ео травматизме. 

Теоретические 

основыобучения базовым 

элементамтехникиитактикив

ида 
спорта 

 
≈ 13/20 

 
май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знанияпотехнике ихвыполнения. 
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Теоретические 

основысудейства.Прави

лавида 

спорта 

 

 
≈ 14/20 

 

 
июнь 

Понятийность.Классификацияспортивныхсоревнований.Команды(жесты)с

портивныхсудей.Положениеоспортивномсоревновании.Организационнаяра

ботапоподготовкеспортивныхсоревнований.Составиобязанностиспортивны

хсудейскихбригад.Обязанностииправаучастниковспортивныхсоревнований

.Системазачетавспортивных 
соревнованияхповидуспорта. 

Режим дня и 

питаниеобучающ

ихся 

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

питаниявжизнедеятельности.Рациональное,сбалансированноепитание. 

Оборудованиеиспортивный 
инвентарьповидуспорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 
испортивногоинвентаря. 
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Учебно-

трениро-

вочныйэт

ап(этап 

спортивной

специализа-

ции) 

Всегонаучебно-тренировочномэтапедотрехлетобучения/свышетрехлетобучения: 

≈600/960 

Роль и место 

физическойкультурывфор

мированииличностныхкач

еств 

 
≈ 70/107 

 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явлениекультурнойжизни. Рольфизическойкультуры вформировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенностивсобственныхсилах. 

История 

возникновенияолимпий

скогодвижения 

≈ 70/107 октябрь 
Зарождениеолимпийскогодвижения.Возрождениеолимпийскойидеи.Ме

ждународныйОлимпийскийкомитет (МОК). 

Режим дня и 

питаниеобучающ

ихся 

 

≈ 70/107 

 

ноябрь 

Расписаниеучебно-тренировочногоиучебногопроцесса.Рольпитания 

вподготовкеобучающихсякспортивнымсоревнованиям.Рациональное,сбала

нсированноепитание. 

 
Физиологические 

основыфизическойкуль

туры 

 
≈ 70/107 

 

декабрь 

Спортивнаяфизиология.Классификацияразличныхвидовмышечнойдеятельн

ости. Физиологическая характеристика состояний организма 

приспортивнойдеятельности.Физиологическиемеханизмыразвитиядвигател

ьныхнавыков. 

Учет 

соревновательнойдеятель

ности,самоанализ 
обучающегося 

 

≈ 70/107 
 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типыспортивныхсоревнований. 

Теоретические 

основытехнико-

тактическойподготовки.Осн

овытехники 
видаспорта 

 
≈ 70/107 

 
май 

Понятийность.Спортивнаятехникаитактика.Двигательныепредставления. 

Методика обучения. Метод использования слова. 

Значениерациональнойтехники 

вдостижениивысокогоспортивногорезультата. 

 

Психологическаяподготовка 

 

≈ 60/106 
сентябрь-

апрель 

Характеристикапсихологическойподготовки.Общаяпсихологическаяподгот

овка.Базовыеволевыекачестваличности.Системныеволевыекачестваличност

и. 

Оборудование, 

спортивныйинвентарьиэкипи

ровка 
повиду спорта 

 

≈ 60/106 

 

декабрь-май 
Классификацияспортивногоинвентаряиэкипировкидлявидаспорта,подготов

какэксплуатации,уходихранение.Подготовкаинвентаря 
иэкипировкикспортивнымсоревнованиям. 

 

Правилавидаспорта 

 

≈ 60/106 
 

декабрь-май 

Делениеучастниковповозрастуиполу.Праваиобязанностиучастников 

спортивныхсоревнований.Правилаповеденияприучастиивспортивныхсоревн

ованиях. 
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Этап 
совершенствова

ния 

спортивногомас

терства 

 
Всегонаэтапесовершенствованияспортивногомастерства: 

≈ 1200 

Олимпийское движение. 

Рольиместофизическойкульт

уры 

≈ 200 сентябрь 
Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные

 процессывсовременнойРоссии.Влияниеолимпизманаразвитие

международных 
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 в обществе. 

