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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке  по виду 

спорта «спортивная борьба» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом 

Минспорта России 30 ноября 2022 г. № 1091 1 (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 подготовки. 

 

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: 
Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 2 

 

4. Объем Программы: 
Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

часов 

в неделю 
10-12 12-20 20-28 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 
520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664 

 
 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России  13 декабря 2022 г., регистрационный № 71478). 



  

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

 

учебно-тренировочные занятия: 

Групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между 

спортсменами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь. 

Индивидуальная  -  спортсмены работают самостоятельно по 

индивидуальным заданиям. 

Самостоятельная - спортсмены выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера, комплексы специально-подготовительных 

упражнений, чтение методической литературы, просмотр видеозаписей 

соревнований или телетрансляций. 

учебно-тренировочные мероприятия: 
Таблица 3 

№ 
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) 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

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 
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 21 суток подряд и не 
более двух учебно-

тренировочных 
мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 
учебно-
тренировочные 
мероприятия 

До 60 суток 

 

спортивные соревнования: 

 
Таблица 4 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно - тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства     До 

трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 3 4 5 5 

Отборочные 1 1 1 1 

Основные 1 1 1 1 

 



  

6. Годовой учебно-тренировочный план (Приложение № 1) 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

7.  Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2).  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним (Приложение № 3). 

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/уроков/викторин для обучающихся и 

персонала обучающихся, 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. 

Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4.   Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7.  Распространение или попытка распространения

 любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или 

иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации   уполномоченным органам. 



  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

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». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности обучающихся и персонала обучающихся, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы с обучающимися и 

персоналом обучающихся на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом обучающегося, 

проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 

проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение 

исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, 

связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой 

организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 



  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 

или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не 

проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не 

требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 

статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики: 



  

Спортсмены тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства регулярно привлекаются в качестве 

помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в учебно -  тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучать 

основным техническим элементам и приемам, составлять комплексы упражнений 

для отдельных тренировочных занятий, подбирать упражнения для 

совершенствования техники, определять объем и интенсивность выполняемых 

тренировочных нагрузок, привлекаться к проведению занятий и соревнований в 

спортивной школе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований по спортивной борьбе, специально организованных наблюдений за 

проведением соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей на соревнованиях. 

Спортсмены в группах тренировочного этапа первого года подготовки должны 

овладеть принятой в спортивной борьбе терминологией, командным языком для 

построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих 

упражнений. 

    На тренировочном этапе второго года подготовки необходимо способствовать 

развитию умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в 

технике выполнения.   

     Спортсмены тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно 

демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении другими 

занимающимися. Они должны привлекаться к проведению занятий (в качестве 

помощника тренера) с борцами младших возрастных групп. Должны знать правила 

соревнований по спортивной борьбе, уметь выполнять обязанности секретаря, 

хронометриста, судьи на ковре. 

    Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны уметь самостоятельно проводить занятия по общей физической 

подготовке, разминку; давать индивидуальные занятия по обучению и 

совершенствованию основных приемов спортивной ( вольной и греко-римской) 

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

борцами младших групп. Они должны уметь составлять комплексы упражнений для 

отдельных групп мышц, подбирать подготовительные и подводящие упражнения 

для разучивания и совершенствования техники спортивной борьбы; оформлять 

журналы занятий, регистрировать объем и интенсивность выполняемых нагрузок, 

анализировать дневник тренировок. 

     Спортсмены в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны хорошо знать правила соревнований и систематически 

привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести 

соревнования внутри спортивной школы. Спортсмены должны выполнить 

необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств: 



  

    Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления.  

     Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические 

и психологические.  

    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 расслабления и т.д.);  

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

 Медико-биологические средства восстановления. 

   С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма   спортсменов. 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.  

  Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или 

повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат.  

    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 ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 

больших тренировочных нагрузок.  

    Основными способами восстановления после физических и психологических 

нагрузок на этапах являются:  

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с 

текущими задачами);  

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с 

текущими задачами);  

- посещение бани (2-4 раза в месяц);  

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в 

периоды повышенной нагрузки);  

- подвижные игры (в периоды активного отдыха);  

- посещение бассейна (2-4 раза в месяц);  

- лесные прогулки (2-4 раза в месяц);  

- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза 

в год или по необходимости).  

Конкретный план, объем и целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 

задач подготовки.  

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – 

локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании 

занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных 

водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также 

объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 

потоотделение и др.)  

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих 

факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной 

подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального 

состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок; готовности к достижению наивысшего спортивного результата.  



  

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 

назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными 

нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной 

подготовки. Зачисление в группы тренировочного этапа подготовки проводится на 

основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине.  

Психофизические требования.  

В спортивной борьбе оптимальное соотношение в развитии физических и 

психических качеств обеспечивает успех в соревновательной деятельности. 

