


I.Общие положения 

 

1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» (дисциплина - вольная борьба) (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 30 

ноября 2022 года, № 1091 (далее – ФССП). 

2.Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

 

II.Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

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

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
4 7 10 

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. 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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



 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

-учебно-тренировочные занятия; 

-групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- участие в спортивных соревнованиях, мероприятиях; 

- учебно- тренировочные сборы; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

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 
- 14 14 14 



мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

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-тренировочного 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

 

 



6.Годовой учебно-тренировочный план. 

 

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). 

Самостоятельная подготовка может составлять 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 этапе начальной подготовки – двух часов; 

-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 спортивных 

соревнований. 



Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 8 4 2 

1. Общая физическая подготовка 140 134 190 247 318 287 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
46 57 67 122 247 281 

3. Спортивные соревнования - - 20 25 61 74 

4. Техническая подготовка  14 19 45 97 136 137 

5. Тактическая подготовка 9 13 20 32 83 124 

6. Теоретическая подготовка 9 13 20 32 83 124 

7. Психологическая подготовка 9 13 20 32 83 124 

8. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 20 25 61 74 

9. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

7 13 14 20 61 62 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

 



7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей. 

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 (написание 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 восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 



3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития 

вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение года 

3.2. 

Практическая подготовка (участие в 

физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки. 

В течение года 

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 

 

 

 

 

 

 

 



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

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап  

начальной 

подготовки 

Консультации спортивного врача 

Перед соревнованиями в соответствии с 

годовым календарным планом спортивных 

мероприятий 

Тренеры отделения 

«спортивная борьба 

(дисциплина-вольная 

борьба)» 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Проведение разъяснительной работы по 

недопустимости применения допинговых средств 

Регулярно в структуре круглогодичной 

подготовки 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  

и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение разъяснительной работы по 

применению различных фармакологических 

веществ и средств 

Регулярно в структуре круглогодичной 

подготовки 

 



10 

 

 

9.Планы инструкторской и судейской практики 

 

Борцы на этапах совершенствования спортивного мастерства должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами; 

самостоятельно составлять конспект занятий; вести дневник: учитывая 

тренировочные и соревновательные нагрузки, регистрируя спортивные результаты. 

Анализируя выступления в соревнованиях; принимать участие в судействе в роли 

судьи, секретаря. 

 

Содержание инструкторской и судейской практики в группах спортивного 

совершенствования 

 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская 1. Занимающиеся подбирают основные упражнения для 

разминки, самостоятельно проводят ее по заданию тренера, 

демонстрируют технические действия, выявляют и 

исправляют ошибки при выполнении упражнений другими 

занимающимся, помогают занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений, 

приёмов;  

2. Занимающиеся самостоятельно разрабатывают конспект 

занятий, комплексы тренировочных заданий для различных 

частей тренировки: разминки, основной и заключительной 

частей; проводят тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки 

3. Занимающиеся знакомятся с документами планирования 

и учета работы тренера. Проводят занятия в группах 

тренировочного этапа. 

Судейская 1. Участие в судействе соревнований в роли секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение функций 

руководителя соревнований среди младших спортсменов. 

2. Участие в судействе в городских соревнованиях – в роли 

судьи, заместителя главного судьи, заместителя главного 

секретаря; 

3. Участие в судействе соревнований в роли главного 

секретаря. Проведение жеребьёвки участников. Выполнение 

функции главного судьи  на соревнованиях младших 

спортсменов.  

 

 

 

 



11 

 

 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: 

врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального 

состояния, физического развития, соматическую и биологическую зрелость.  

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: возможность 

по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта (спортивной 

акробатикой); выявление у данного занимающегося в момент обследования 

противопоказаний к занятиям спортивной акробатикой и необходимости 

коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а также 

необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия 

занятий и образ жизни занимающихся (помещение, покрытие помоста, освещение 

зала, экипировка, оборудование, питание), режим и условия отдыха основным 

гигиеническим нормам и требованиям.  

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом - терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на основании 

результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с 

программой.  

 При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам 

производится дополнительное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, электрокардиографии или других методов 

диагностики. Анализ результатов текущего обследования позволяет 

сформулировать рекомендации о необходимости коррекции тренировочного 

процесса, проведения мероприятий по восстановлению и оздоровлению 

тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 

под его наблюдением. 