Состояниесовременн

огоспорта 

  спортивныхсвязейисистемыспортивныхсоревнований,втомчисле,повиду 

спорта. 

Профилактикатравматизма. 
Перетренированность/недотр

енированность 

 

≈ 200 
 

октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности».

 Принципыспортивнойподготовки. 

Учет 

соревновательнойдеятель

ности,самоанализ 

обучающегося 

 
≈ 200 

 
ноябрь 

Индивидуальныйпланспортивнойподготовки.ВедениеДневникаобучающег

ося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятияанализа,самоанализаучебно-тренировочнойисоревновательной 
деятельности. 

 
Психологическаяподготовка 

 
≈ 200 

 
декабрь 

Характеристикапсихологическойподготовки.Общаяпсихологическаяподгот

овка.Базовыеволевыекачестваличности.Системныеволевыекачестваличност

и.Классификациясредствиметодовпсихологической 
подготовкиобучающихся. 

 

Подготовка 

обучающегосякак 

многокомпонентныйпроце

сс 

 

≈ 200 

 
 

январь 

Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивнойтренировки

.Спортивныерезультаты–

специфическийиинтегральныйпродуктсоревновательнойдеятельности.Сист

емаспортивных 

соревнований.Системаспортивнойтренировки.Основныенаправленияспорт

ивнойтренировки. 

Спортивные 

соревнованиякакфункц

иональное 

иструктурное ядроспорта 

 

≈ 200 
февраль-

май 

Основныефункциииособенностиспортивныхсоревнований.Общаяструктура

спортивныхсоревнований.Судействоспортивныхсоревнований.Спортивные

результаты.Классификацияспортивныхдостижений. 

 

 

 
Восстановительные 

средстваимероприяти

я 

 

 

 
в переходный 

периодспортивнойподг

отовки 

Педагогическиесредствавосстановления:рациональноепостроениеучебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочныхнагрузокразличнойнаправленности;организацияактивногоот

дыха.Психологическиесредствавосстановления:аутогеннаятренировка;псих

орегулирующиевоздействия;дыхательнаягимнастика.Медико-

биологические     средства     восстановления:     питание;     

гигиеническиеи физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенностиприменениявосстановительных средств. 

 
Этапв

ысшего 

спортивного

мастерства 

Всегонаэтапевысшегоспортивногомастерства: 

≈ 600 

Физическое, 

патриотическое,нравственное

,правовое 

и эстетическое 

 
≈ 120 

 
сентябрь 

Задачи,содержаниеипутипатриотического,нравственного,правовогоиэстети

ческоговоспитанияназанятияхвсферефизическойкультурыиспорта.Патриот

ическоеинравственноевоспитание.Правовоевоспитание. 
Эстетическоевоспитание. 
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воспитаниевспорте. 

Ихроль 
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 и содержание в 

спортивнойдеятельн

ости 

   

 
Социальныефункцииспорта 

 
≈ 120 

 
октябрь 

Специфическиесоциальныефункцииспорта(эталоннаяиэвристическая).Общи

есоциальныефункцииспорта(воспитательная,оздоровительная, 

эстетическаяфункции).Функциясоциальнойинтеграцииисоциализацииличн

ости. 

Учет 

соревновательнойдеятель

ности,самоанализ 

обучающегося 

 
≈ 120 

 
ноябрь 

Индивидуальныйпланспортивнойподготовки.ВедениеДневникаобучающег

ося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятияанализа,самоанализаучебно-тренировочнойисоревновательной 
деятельности. 

 

Подготовка 

обучающегосякак 

многокомпонентныйпроце

сс 

 

≈ 120 

 
 

декабрь 

Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивнойтренировки

.Спортивныерезультаты–

специфическийиинтегральныйпродуктсоревновательнойдеятельности.Сист

емаспортивныхсоревнований.Системаспортивнойтренировки.Основныенап

равления 
спортивнойтренировки. 