Для тестирования физических качеств используются контрольно-переводные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. Уровень психической 

работоспособности спортсменов характеризуют:  

1. Силы и значимость мотивационных установок, побуждающих спортсмена 

тренироваться и выступать на соревнованиях.  

2. Уровень волевой подготовленности.  

3. Уровень психической выносливости (способности длительно сохранять 

качество и скорость сенсорных и умственных процессов в условиях значительных 

соревновательных и тренировочных нагрузок)  

4. Степени овладения специальными приемами регулирования собственного 

психического состояния.  

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

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

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная борьба»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 



  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.3. 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 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

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 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: 

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» 
Таблица 5 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. 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 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз не менее 

7 - 

1.8. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в 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» 

Таблица 6 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.0 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
215 180 

1.7. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 
- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

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. м не менее 



  

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 
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» 

Таблица 8 

№ 

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 3x10 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 из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

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 (3 кг) 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 по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки:  

Содержания тренировочных занятий направлено: 

-  на формирование вариативной техники; 

       - умение спортсменов анализировать тактику поединка соперника; 

       - способность строить свой тактический план предстоящего поединка и 

реализовывать его. 

      Необходимо учить спортсменов серьезному отношению к занятиям и 

профессиональному подходу к участию в соревнованиях, который заключается: 

-  в контроле веса; 

-  настроиться на борьбу; 

-  анализировать собственную соревновательную деятельность. 

     Важной составной частью обучения является формирование у занимающихся: 

целеустремленности, настойчивости, стремления к победе, уважения к сопернику, 

уверенности в своих силах, умения вести борьбу в сложных соревновательных 

условиях. 

     В спортивной подготовке на тренировочном этапе применяются следующие 

основные средства тренировочных воздействий: 

-  гимнастические упражнения, подвижные игры и эстафеты; 

-  обще-подготовительные упражнения; 

-  специально-подготовительные и подводящие упражнения, помогающие 

изучению техники и тактики вольной борьбы; 

     -  тренировочные модели соревновательных техническо-тактических действий; 

     -  беседа, объяснение, пример, как средства воспитания личности; 

     - теоретические и практические занятия по инструкторской и судейской 

практике; 

    - самостоятельно выполняемые задания по развитию физических качеств. 

Применяемые методы тренировочных воздействий на тренировочном этапе: 

   1. По физической подготовке: 

-  соревновательный; 

-  повторный; 

-  равномерный; 

-  переменный; 



  

-  круговой; 

      -  интервальный (многократное выполнение упражнения, с жесткими 

интервалами отдыха, когда очередная часть нагрузки дается в фазе неполного 

восстановления работоспособности). 

  2.  В обучении техники и тактики борьбы: 

      - целостно-конструктивный; 

      -  направленного прочуствование движений; 

      - срочной информации (получение спортсменами от тренера информации по 

ходу выполнения упражнения). 

  3. Методы воспитания: убеждение, поощрение, порицание, как 

педагогическая оценка поступка (разновидность наказания). 

 

  Теоретическая подготовка 

 

   В тренировочном процессе важную роль играет теоретическая подготовка. 

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно глубокой и 

широкой. Она должна отражать общие понятия системы физического воспитания, 

перспективы развития физкультуры и спорта в стране и повышения общей 

культуры, интеллекта спортсмена. В процессе теоретической подготовки 

необходимо дать научное обоснование и анализ технике и тактике в избранном 

виде спорта, необходимо ознакомить борцов с методикой обучения спортивной 

техники и путями совершенствования в ней, раскрыть систему спортивной 

тренировки и ее общие основы. 

Самоопределение индивидуальных особенностей спортсмена, выявление 

сильных и слабых в подготовленности и перевод их на конкретные цифры 

показателей выносливости, силы, скорости, гибкости, переносимости нагрузки, 

продолжительности процессов восстановления и так далее требует определенных 

знаний. В конечном счете, управление процессом спортивной тренировки на 

ступени тренировочного этапа должно осуществляться самим спортсменом. А это 

требует понимания процессов, происходящих в организме под влиянием 

тренировки, изучения основ анатомии, физиологии, гигиены, биомеханики. 

Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима также вошли в 

программу теоретической подготовки, кроме того, спортсмены должны быть 

ознакомлены с основами врачебного контроля, самоконтроля, а также травматизма 

и его профилактики. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные 

знания на практике. Теоретическая подготовка может проводиться не только в 

форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и непосредственно в процессе 

спортивной тренировки. 

 

Примерный план занятий теоретической подготовки борцов 
Таблица 9 

Тема Краткое содержание 



  

Физическая культура и спорт в 

России. 

Понятие физической культуры и спорта. Физическая культура 

как средство всестороннего развития личности. Основы 

отечественной системы физического воспитания. Спортивная 

деятельность, направленная на достижение наивысших 

результатов в выбранном виде спорта. 

Краткий обзор развития 

спортивной борьбы в РФ. 

Возникновение и история Олимпийского движения. 