 Медико-биологические средства восстановления и повышения 

работоспособности включают в себя следующие основные группы: 

фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию.  

Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в 

следующих целях:  

-для улучшения восстановительных процессов;  

-после больших тренировочных и соревновательных нагрузок;  

-для повышения устойчивости и сопротивляемости организма;  

-для профилактики перенапряжений, а также лечения различных 

заболеваний.  

Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций 

организма, повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной 

регуляции, активизации ферментативных систем организма.  
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Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на 

организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и 

твердой уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право 

назначать лекарственные средства. Самостоятельное их применение спортсменами 

совершенно недопустимо. В спортивной медицине имеется широкий выбор 

фармакологических препаратов, которые способствуют восстановлению и 

повышению спортивной работоспособности.  

В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения спортивной 

работоспособности применяются следующие виды кислородотерапии.  

Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным в 

них кислородом.  

Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными 

смесями под давлением, превышающим атмосферное.  

Для проведения гипербарической оксигенации используют специальные 

барокамеры. Наибольший положительный эффект от этого средства достигается 

при его целевом применении (6-9 сеансов) в следующем режиме работы камеры: 

давление кислорода - 0,9-1,0 атм., продолжительность сеанса - 45-60 мин. 

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые 

аппликации, местные ванны и другие процедуры) широко применяются для 

быстрейшего снятия локального утомления мышц и особенно в случаях их 

значительного перенапряжения.  

Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине 

используются импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально-

модулированные токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ). Электросон 

путем воздействия электрическим током на корковые процессы оказывает 

успокаивающее действие, нормализует регуляцию вегетативных функций. 

Рекомендуется применять при нарушениях сна, возникающих при значительном 

переутомлении спортсменов. Электростимуляция способствует повышению 

работоспособности мышц, ускорению восстановительных процессов, улучшению 

реабилитации после травм и заболеваний опорно - двигательного аппарата 

спортсменов. При электростимуляции воздействие электрических импульсов 

вызывает тетанические сокращения мышечных волокон с последующим их 

расслаблением, что повышает сократительную способность мышц, улучшает 

условия лимфо- и кровотока, воздействует обезболивающе.  

Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов 

стали широко применять различные адаптогены - лекарственные средства 

растительного и животного происхождения или синтезированные химическим 

путем, повышающие неспецифическую устойчивость организма к 

неблагоприятным воздействиям внешней среды.  

Восстановление - это процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после 

нагрузок. Планирование восстановительных мероприятий  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, 

психологические и медико-биологические. Педагогические средства являются 

основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные 
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средства оказываются неэффективными. Факторы педагогического воздействия, 

обеспечивающие восстановление работоспособности:  

-рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

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

целостном тренировочном процессе; 

-введение специальных 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. п.);  

-корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;  

-повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

-эффективная индивидуализация тренировочных занятий;  

-соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение 

внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная 

тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, 

посещение музеев, выставок, театров.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на 

утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства: 

•рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

•поливитаминные комплексы; 

•различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

•ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры;  

•контрастные ванны и души, сауна.  

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо 

увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов.  

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 

повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с 

психологическими средствами в рационально построенной системе тренировки.  

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при 

двух и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, 

вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в 

турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня.  
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В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 

(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 

процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, 

дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые 

медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды 

массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и 

души, сауна.  

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие 

кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые 

железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа 

почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит 

депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными 

веществами.  

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые 

могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности 

спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен 

и пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются 

специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими 

нагрузками и по окончании занятий. Необходимо соблюдать гигиенические 

требования к местам проведения занятий, соревнований и отдыха. Они не только 

оказывают влияние на течение восстановительных процессов, но и играют важную 

роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, 

снятия эмоционального напряжения.  

Питание является одним из основных экологических факторов нормального 

течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно 

возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и 

энергетический обмены претерпевают  значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, 

птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в 

организм витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной 

активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда 

содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, следует 

предусмотреть дополнительный прием витаминов.  