 

Спортивные 

соревнованиякакфункц

иональное 

и структурное ядроспорта 

 

≈ 120 

 
 

май 

Основныефункциииособенностиспортивныхсоревнований.Общаяструктура

спортивныхсоревнований.Судействоспортивныхсоревнований.Спортивные

результаты.Классификацияспортивныхдостижений.Сравнительнаяхарактер

истиканекоторыхвидовспорта,различающихся 
порезультатамсоревновательнойдеятельности 

 

 

 

Восстановительные 

средстваимероприяти

я 

 

 

 

в переходный 

периодспортивнойподг

отовки 

Педагогическиесредствавосстановления:рациональноепостроениеучебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочныхнагрузокразличнойнаправленности;организацияактивногоот

дыха.Психологическиесредствавосстановления:аутогеннаятренировка;псих

орегулирующиевоздействия;дыхательнаягимнастика.Медико-

биологические     средства     восстановления:     питание;     

гигиеническиеи физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. 

Особенностипримененияразличныхвосстановительныхсредств.Организаци

явосстановительныхмероприятийвусловияхучебно-тренировочных 
мероприятий 
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VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельнымспортивнымдисциплинам 

16. К особенностям реализации дополнительных образовательных 

программспортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«спортивнаяборьба»относятсядисциплины: 

- вольнаяборьба; 

- греко-римскаяборьба; 

- грэпплинг; 
Особенности реализации дополнительных образовательных

 программспортивнойподготовкиповиду спорта 

«спортивнаяборьба»учитываютсяпри: 

- составленииплановспортивнойподготовки; 
- составлениипланаспортивныхсоревнований,учебно-

тренировочныхииныхмероприятийпо подготовке кспортивным соревнованиям; 

- планированииспортивныхрезультатов. 

Припроведенииучебно-

тренировочныхмероприятийсобучающимися,недостигшимидевятилетнеговозраст

а,поспортивнымдисциплинамвидаспорта 

«спортивнаяборьба»наэтапеначальнойподготовкипервогоивторогогодаобучения,н

едопускаетсяприменениеспаррингов,поединков,схваток,аналогичных форм 

контактных взаимодействий между обучающимися, и 

(или)лицами,осуществляющимиспортивнуюподготовку,атакжеучастиявспортивн

ыхсоревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и 

второгогодаобучения,должнабытьнаправленанаразностороннююфизическуюподг

отовкуиовладениеосновамитехникиотдельныхспортивныхдисциплинвидаспорта"с

портивнаяборьба". 

Порядокисрокиформированиятренировочныхгруппнакаждомэтапеспортивн

ойподготовки,сучетомособенностейвидаспорта"спортивнаяборьба"и его 

спортивных дисциплин, определяются организациями, 

осуществляющимиспортивнуюподготовку,самостоятельно. 

Длязачисленияипереводавгруппынаэтапахспортивнойподготовкинеобходим

оналичие: 

- наэтапесовершенствованияспортивногомастерства-

спортивногоразряда"кандидатвмастераспорта"; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания "мастер 

спортаРоссии" 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройтиспортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарныйгод зачислениянасоответствующий этап спортивнойподготовки. 

Возрастобучающихсянаэтапахсовершенствованияспортивногомастерстваив

ысшегоспортивногомастерстванеограничиваетсяприусловиивхождениявсписокка

ндидатоввспортивнуюсборнуюкомандусубъектаРоссийскойФедерацииповидуспо

рта«спортивнаяборьба»ивофициальныхспортивных 
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соревнованияхповидуспорта«спортивнаяборьба»ненижеуровнявсероссийскихспор

тивных соревнований. 