Спортивная борьба в Древней Греции. Зарождение спортивной 

борьбы в России. Виды спортивной борьбы. Профессиональная 

борьба и ее лучшие представители в РФ. 

Основы законодательства в сфере 

физической культуры и спорта 

Общероссийские антидопинговые правила; противоправные 

действия в спорте, предотвращение противоправного влияния 

на результаты официальных спортивных соревнований и об 

ответственности за такое противоправное влияние. Уголовная, 

административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том 

числе за превышение 

Личная и общественная гигиена. 

Питание и режим юных 

спортсменов. 

Понятие о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Гигиенические требования к спортивным 

сооружениям. Рациональное питание при спортивной 

деятельности. Режим труда и отдыха, общий режим дня. Вред 

курения, употребления спиртных напитков, наркотиков. 

Влияние занятий борьбой на 

строение функций организма. 

Влияние систематических занятий физическими упражнениями на 

организм занимающихся. Основные сведения о дыхании, 

кровообращении, значение крови. Сердечно-сосудистая система. 

Органы пищеварения и обмена веществ. Костная система и ее 

развитие. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, 

сокращение и расслабление мышц. Связочный аппарат и его 

функции. Дыхание и газообмен. Физиологические основы 

спортивной тренировки. Жироотложение, пропорции тела. 

Сущность спортивной тренировки 

 

 

 

 

Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 

Средства и методы спортивной тренировки. Форма организации 

занятий в спортивной тренировке. 

 

 

Врачебный и самоконтроль, 

профилактика травм и заболеваний. 

Восстановительные мероприятия. 

Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе 

занятий. Травматизм, заболевания и оказание первой помощи при 

несчастных случаях. Общие сведения о спортивном массаже. 

Значение парной бани, сауны, душа, тепловых и солнечных ванн, 

закаливание организма. 
Техника безопасности и 

профилактики травматизма на 

занятиях по борьбе 

 

Общие сведения о травмах. Причины травматизма. 

 

 

 

 

Основные виды подготовки юного 

спортсмена 

Нравственное формирование личности юного спортсмена. 

Воспитание волевых качеств в процессе тренировки и соревнований. 

Понятие о психологической подготовке. Физическая подготовка и ее 

содержание, виды. Понятие силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости. Содержание и методика технической 

подготовки. Тактическая подготовка. 

Периодизация спортивной 

подготовки 

Характеристика многолетней тренировки юных спортсменов. 

Основные задачи подготовки: общая и специальная физическая 

подготовка, овладение основами техники. Понятие спортивной 

формы, закономерности ее развития, критерии ее оценки. 

Характерные особенности периодов годичного цикла подготовки: 

подготовительного, соревновательного и переходного. 



  

Спортивные соревнования. Единая 

всероссийская спортивная 

классификация 

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм 

ЕВСК. Понятие спортивный разряд, спортивное звание. 

Классификация соревнований и их значение. Планирование 

спортивных соревнований (календарный план, положение, заявки). 

Правила соревнований в спортивной 

борьбе. 

Возраст участников и их допуск к соревнованиям, очередность 

выступления участников. Спортивная форма участников и их номера. 

Права и обязанности участников и представителя команды. Правила 

поведения на соревнованиях. Состав судейской коллегии 

соревнований. 

 

   

Общая физическая подготовка 

 

Основополагающую роль в подготовке борцов играет физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка - процесс совершенствования физических качеств 

(быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости), направленный на 

всестороннее физическое развитие человека. Развитие и совершенствование 

общефизических качеств происходит на всех этапах тренировочного процесса. 

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают подготовительные и 

обще-развивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические 

упражнения без предметов для основных групп мышц и направлены на развитие и 

поддержание гибкости и подвижности в суставах на расслабление мышц. 

Развивающие упражнения включают в себя занятия другими видами спорта, 

подвижные и спортивные игры. Эти упражнения применяются избирательно в 

течение всего годичного цикла. Наиболее больший объем средств ОФП приходится 

на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства 

их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается. 

Для достижения высокого уровня ОФП используются: метод длительного 

воздействия («до отказа»), повторный метод, метод контрольного тестирования, 

игровой метод, круговой метод. 

Развитие силы. Силовые способности выражаются мышечными напряжениями, 

которые проявляются в динамической и статических режимах работы: 

преодолевающий, уступающий, удерживающий. 

Упражнения для развития и совершенствования силы борца: Лазание по 

канату, подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 

приседания на одной ноге, ходьба по лестнице и др., различные схватки, броски с 

падением и т.д. 

Развитие выносливости. Общая выносливость развивается посредством 

выполнения длительной работы с оптимальной функциональной активностью 

основных жизнеобеспечивающих органов и структур организма. 

Упражнения для развития и совершенствования выносливости борца: бег с 

умеренной скорость по пересеченной местности, подвижные и спортивные игры (20-

60 мин.), различные схватки. 

Развитие быстроты. Быстрота - способность выполнять движения с большой 

скоростью. Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия. 