Общие методические рекомендации Постоянное применение одного и того 

же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как 

организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего 

воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 

массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект. Средства 

восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности 

или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда 
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восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, 

дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
 

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 этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «конькобежный спорт»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «конькобежный 

спорт» 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 теоретическимизнаниями о правилах вида спорта 

«конькобежный спорт»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3.На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
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-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 «конькобежный 

спорт»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

-ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4.На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

-ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса»; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой 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 
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соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

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

спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «спортивная борьба (дисциплина-

вольная борьба)» 
 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

Мальчики 

До года/свыше 

года 

Девочки 

До года/свыше 

года 

Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

7/4 10/6 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+1/+3 +3/+5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

110/105 120/115 

1.5. 

Метание теннисного мяча 

в цель, дистанция 

6 м (3 попытки) 

количество попаданий 

не менее 

2/1 3/2 

Нормативы специальной  физической подготовки 

2.1. 

Стоя, ровно на оной ноге, 

руки на поясе. Фиксация 

положения. 

с 

не менее 

10/8 12/10 

2.2. 

Подъём ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество раз 

не менее 

2 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

виду спорта «спортивная борьба (дисциплина-вольная борьба)» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 60 м  с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег 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 
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1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не менее 

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 более 

7 - 

1.8. Подтягивание из виса на низкой перекладине 
количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной  физической подготовки 

2.1. 
Подъём выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положении «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 3 кг вперёд из-за 

головы 
м 

не менее 

5.2 

2.5. Бросок набивного мяча 3 кг назад м 
не менее 

6 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трёх лет) 

Спортивные разряды-  

«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд». 

3.2 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трёх 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 (дисциплина-вольная борьба)» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 60 м  с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег 2000 м  мин, с 
не более 

8,10 10,00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в  упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не менее 

7.2 8.0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 
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1.7. 
Поднимание туловища из положения лёжа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не более 

15  

1.9. 
Подтягивание из виса на низкой  

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подъём выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положении «угол» 

количество 

раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в  упоре на 

брусьях 

количество 

раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6.0 

2.5. 
Бросок набивного мяча 3 кг вперёд из-за 

головы 
м 

не менее 

7.0 

2.6. Бросок набивного мяча 3 кг назад м 
не менее 

6.3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная борьба (дисциплина-вольная борьба)» 
 

№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мужчины  женщины  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 2000 м  с  
не более  

- 9.50 

1.2. Бег 3000 м  с  
не более  

12.40 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в  упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не менее 

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 лёжа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не более 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса на низкой  

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной  физической подготовки 

2.1. 
Подъём выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положении «угол» 

количество 

раз 

не менее 

15 8 

2.2. Тройной прыжок с места м не менее 
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6.2 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

52 

2.4. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

вперёд из-за головы 
м 

не менее 

8.0 

2.5. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

назад 
м 

не менее 

9.0 

1. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «мастер спорта» 
 

IV.Рабочая программа 

 

Этап начальной подготовки (НП). 

На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься вольной 

борьбой, имеющие письменное разрешение врача и выполнившие требования 

тестовых испытаний. На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

-освоение основ техники по виду спорта спортивная борьба; 

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

-укрепление здоровья спортсменов; 

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий  

Перевод на следующий этап подготовки осуществляется при условии и 

выполнения контрольных нормативов для зачисления на следующий этап 

подготовки. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Этап формируется на конкурсной основе из спортсменов, прошедших 

необходимую подготовку, имеющих 2 юношеский разряд и выполнивших 

контрольные нормативы по общей физической, специальной физической и 

технической подготовке. 

Основными задачами подготовки на этапе являются: 

-повышение уровня общей и специальной физической, технической и 

психологической подготовки; 

-приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта вольная борьба; 

-формирование спортивной мотивации; 

-укрепление здоровья спортсменов; 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения 

учащимися контрольных нормативов. Спортсменам, проходящим спортивную 

подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

повторно. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ). 
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Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших тренировочный 

этап подготовки и  выполнивших норматив  кандидата в мастера спорта России. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики роста спортивных показателей. На данном и 

последующем этапах спортивная подготовка осуществляется на основании 

индивидуальных планов. 

Основными задачами подготовки являются: 

-повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

-совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

-поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

-сохранение здоровья спортсменов. 