Взависимости от условийиорганизации учебно-тренировочныхзанятий,а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихсяосуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности,учитывающихособенностиосуществленияспортивнойподготовкипос

портивнымдисциплинамвида спорта«спортивнаяборьба». 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программыспортивнойподготовки 

 

17. Материально-техническиеусловияреализацииПрограммы 

Всоответствиитребованиямифедеральногостандартаспортивнойподготовкип

овидуспорта«спортивнаяборьба»организацииосуществляютследующее 

материально-техническое обеспечение лиц, проходящих спортивнуюподготовку: 

- оборудованиемиспортивныминвентарем,необходимымдляпрохожденияспортив

нойподготовки; 

- спортивнойэкипировкой; 

- проездомкместупроведенияспортивныхмероприятийиобратно; 

- питаниемипроживаниемвпериод проведенияспортивных

 мероприятийзасчетсредств,выделенныхорганизациинавыполнениегосударствен

ного(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной 

подготовке.Оборудование и спортивный инвентарь,

 необходимые для

 прохожденияспортивнойподготовкипредставленывтаблице№5 .Обеспечениеспо

ртивнойэкипировкой– таблица№6. 
 

Оборудование и спортивный инвентарь, 

необходимыйдляпрохожденияспортивнойподго

товки 

Таблица№5 

Nп/п Наименование 
Единица

измерения 
Количество 

1. Коверборцовский12x12м комплект 1 

2. Весыдо 200кг штук 1 

3. Гантели массивныеот0,5до5кг комплект 3 

4. Гириспортивные16, 24и 32кг комплект 1 

5. Гонгбоксерский штук 1 

6. Доскаинформационная штук 1 

7. Зеркало2х3м штук 1 

8. Игладлянакачиванияспортивныхмячей штук 3 
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9. Кушеткамассажная штук 1 

10. Лонжаручная штук 2 

11. Манекенытренировочныедляборьбы комплект 1 

12. Матыгимнастические штук 18 

13. Медицинболы(от3до12кг) комплект 2 

14. Мячбаскетбольный штук 2 

15. Мячфутбольный штук 2 

16. Насосуниверсальный(длянакачиванияспортивных 

мячей) 
штук 1 

17. Скакалкагимнастическая штук 12 

18. Скамейкагимнастическая штук 2 

19. Стеллаждляхранениягантелей штук 1 

20. Стенкагимнастическая штук 8 

21. Таблоинформационноесветовоеэлектронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штангатяжелоатлетическаятренировочная комплект 1 

24. Эспандерплечевойрезиновый штук 12 
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Обеспечениеспортивнойэкипировкой 
 

Таблица№6 

 

 

 

 
N 

п/п 

 

 

 

 

 

 
Наименование 

Е
д

и
н

и
ц

а
и
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и

я
 

Р
а

сч
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н
а

я
ед

и
н

и
ц

а
 

Этапыспортивнойподготовки 

 
Этап 

начальнойпо

дготовки 

Тренировочный

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивногомас

терства 

Этап 

высшегоспор

тивногомасте

рства 

К
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и
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о
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К
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о
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о
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л
у
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и

и

(л
ет

) 

1. 
Борцовки

(обувь) 
пара 

н
аз

ан
и

м
аю

щ
ег

о
ся

 

- - - - 2 - 2 - 

 Костюм          

2. ветрозащит штук - - - - 1 - 1 - 
 ный          

3. 
Костюмра

зминочный 
штук - - - - 1 - 1 - 

4. 
Кроссовки 

длязала 
пара - - - - 1 - 1 - 

5. 
Кроссовки

легкоатлети пара - - - - 1 - 1 - 

 ческие          

 Наколенники          

6. 
(фиксаторы 

коленных 
комплект - - 1 1 1 1 1 1 

 суставов)          

 Налокотники          

7. 
(фиксаторы 

локтевых 
комплект - - 1 1 1 1 1 1 

 суставов)          

8. 
Трико 

борцовское 
штук - - 1 1 2 1 2 1 
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Дляспортивныхдисциплин,содержащихвсвоемнаименованиислово"грэпплинг" 

 
10. 

Рашгард

красный

исиний 

 
комплект 

н
аз

ан
и

м
аю

щ
ег

о
ся

  
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
2 

 
1 

 
2 

 
1 

 
11. 