  

Упражнения для развития и совершенствования быстроты борца: схватки в 

короткий промежуток времени, схватки с интервалом, схватки в переменном темпе, 

подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры. 

Развитие ловкости. Ловкость воспитывается посредством обучения новым для 

ученика физическим упражнениям и решения двигательных задач, требующих 

постоянного изменения структуры двигательных действий. 

Упражнения для развития и совершенствования ловкости: челночный бег 3 

х 10 м., гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжки через 

скакалку, перекаты, кувырки и др., подвижные игры и спортивные игры, метания, 

переползания, упражнения на гимнастических снарядах. 

Развитие гибкости. Гибкость развивается посредством выполнения 

упражнений на растягивание, которые могут быть динамического и статического 

характера. 

Упражнения для развития и совершенствования гибкости: гимнастические 

упражнения: упражнения с амортизаторами, гимнастической палкой, упражнения, 

выполняемые с максимальной амплитудой (махи, выпады, наклоны, седы, выкруты, 

шпагаты), акробатические упражнения, упражнения на гимнастических снарядах. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка - направленный процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных способностей, 

которые наиболее необходимы для конкретного вида спорта. 

    В специальной физической подготовке используются упражнения: 

 - упражнения для развития специальной силы, специальной ловкости, специальной 

гибкости, специальной быстроты, специальной выносливости борцов 

(акробатические упражнения, упражнения на мосту, упражнения для мышц шеи); 

-  упражнения в самостраховке; 

- имитационные упражнения (имитация различных действий и оценочных приемов 

без партнера, имитация различных действий и приемов с амортизаторами, 

набивными мячами, атакующих действий с партнером, захваты, перемещения и др.); 

- упражнения с манекеном (поднимание манекена на ковре, броски, переноска, 

приседание с манекеном, ходьба и бег с манекеном, повороты, наклоны, приседания, 

движения на мосту с манекеном и т.д.); 

- упражнения для защиты от бросков; 

- упражнения с партнером; 

- подготовительные упражнения для технических действий; 

- упражнения специальной физической и психологической подготовки; 

- игровой комплекс. 

 

Технико-тактическая подготовка 

 

Высоких спортивных результатов можно достичь за счет постоянного 

совершенствования всех сторон подготовки. При этом важную роль имеет 

постоянное пополнение арсенала технико-тактической подготовки. 

Техника - это наиболее рациональный эффективный способ выполнения 

спортивного упражнения, позволяющий достигнуть наилучшего результата. 



  

Вольная борьба характеризуется большим объемом технико-тактических 

действий. 

При обучении техническим действиям необходимо представлять всю систему 

основных упражнений борьбы для корректного распределения учебного материала 

по всем этапам подготовки, вплоть до конкретного тренировочного занятия. 

Необходимо изучать не только приемы нападения, но и приемы защиты. 

Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, который 

можно разделить на ряд этапов. Это этап начального разучивания, затем этап 

детализированного разучивания с формированием умений, этап закрепления и 

дальнейшего совершенствования навыка. Обучение на перечисленных этапах 

отличается по существу решаемых задач, содержанию используемых средств и 

методов обучения, особенностям формирования как исполнительной, так и 

контрольно-корректировочной частей действия. 

   Тактика - это ряд действий, позволяющий создать благоприятную ситуацию для 

решения поставленных задач. 

  При обучении техники и тактике осваиваются следующие элементы: 

 - основные положения в борьбе (стойки, партер, положения, дистанция); 

 - элементы маневрирования (стока, партер); 

 - атакующие и блокирующие захваты; 

 - атакующие действия, связанные с выведением из равновесия и др. 

     Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной 

подготовки с помощью различного игрового материала. Игры - задания 

позволяют на хорошем эмоциональном фоне формировать основы тактики и 

техники ведения противоборства. Это система игр для усвоения взаимных 

технических элементов поединка с сохранением или сменой: взаимо 

расположений, дистанций, захватов, упоров, освобождений от них, способов, 

ритма и направления передвижений, комбинирования этих элементов в 

различных сочетаниях. 

    Разновидности игр для развития и формирования техники и тактики борцов: 

игры в касания, игры в блокирующие захваты, игры в атакующие захваты, игры в 

теснения, игры в дебюты, игры в перетягивание, игры за овладение 

обусловленным предметом и др. 

   Использование игр в борьбе наряду с комплексным развитием техники и 

тактики позволяет конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие 

реальному соревновательному поединку. 

 

Упражнения для изучения и совершенствования технических действий 

 

    Имитационные упражнения. Упражнения, сходные по структуре с 

элементами техники борьбы (например, имитация движения атакующего при 

выполнении бросков через спину, прогибом или отдельных их частей). 

Упражнения с манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена из 

различных исходных положений и с разнообразными захватами для 

совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении изучаемых 

или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, прогибом, мельницей, 

наклоном без действий и с действиями ногами. 