 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно 

прошедших предыдущий этап и выполнивших норматив мастер спорта России, 

мастер спорта России международного класса. Возраст спортсмена не 

ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям 

этапа высшего спортивного мастерства. 

Основными задачами подготовки являются: 

-освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших 

достижений; 

-достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

Методическая часть 

Методическая часть программы включает материал по основным видам 

подготовки, его распределение по годам подготовки и в годичном цикле; 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, 

практические материалы и методические рекомендации по проведению 

тренировочных занятий. 

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, 

осуществлении развития физических качеств спортсменов, обучении их 

технике и тактике, необходимо учитывать периоды полового созревания и 

сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного физического 

качества. 

 

Основные средства подготовки борцов и методические особенности их 

применения 

 

Теоретическая подготовка 
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Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме 

теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий 

непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях 

теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической, 

морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно 

шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа 

конкретных ситуаций, программированное обучение. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 

конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. 

 

Примерный план теоретической подготовки 
 

№ 

п/п 
Название темы Краткое содержание темы Этап обучения 

1. 

История вида спорта 

спортивная(вольная) 

борьба 

Обзор развития вольной борьбы в России и мире. 

Обзор выступления Российских спортсменов на 

российских и международных соревнованиях. 

УТЭ, ЭССМ, 

ВСМ 

2. 
Личная и общественная 

гигиена 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Гигиена спортивных сооружений. 

ЭНП, УТЭ, 

ЭССМ, ВСМ 

3. Закаливание организма 
Значение и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем 
ЭНП, УТЭ 

4. 

Правила техники 

безопасности на 

тренировках и 

соревнованиях 

Поведение во время тренировок, соревнований, 

соблюдение правил. 

ЭНП, УТЭ, 

ЭССМ, ВСМ 

5. 

Лучшие спортсмены и 

сильнейшие команды 

мира по вольной борьбе 

Чемпионы и призёры первенств Мира, Европы и 

России 

УТЭ, ЭССМ, 

ВСМ 

6. 

Медицинский контроль, 

самоконтроль в процессе 

занятий спортом 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях 

спортом. Дневник самоконтроля, его форма и 

содержание 

ЭНП, УТЭ, 

ЭССМ, ВСМ 

7. 
Общая характеристика 

спортивной тренировки 

Понятие о спортивной тренировке, её цель, 

задачи и основное содержание. Общая и 

специальная физическая подготовка. Технико-

тактическая подготовка. Роль спортивного 

режима и питания 

УТЭ, ЭССМ, 

ВСМ 

8. 
Антидопинговые 

мероприятия 

Ознакомление со списком, запрещенных веществ 

в спорте. 

УТЭ, ЭССМ, 

ВСМ 

9. Физическая подготовка 

Понятие о физической подготовке. 

Основные сведения о её содержании и видах. 

Краткая характеристика основных физических 

качеств, особенности их развития 

ЭНП, УТЭ 

10. 
Единая всероссийская 

классификация 

Основные сведения о ЕВСК. Условия 

выполнения и требований и норм ЕВСК 

УТЭ, ЭССМ, 

ВСМ 
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11. Правила соревнований 

Судейская, инструкторская практика. 

Формирование практического опыта в судействе 

соревнований различного уровня. 

УТЭ, ЭССМ, 

ВСМ 
 

 

Общая физическая подготовка 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: 

построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и 

смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, 

шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости 

движения. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае 

стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; 

спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; 

перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др. 

Бег: па короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние 

и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с 

высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с 

изменением направления и др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; па одной и двух ногах; со 

сменой положения ног; с одной ноги па другую; с двух ног па одну; с одной ноги 

на две; вперед, назад, боком, с  поворотами, с вращением; выпрыгивание на 

возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; 

опорные через козла, коня и др. 

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за 

головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча 

и других отягощений. 

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях 

вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько 

предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на 

животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через 

препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с 

вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от 

пола). 