 
Шорты 

 
штук 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
2 

 
1 

 
2 

 
1 

 
 

18. КадровыеусловияреализацииПрограммы 

 

Укомплектованность     Организации     педагогическими,     

руководящимиииными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальныхспортивныхсоревнованияхнаучебно-

тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации), этапах совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшегоспортивногомастерства,кромеосновноготренера-

преподавателя,допускаетсяпривлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетомспецифики вида спорта «спортивная борьба», а 

также на всех этапах 

спортивнойподготовкипривлечениеиныхспециалистов(приусловиииходновременн

ойработысобучающимися). 

 
Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работниковОрганизации 

 

Уровеньквалификациилиц,осуществляющихспортивнуюподготовку,должен

соответствоватьтребованиям,установленнымпрофессиональнымстандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

Россииот24.12.2020№952н(зарегистрированМинюстомРоссии25.01.2021,регистра

ционный№62203),профессиональнымстандартом«Тренер»,утвержденнымприказо

мМинтрудаРоссииот28.03.2019№191н(зарегистрированМинюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519),профессиональнымстандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в 

областифизическойкультурыиспорта»,утвержденнымприказомМинтрудаРоссииот

21.04.2022№237н(зарегистрированМинюстомРоссии27.05.2022,регистрационный

№68615)илиЕдинымквалификационнымсправочникомдолжностейруководителей,

специалистовислужащих,раздел 

«Квалификационныехарактеристикидолжностейработниковвобластифизической 

культуры и спорта», утвержденным приказом 

МинздравсоцразвитияРоссииот15.08.2011№916н(зарегистрированМинюстомРосс

ии14.10.2011,регистрационный№22054). 
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19. Информационно-методическиеусловияреализацииПрограммы 

Списоклитературныхисточников 

Основные 

1. ГалковскийН.М.,КатулинА.З.,  ЧионовН.Г.  Спортивная  

борьба:УчебникдляИФК/Подред.Н.М.Галковского.– М.:ФИС,1952.–446с. 

2. ИгуменовВ.М.,ПодливаевБ.А.Спортивнаяборьба:Учебник для 

студентовиучащихсяотделенийфизвоспитанияпедагогическихучебныхзаведений. 

–М.:Просвещение,1993.–240 с. 

3. КожарскийВ.П.,СорокинН.Н.Техникаклассическойборьбы.–М.:ФИС,1978.–

280с. 

4. ЛенцА.Н.Классическаяборьба. –М.:ФИС,1960.–415 с. 

5. Подливаев Б.А, Грузных Г.М. Греко-римская борьба: примерные 

программыспортивнойподготовкидлядетско-

юношескихспортивныхшкол,специализированных  детско-юношеских    школ    

олимпийского    резерва.    –М.:Советский спорт,2004.– 272с. 

6. Спортивнаяборьба(классическая,вольная,самбо):   Учебник   для   

ИФК/Подред.Н.М.Галковского,А.З.Катулина.–М.: ФИС,1968.– 584 с. 

7. Спортивная борьба: Учебник для ИФК/ Под ред. А.П. Купцова. – М.: 

ФИС,1978.– 424с. 

8. Шахмурадов,Ю.А.Вольнаяборьба:научно-

методическиеосновымноголетнейподготовкиборцов/Ю.А.Шахмурадов.– 

М.:Эпоха,2011. 

9. Туманян,Г.С.Текущиетренировочныепланы/Г.С.Туманян,В.В.Гожин,С.К.Харац

идис. -М.: Советский спорт,2002. 

 

Дополнительные 

10. Абульханов А.Н., Шифрин А.С. Актуальные вопросы развития греко-

римскойборьбывсвязи сизменениямиправилсоревнований:учебно- 

методическоепособие/ МГАФК. –Москва,2002.–15 с. 
11. Туманян Г.С. Спортивная борьба: Теория, методика, 

организациятренировки:Учебноепособие.–В4-хкн.–

М.:Советскийспорт,1997. 

12. 12.Шифрин А.С. Технико-тактическая подготовка юных борцов 
в связи с изменением правил соревнований и с учётом зрительского 

интереса:Автореф.дисс.канд.пед.наук.– Малаховка,2003. 

 