  

    Упражнения для развития скорости. Общеразвивающие. гимнастические 

упражнения, выполняемые в быстром темпе. Пробегание коротких отрезков 5, 10, 

30, 60, 100 м на время челночный бег; различные прыжки с разбега. Игра в 

баскетбол, ручной мяч, футбол, хоккей в нападении, полузащите в 

непродолжительные отрезки времени. Быстрая смена деятельности (выполнения 

упражнения) и внезапно подаваемым сигналам. Выполнение специальных 

упражнений борца, приемов на время. Вызов партнера на проведение приема и 

использование его движения для проведения приема, контрприема; 

комбинационная борьба до завершения ситуации. Ведение схватки с быстрым, 

легким партнером; с частой заменой партнеров; на демонстрацию технических 

действий («показательной»). 

    Упражнения для развития силы. Общеразвивающие упражнения для шеи, рук, 

туловища, ног с отягощениями (набивной мяч, гантели, гири, штанга, камни, 

бревна и др. предметы). Упражнения на гимнастических снарядах, настенных 

эспандерах, станке для развития физических качеств (типа АРЗ) на максимальное 

количество раз при одном подходе. Выполнение жима, толчка, рывка штанги, гири 

большого веса. Упражнения, игры в преодолении сопротивления партнера, 

переноске груза, партнера. Упражнения на мосту со штангой, гирями, партнером, 

сидящим на бедрах, груди. Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста. 

    Упражнения для развития ловкости. Различные общеразвивающие упражнения 

на координацию движения, акробатические упражнения, упражнения на батуте, 

гимнастические упражнения в равновесии, опорных прыжках. Подвижные и 

спортивные игры, прыжки в воду; спуск с гор на лыжах и др. Выполнение сложных 

специальных упражнений борца на мосту, с манекеном, партнером; упражнений из 

необычных исходных положений; с включением неизвестных элементов приемов, 

защит, контрприемов и комбинаций. 

     Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения, 

выполняемые с большой амплитудой движения (маховые, пружинистые), то же с 

помощью партнера, с отягощением, гимнастической палкой, скакалкой. 

Акробатические упражнения: мост, фляк, перевороты, шпагат и др. Специальные 

упражнения борца: вставание со стойки на мост, движения на мосту, перевороты с 

моста, забегание вокруг головы; выполнение элементов переворотов перекатом, 

разгибанием в партере; бросков прогибом в стойке. 

      Упражнения для развития выносливости. Общеразвивающие и специальные 

упражнения борца, выполняемые в течение длительного времени, без снижения 

интенсивности. Многократное выполнение упражнений с отягощением, 

гимнастических упражнений в висах и упорах, лазаньи. Бег на средние (400-600 м) 

и длинные дистанции, кроссы 3-5 км, походы в горы. Лыжные гонки 5-10 км, 

преодоление подъемов. Игра в баскетбол, ручной мяч, регби, футбол, хоккей, водное 

поло и др. более длительное время. Многократное выполнение приемов с 

манекеном, партнером в высоком темпе. Ведение схватки со спрутами, с частой 

заменой партнеров, по формуле, превышающей соревновательную. 

Техника и тактика борьбы на тренировочном этапе спортивной 

подготовки 

     Первый, второй год спортивной специализации учебно - тренировочного этапа 



  

    Совершенствование ранее изученных и освоение новых приемов, защиты, 

контрприемов, комбинаций, а также наиболее сложных контрприемов, к ранее 

освоенным приемам. 

    Весь процесс подготовки в группах тренировочного этапа, начиная с первого года 

спортивной подготовки, должен быть подчинен календарю соревнований, сроки, 

проведения которых определяют периодизацию годичного цикла подготовки. 

Освоение элементов техники и тактики борьбы. 

Основные положения в борьбе: 

  Взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке: 

1. Атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках. 

2. Атакующий в средней стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках. 

3. Атакующий в низкой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках. 

Взаимоположение борцов при проведении приемов в партере: 

1. Атакуемый на животе - атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног. 

2. Атакуемый на мосту - атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног. 

3. Атакуемый в партере - атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног. 

Элементы маневрирования: 

1.Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в стойке, в 

партере; со сменой захватов. 

2.Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный захват. 

3.Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого соперником. 

4. Маневрирование с задачей осуществить свой захват. 

5. Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой. 

6. Маневрирование с задачей занять выгодное положение для 

последующего выполнения определенного приема. 

7. Маневрирование с элементами заданного способа выполнения 

блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с постепенным 

усложнением заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.). 

Атакующие и блокирующие захваты: 

1.Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу. 

2.Освоение способов освобождения от захватов в стойке и партере. 

Тактика борьбы 

Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения приемов, 

контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения технических действий. 

Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование благоприятных 

положений для проведения контрприемов, комбинаций осваивается в процессе 

совершенствования техники и тактики борьбы в специальных упражнениях, 

тренировочных схватках. 