Упражнения без предметов: 

а)упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на 

гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б)упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной 

осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 

различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; 

круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом в низ с различными 
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положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор 

лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и 

одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание 

туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалирование) и 

др.; 

в)упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; 

различные прыжки на одной и на двух ногах па месте и в движении; продвижение 

прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

г)упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 

руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 

упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; 

отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты 

туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

д)упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 

пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя 

строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание 

рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в 

приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, 

поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное 

количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; 

передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять 

вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой)-ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

е)упражнения па расслабление - из полу наклона туловища вперед - 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полу 

наклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной 

руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из 

стойки на одной ноге па скамейке - махи, свободные покачивания, встряхивания 

другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху - 

расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

ж)дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); 

повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с 

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 

движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в 
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локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и 

одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; 

ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его 

выпрямлении; перепое веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 

движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на 

месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с 

вдохом па каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое 

движение и др. 

Упражнения с предметами: 

а)со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и 

обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полу приседе; два прыжка 

па один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; 

бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, 

сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, 

вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; 

эстафета со скакалками и др.; 

б)с гимнастической палкой - наклоны и поворот туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, 

выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и 

прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с 

сопротивлением); упор палкой в стену - поворот на 360°; переворот вперед с 

упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); 

перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 

в)упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера); 

г)упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений 

руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с 

поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения 

стоя (стоя па коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, 

различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной 

рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и 

подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; 

соревнования па дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

д)упражнения с гантелями (вес до 1 кг) - поочередное и одновременное 

сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, 

захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в 

стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, 

впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, 

кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты 

туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); 

жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с 

вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку и др.; 
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е)упражнения с гирями для тренировочных групп 3-го  года обучения и 

старше (15-16 лет) - поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из 

виса (на уровне колен выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из- 

за головы; вращение гири па весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, 

сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири 

вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной рукой; 

одновременное и поочередное поднимание двух гирь па грудь, выжимание от 

груди, вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; 

приседания с гирей в руках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в 

выпрямленных руках).  

ё)жонглирование - бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать 

той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к 

себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными 

способами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком па ладонь; 

жонглирование в парах и др.; 

ж)упражнения со стулом - поднимание стула за спинку двумя (одной) 

руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) 

руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку захватить 

стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть па сиденье и вернуться в 

и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с 

зафиксированными ногами) и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

а)на гимнастической скамейке - упражнения на равновесие - в стойке на 

одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, 

вращение туловища; прыжки па двух йогах, с одной па другую, на одной ноге с 

поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке поочередное и одновременное 

сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке поочередные наклоны к 

правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на 

скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и 

опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными 

ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю 

перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на 

спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать 

ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя 

к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку 

закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами 

вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на 

наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать 

ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в другую 

сторону (группа в колонне по одному боком к скамейке) и др.; 

б)на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без 

помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку 

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 

подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стейке, спиной к стенке; в висе на 

верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в 

висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); 
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соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без 

толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться 

ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м 

от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время 

упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), 

прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к 

стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей 

амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, 

прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя 

лицом к стенке па расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи 

ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.; 

в)на кольцах и перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к 

себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы па согнутых руках, 

головой вниз, па коленях, па носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, 

круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.; 

г)на канате и шесте - лазанье с помощью ног, без помощи ног, в 

положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, 

держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие 

(условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и 

передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи ног; 

д)на бревне - ходьба, бег, прыжки с поворотами па 90°, 180°, 360°; 

спрыгивание на дальность и точность; 

е)на козле и коне - опорные прыжки через снаряды разной высоты; 

ж)упражнения па батуте (для учащихся тренировочных групп 3-го года 

обучения и старше 15-16 лет): прыжок па две ноги; то же с поворотом на 90°, 

180°, 360° (в обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, 

па колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 360°; прыжок вперед на живот; то же в 

группировке; прыжок назад на спину; то же в группировке; прыжок 1/2 сальто 

вперед па живот согнувшись; прыжок с пируэтом (поворот на 360° вокруг 

продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто 

назад прогнувшись на ноги. Комбинация прыжков: прыжок ноги врозь на ноги - 

прыжок в сед - прыжок с поворотом на 180° - прыжок на колени - прыжок с 

поворотом на 180° на ноги; 1/2 сальто вперед согнувшись на живот- 1/2 сальто 

вперед на спину - прыжок па колени - прыжок с поворотом на 180° в сед - прыжок 

на ноги; сальто назад в группировке на ноги - прыжок в сед - прыжок с пируэтом 

на колени - прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед - прыжок на ноги - 

прыжок согнувшись ноги врозь на ноги - сальто вперед па ноги и др. 

Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, 

выплывать; изучение техники различных способов плавания;  проплывание 

коротких (25-100 м) дистанций па время; игры на воде. 

Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым 

лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, 

лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; 

переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 
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элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; 

двусторонние игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки па руках до 

положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом па одну йогу, в 

стойку па лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор 

стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через 

препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации 

прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 

рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в 

затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; 

движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в 

ковер с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, 

кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о степу; наклоны головы в стойке с 

помощью партнера; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; 

повороты головы в стороны с помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост лежа на спине; кувырком вперед, 

из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом 

(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту 

вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью 

и без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; 

передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с 

сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, 

проводящим удержание. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; 

положение рук при падении па спину; падение на спину из положения сидя, из 

приседа, из полу приседа, из стойки, прыжком через стоящего па четвереньках 

партнера; через горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат 

на бок, с одного бока па другой; падение па бок; из положения сидя, из приседа, 

из основной стойки, через стоящего па четвереньках партнера, через шест (палку); 

кувырок вперед с подъемом разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок 

вперед через стоящего на четвереньках партнера с падением па бок; кувырок 

через палку с падением па бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; 

падение вперед с опорой па кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из 

основной стойки с поворотом направо (налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных 

приемов без партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с 

манекеном; имитация различных действий и приемов с резиновыми 

амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых 

атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; 
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выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, 

имитирующим различные действия, захваты, перемещения. 

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) па 

ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; 

переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.п.; повороты, 

наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лежа на спине 

перетаскивание манекена через себя, перекаты в стороны; ходьба и бег с 

манекеном па руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения на мосту с 

манекеном на груди продольно, поперек; имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за 

бедра, пояс, грудь; поднимание партнера, стоящего па четвереньках, лежащего па 

животе; переноска партнера на плечах, па спине, на бедре; сидящего спереди, па 

руках впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, 

стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к 

другу и взявшись за руки наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, 

круговые вращения; ходьба па руках с помощью партнера; отжимание рук в 

разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу руки внизу, вверху, перед 

грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи 

стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в 

упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера; 

выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; 

отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу поднимание и 

опускание рук через стороны, разведение и сведение рук па уровне плеч, сгибание 

и разгибание рук; кружение взявшись за руки, за одну руку; вращение партнера па 

плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные 

остановки после кружения и вращения; кувырки впереди назад, захватив ноги 

партнера; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера. 

Содержание разминки борца. 

Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготовки является 

освоение комплекса подготовительных и специальных упражнений борца, 

овладение основами ведения единоборства. В связи с этим формы занятий, их 

построение в группах начальной подготовки должны быть похожи по своей сути 

на «большую разминку», охватывающую большую часть тренировки. Благодаря 

этому достигается постепенное повышение требований к психической сфере, 

личностным и физическим качествам занимающихся 10-12 лет, обеспечивающее 

введение их в круг все возрастающих с годами специфических требований, 

спортивного единоборства. 

С учетом этого разминка борца должна состоять из двух частей: общей 

(включающей в себя разнообразные общеподготовительные упражнения) и 

специальной (включающей в себя специально-подготовительные упражнения). 

Примерная схема разминки: 

-комплекс общеподготовительных упражнений: 5-10 мин; 

-элементы акробатики и самостраховки: 5-10 мин; 

-игры и эстафеты: 5-10 мин; 

-освоение захватов: 5-10 мин; 

-работа на руках в стойке и партере: 5-10 мин; 
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-упражнения на мосту: 5-10 мин. 