Тренировочные задания по решению эпизодов поединка 

Структура процесса спортивной подготовки ориентирована на ознакомление, 

закрепление и совершенствование навыков выполнения приемов. При изучении 

материала, связанного с особенностями спортивной подготовки технике, 

необходимо обращать внимание на следующее. Выполнение сковывания, угрозы, 

вызова и т.п. возможно лишь тогда, когда борец в совершенстве овладел техникой 

преодоления или создания помех, лежащих на пути выполнения приема, или 

достижения преимущества в целом. 



  

В тренировочный процесс необходимо вводить задания, которые бы 

«проигрывали» ситуации по преодолению блокирующих действий и их 

использованию, осуществлению реализации захватов на фоне силового давления, 

теснения, формированию навыков ведения единоборства в необычных условиях его 

начала и продолжения. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, эпизоды 

поединка, искусственно расчлененного для освоения, с последующим 

объединением. 

Третий, четвертый год спортивной специализации учебно-тренировочного 

этапа. 

Методический материал, так же, как и в предыдущие годы должен содержать 

как минимум следующие разделы: 

-специальные упражнения; 

-специализированные игровые комплексы; 

-элементы техники и тактики борьбы в стойке и партере; 

-тренировочные задания по решению эпизодов поединка. 

По мере освоение материала 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 на данном этапе подготовки используются преимущественно в форме 

тренировочных заданий. 

Тренировочный материал, используемый на предыдущих этапах подготовки: 

учебно -  тренировочном этапе (первых двух лет) на учебно-тренировочном этапе 

(3,4 годов) закрепляется и совершенствуется. 

 

Физическая подготовка 

 

Основной особенностью физической подготовки является то, что в качестве 

средств тренировки шире используются специальные и соревновательные 

упражнения, а также специализированные игровые комплексы. 

В силовой подготовке для спортсменов этого этапа можно шире использовать 

упражнения с более значительным отягощением (штанга, гири), а также упражнения 

в парах. 

Для развития ловкости наиболее эффективным средством являются прыжки 

на батуте, которые наилучшим образом формируют способность управлять своим 

телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяется интегральный 

метод тренировки, т.е. по достижению поставленной задачи - она усложняется. 

Освоение элементов техники и тактики борьбы. 

Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов: 

-быстро и надежно осуществлять захват; 

-быстро перемещаться; 

-предотвращать достижение захвата соперником или своевременно 

освобождаться от него; 

-выводить из равновесия соперника; 



  

-сковывать его действия; 

-быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную дистанцию для 

достижения преимущества (в дальнейшем - возможной атаки); 

-вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 

-готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и 

возобновляться по ходу схватки несколько раз (в худших условиях для одного из 

борцов) и др. 

 

 

 

Тактика борьбы 

 

Тактическая подготовка изучаемых приемов и контрприемов. Благоприятные 

положения для связи данного приема с другими в комбинацию изучаются в процессе 

совершенствования выполнения приемов. Тактика ведения схватки. Составление 

плана схватки с известным соперником и его реализация. Тактическая подготовка 

проведения изучаемых приемов, контрприемов и комбинаций. Тактика ведения 

схватки. Тактика выступления в соревнованиях. 

 

Методы совершенствования тактико-технической подготовленности 

 
Таблица 10 

Метод Содержание Решаемые задачи 

Повторный 

метод 

Заключается в многократном повторении одного и 

того же тактико-технического действия (или его 

элементов) в наиболее простых, неизменяемых 

условиях. При этом совершенствуется навык его 

выполнения. 

Освоение приемов до 

автоматизма и 

приобретение 

уверенности в его 

выполнении. 

Метод 

изменения 

условий 

 

 

 

 

 

 

Позволяет наработать навык выполнения приемов 

под воздействием сбивающих факторов (различные 

противники и условия соревнований) Специальные 

упражнения с партнером, имитационные и 

подводящие, вольные, учебные, учебно-

тренировочные, тренировочные и соревновательные 

схватки Разновидности захватов, исходных 

положений перед началом приема, действий 

партнера. Постановка заданий партнеру и.тд. 

Формирование более 

гибкого навыка и 

формирование умение 

использовать его в 

изменяющихся условиях. 

 

 

 

 

 

Спортивный поединок в вольной борьбе представляет собой цепь событий, 

тесно связанных между собой. При сложных тактико-технических построениях 

борцы осуществляют такие действия, которые могут влиять на всю схватку. 

Тактические и технические действия воздействуют на противника своим 

единством и неразрывностью. Ошибки, допущенные борцами в некоторых 

движениях, устраняют отдельно, не нарушая целостности тактико-технического 

комплекса. 

И для этого используются различные методические приемы: 



  

-  Анализ - с помощью, которого тренер проводит теоретический и 

практический разбор отрабатываемого действия на примерах из соревнований, 

тренировок, демонстрируя фотоснимки, кинограммы, кинокольцовки и др. 

-  Акцентированное внимание - этот методический прием используется в 

тех случаях, когда трудно выделить отрабатываемый элемент. Тренер 

сосредоточивает внимание занимающегося на выполнении определенного элемента 

приема или фрагмента схватки. 

-  Эпизод схватки - тренер организует отработку такой характерной части 

схватки, в которой борец уступает своим противникам (передвижения, сближение с 

противником и овладение захватом, переходы от одного приема к другому, 

применение каскада приемов. Метод эпизодов позволяет отрабатывать целые 

тактико-технические комплексы, включая тактическую подготовку проведения 

приемов. При этом используется метод повторений в условиях учебной схватки 

-  Дифференцирование - тренер организует внимание спортсмена таким 

образом, чтобы он сам определял момент благоприятной ситуации в схватке и 

своевременно применял необходимые действия. Партнер выполняет движения, 

периодически повторяя ситуации, на которые упражняющийся должен реагировать. 

Далее партнер использует ситуации, близкие к отрабатываемым. Спортсмен 

выбирает наиболее подходящие и вносит необходимые поправки в проведение 

приема. Такой методический прием используется в специальных упражнениях с 

партнером, в учебных схватках и способствует формированию навыков готовности 

к выполнению нужных действий. 

-  Фиксация - тренер определенным сигналом (свисток, хлопок, команда 

«Стоп!») останавливает схватку в тот момент, который нужно разобрать. 

-  Утрирование - тренер умышленно выполняет действие с ошибкой и 

наглядно показывает, к чему это может привести в схватке. 

-  Дополнительный ориентир - тренер помогает правильно выполнить 

прием или сочетание приемов, используя слуховые, зрительные и кожные 

анализаторы спортсмена. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с 

юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы 

психологического воздействия на детей, необходимые для формирования 

психически уравновешенной, полноценной, всесторонней развитой личности, 

способной в будущем показать высокое спортивным мастерством. 

Процесс психологической подготовки решает следующие задачи: 

-  привитие устойчивого интереса к занятиям спорта; 

-  формирование установки на тренировочную деятельность; 

-  развитие внимания и способности к концентрации (т.е. устойчивости, 

сосредоточенности, способности переключения с одного объекта на другой, 

быстроты мобилизации, способности противостоять сбивающим факторам); 

-  развитие мышечной памяти и воображения. 

Процесс психологической подготовки условно можно разделить на два 

взаимосвязанных направления: 



  

-  воспитание морально-волевых качеств; 

-  совершенствование психических возможностей. 

Развитие морально-волевых качеств затрагивает вопросы воспитания 

личности и формирования спортивного характера занимающегося. 

Совершенствование психических возможностей направлено на улучшение 

психических качеств с целью активного влияния на состояние спортсмена и 

мышечно-двигательные ощущения, возникающие в процессе тренировки и 

соревнования. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательных 

ситуаций через игру. В программу занятий следует вводить ситуации требующие 

преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, неприятных 

ощущений и т.д.). Используя их в тренировочном процессе, необходимо соблюдать 

постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед спортсменами, как правило, 

не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности. 

К методам словесного воздействия относятся: разъяснения, критика, 

одобрение, осуждение, примеры авторитетных людей и др. 

Методы смешанного воздействия включают: поощрения, выполнения 

общественных и личных поручений, наказание. 

Так во вводной части тренировочного занятия используется методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных 

свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта 

и психических функций. 

В подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и 

волевых качеств. 

В основной части занятия совершенствуются специализированные 

психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю. 

В заключительной части - совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно-психическому восстановлению. 

Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов 

психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 

особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия. 

 

Планы применения восстановительных средств 

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на четыре типа: педагогические, медико-

биологические, гигиенические, психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановления 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

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

и в целостном тренировочном процессе; 

- 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. 

Медико-биологические средства восстановления: витаминизация, все виды 

массажа и сауна. 

Психологические методы восстановления: разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во 

время отдыха. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. 

К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и 

питания. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает  

восстановительный эффект, т. к. организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. 

План применения восстановительных средств и мероприятий 

 
Таблица 11 

№ Средства и мероприятия Сроки реализации 
1. Рациональное питание: сбалансированное по 

энергетической ценности; сбалансированное по 

составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

В течение всего периода 
спортивной подготовки. 

2. 

Физиотерапевтические методы: массаж классический 

(восстановительный, общий); гидропроцедуры: 

теплый душ, горячий душ, контрастный душ, теплые 

ванны, контрастные ванны, хвойные ванны; 

различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами, сауна. 

В течение всего периода 

реализации спортивной подготовки 

с учетом физического состояния 

спортсмена и согласно календаря 

спортивных мероприятий. 

3. 

Фармакологические средства: витамины, 

микроэлементы, витаминные комплексы, витаминно-

минеральные комплексы. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом физического 

состояния спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий. 

 

15. Учебно-тематический план (Приложение № 4). 
 