В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного 

аппарата с учетом требований спортивного единоборства рекомендуется 

включать в  разминку на каждом занятии следующий минимальный  комплекс 

специальных упражнений: 

-передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым, правым боком 

(выполняется в ширину зала); 

-из упора лежа забегание ногами но кругу (вправо-влево), проходя через 

упор сзади по формуле: 1-1; 2-2 (т.е. один раз вправо, один - влево, два раза 

вправо, два - влево и т.д.); 

-из упора сзади, не отрывая руки от ковра, перейти в упор лежа (5-6 раз); 

-передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым, левым боком 

(выполняется в ширину зала); 

-ходьба в упоре на руках с помощью партнера; 

акробатика (кувырки из разных исходных положений вперед- назад, вправо-

влево); 

-упражнения в самостраховке; 

-упражнения для укрепления мышц шеи (из упора головой в ковер с 

помощью рук, движения вперед-назад, в стороны, кругообразные); 

-упражнения на мосту; 

-передвижения па мосту: лицом вперед, ногами вперед, левым боком, правым 

боком (выполняется в ширину зала); 

-забегание па мосту вправо-влево; 

-упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок. 

В процессе обучения комплексы упражнений в разминке необходимо 

постоянно обновлять и усложнять в целях совершенствования координационной 

подготовки. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Основные положения в борьбе 

Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, 

высокая. 

Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на 

четвереньках, на одном колене, мост, полумост. 

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования 

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с 

подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-

назад, направо-кругом на 180°. 

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа 

вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; 

повороты па боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад лежа на 

спине с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине перевороты с 

изгибанием ног в тазобедренных суставах. 
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Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и 

т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке 

посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвольного 

выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов 

перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии 

способы решения поставленных задач – коснуться рукой (двумя) обусловленного 

места, части тела соперника, используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.). 

Защита от захвата ног - из различных стоек отбрасывание ног. 

Перед началом занятия с использованием круговой тренировки тренер 

определяет порядок прохождения станций и обеспечивает группу 

технологическими картами, которые представляют собой копию комплекса 

упражнений для каждой станции с указанием физиологических режимов, а также 

инвентаря, места станции в зале, а также организационно-методических указаний 

по выполнению каждого упражнения. 

Количество групп и станций должно быть одинаковым. Общая разминка, 

продолжительностью 20 мин, должна включать в себя: 

-построение, сообщение задач урока - 1 мин; 

-ходьбу на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, скрестными, шагами, 

поднимая бедро, спиной вперед, с поворотами на 180 и 360°- 3 мин; 

-медленный бег и его разновидности - 3 мин; 

-упражнения на растягивание-1 мин; 

-игры в касания - 8 мин; 

-эстафету с преодолением препятствий с использованием лазанья, кувырков, 

упражнений на равновесие - 5 мин. 

Развитие ловкости 

Ловкость - комплексное качество, отличительной чертой которого является 

проявление находчивости в выборе оптимального способа решения двигательной 

задачи и путей ее реализации в условиях тренировочной и соревновательной 

деятельности. В связи с этим развитие ловкости предлагает специальную 

тренировку с использованием следующих методических приемов: 

-необычных исходных положений; 

-зеркального выполнения упражнений; 

-изменения скорости, темпа движений и их пространственных границ; 

-смены способа выполнения упражнений; 

-усложнения упражнений дополнительными движениями; 

изменения противодействия занимающихся при групповых и парных 

упражнениях. 

Физиологический режим выполнения упражнений: количество и 

интенсивность упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин, время 

отдыха-восстановлением пульса до 90 уд/мин, ориентировочное время 

непрерывного выполнения упражнения - 10-20 с. 

На 1 станции постепенно вводятся более сложные прыжки и перевороты, а 

также комбинации кувырков, прыжков, переворотов. 

На II станции осуществляется последовательное освоение различных зон 

касания, необходимых и подводящих к параллельному освоению атакующих 

захватов, а также блоков и упоров. 
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На III станции осваиваются упражнения в равновесии, включая различные 

игры с выведением из равновесия, прыжком через препятствия, упражнения со 

скакалкой, упражнения в самостраховке с постепенно возрастающей трудностью 

выполнения за счет изменения исходных положений (падение на спине стоя на 

гимнастической скамейке, стоя на гимнастической стенке на разной высоте и 

т.п.). На этой же станции включаются упражнения в ползании и передвижениях в 

разных исходных положениях. 