  

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

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. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитывается организацией, 

реализующей 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 (приложение № 10 к ФССП); обеспечение 

спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 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 
Таблица 12 

№ 

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 (2x3 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 

 

 

 

 

 

 

 



  

Таблица 13 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной 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 
пар на обучающегося 

  

1 _ 1 _ 
 легкоатлетические         

6. 

Наколенники (фиксаторы 
коленных суставов) 

комплект на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

7. Налокотники (фиксаторы 
локтевых суставов) 

комплект на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

8. Трико борцовское штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спортивная борьба», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: 

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). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. Игуменов В.М. Основы методики обучения в спортивной борьбе – М.: 1986. 

2. Матвеев Л.П. Основы  спортивной  тренировки. – М: ФиС , 1977.  

3. Подливаев Б.А. Борьба вольная: Примерная программа спортивной подготовки для   

детско - юношеских спортивных школ,  специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва и училищ олимпийского резерва / Подливаев Б.А., 

Миндиашвили Д.Г.,- М.: Советский спорт, 2005. 

4. Спортивная борьба: учеб, пособие / под ред. Г. С. Туманяна в 4 кн. — М.: Советский 

спорт, 1998. 

 5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду  спорта  «спортивная 

борьба» (утв. приказом Минспорта РФ от 30 ноября 2022 г. № 1091). 

 

Интернет-ресурсы: 

1.Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

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

2.Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press/ 
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Приложение № 1 
 

Годовой учебно-тренировочный план  

№ п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
 

До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 

10-12 14-20 22-28 30-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

8 4 2 

1.  Общая физическая  подготовка 287 395 408 332 

2.  Специальная  физическая подготовка 107 198 291 416 

3.  Участие в спортивных соревнованиях 12 31 87 116 

4.  Техническая подготовка  69 156 175 200 

5.  
Тактическая, теоретическая и психологическая  

подготовка 
112 177 364 466 

6.  Инструкторская и судейская практика 12 21 44 33 

7.  

Медицинские, медико-биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль 

25 62 87 6 

Общее количество часов в год 624 1040 1456 1664 
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Приложение № 2 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (разработка 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и В течение года 



  

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). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 
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Приложение 3 

Этап спортивной 

подготовки 

 

Вид 

программ ы 

Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

 

Сроки проведе 

ния 

Примечания 

 

1.Веселые  

старты 

«Честная  игра» Тренер 1-2 раза в  год Обязательное 

составление отчета о   проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

 

 

2. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная  игра» 

 
Тренер 

 

1 раз в год 

 

 

 

3. Проверка 

лекарственных  

препаратов 

(знакомство с 

международны 

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

  

 

 

 

 

 

 

 

Тренер 

 

 

 

 

 

 

 

1 раз в месяц 

 
Научить юных 

спортсменов проверять лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

 

 

4. 

Антидопингов 

ая викторина 

 

 

«Играй  честно» 

 

 

Тренер 

 

 

По 

назначени ю 

 

Проведение викторины во время тренировочного занятия  
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5. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

  

Спортсмен 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

 

 

6.Родительское  

собрание 

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопинговой 

культуры» 

 

Тренер 

 

1-2 раза в  год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

Обязательное предоставление 
краткого описательного отчета (независимо от 

формата проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

 

 

7. Семинар 

для тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопингов ых 

правил» 

 

«Роль тренера  и 

родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

 

 

Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

 

 

 

 

1-2 раза в   год 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 
специализации) 

 

 

1.Веселые 

старты 

 

«Честная игра» 

 

Тренер-

преподаватель 

 

1-2 раза в  год 

Обязательное предоставление 

отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 
 

Обучающийся 

 

1 раз  

в год 

Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
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3.Антидопингов

ая викторина 

 

«Играй честно» 

Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

По 

назначению 
Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в 

регионе. 

4.Семинар для 

обучающихся и 

тренеров-

преподавателей 

 

 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинго 

вых правил» 

 

«Проверка 

лекарственн ых 

средств» 

Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2  

раза в год 

 

 

 

 

 
 

 

 

5.Родительское 

собрание 

 

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 

Тренер-

преподаватель 

 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

 

Собрания можно проводить в онлайн формате с показом 

презентации. Обязательное предоставление 

краткого 

описательного отчета (независимо от 

формата проведения родительского 
собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствован

ия 

спортивного 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Обучающийся 1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
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мастерства,  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

 2.Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил» 

 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

 

«Подача 

запроса на ТИ» 

 

«Система 

АДАМС» 

 

 

 

 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

 

 

 

 

 

 

1-2 раза в год 

 

 

 

 

 

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
регионе 

 

 

 

 

 
                                                                                                                                                                                                        Приложение № 4 

 

Учебно-тематический план 
Этап 

спортивн

ой 

подготовк

и 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Учебно-

трениро-

вочный 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  
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этап (этап 

спортивно

й 
специализ

а-ции) 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. 

Основы техники вида спорта 
≈ 70/107 май 

Понятность. 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 

совершенс

тво-вания 
спортивно

го 

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. 
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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 

спортивно
го 

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, 
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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 
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