Ha IV станции последовательно вводят в тренировку разнообразные 

общеразвивающие упражнения, наиболее эффективными из которых являются: 

упражнения с мячами; лазанья и передвижения на гимнастической стенке, 

наклонной и вертикальной лестнице 

В тех случаях, когда тренировка ловкости предшествует на занятиях 

изучению техники, то целесообразно заканчивать КТ игрой в регби па коленях, 

которая одновременно с развитием ловкости обеспечивает хорошую подготовку 

суставов. 

Аналогично составляются комплексы для учащихся второго года обучения 

путем включения разнообразных упражнений, подобных приведенным, и с 

учетом отмеченных выше требований. 

Развитие быстроты 

В силу того, что перенос качества быстроты существует только в одинаковых 

по координационной структуре движениях, при подборе упражнений следует 

выполнять следующие требования: 

-упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам 

тренируемого движения (техническим действиям борьбы); 

-техника тренировочного упражнения должна быть относительно проста и 

хорошо освоена; 

-темп выполнения упражнений должен быть максимальным; про- 

должительность выполнения одного упражнения не должна превышать 10-15 с; 

с уменьшением темпа и скорости движения тренировку нужно прекращать; 

-время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) 

должно обеспечивать практически полное восстановление организма (для этого 

используются сходные по структуре движения малой интенсивности). 

Физиологический режим тренировки на быстроту. 

Реализация программы тренировки, построенной с учетом вышеприведенных 

рекомендаций, как правило, приводит к резкой активизации быстрых мышечных 

волокон, чего нельзя добиться при обычной тренировке. 

Примерная схема комплекса КТ для развития быстроты. 

Развитие силы 

В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие основные 

задачи: 

а) обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходимой мере 

силовых способностей, создающих предпосылки для специфических проявлений 

их в спортивной борьбе, а также для успешного освоения технико-тактических 

действий; 
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б) обеспечить развитие специфических для спортивной борьбы силовых 

способностей, необходимых для успешного освоения двигательных действий, 

составляющих основу соревновательного поединка борцов. 

Первая задача решается в ходе так называемой общей силовой подготовки, в 

процессе которой применяют широкий состав общеподготовительных упражнений 

на основе использования механизма положительного переноса физических 

качеств, в результате чего создаются предпосылки эффективного проявления 

развивающих качеств в избранном виде спорта. Вторая задача составляет основу 

специальной силовой подготовки, направленной на формирование структуры 

силовых качеств (собственно силовых, скоростно-силовых, силовой ловкости и 

силовой выносливости) применительно к специфике спортивной борьбы, и 

поэтому средства, применяемые в этом случае, выбираются таким образом, 

чтобы режим работы мышц и характер мышечных напряжений был близок к 

соревновательному. 

Для этого необходимо соблюдать следующие требования: 

-подбирать силовые упражнения, близкие по амплитуде и направлению 

соревновательным упражнениям; 

-делать акцепт максимума усилий на рабочем участке амплитуды движения; 

-подбирать силовые упражнения по величине динамического усилия в 

соревновательном упражнении; 

-подбирать силовые упражнения по скорости нарастания усилия в 

соревновательных упражнениях. 

Наиболее эффективно сочетаются эти требования в круговой тренировке. 

Для варьирования комплекса КТ (через 4-6 педель) рекомендуем следующие 

упражнения для различных мышечных групп. 

Для развития мышц ног 

Из и.п. стоя на коленях, руки сцеплены сзади, прыжком перейти в 

положение приседа. 

Прыжки через препятствия боком. 

Прыжки в полуприседе и глубоком приседе. 

Продвижение вперед прыжками боком через гимнастическую скамейку, 

стоя на одной ноге. 

Прыжки в глубину, напрыгивание и спрыгивание с препятствия высотой 40-

60 см. 

Приседание с отягощением в сочетании с выпрыгиванием из полного 

приседа. 

Приседания в широком выпаде. 

Приседание с отягощением в выпрямленных руках сзади. 

Для развития мышц рук 

Подтягивание на перекладине до касания затылком. 

Подтягивание с удержанием угла в тазобедренном суставе, ноги прямые, 

носки оттянуты. 

Лазанье по канату без помощи ног. 

Лазанье по канату с удержанием угла и прямыми ногами. 

Отжимание в упоре па параллельных брусьях. 
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Отжимания в упоре лежа, ноги па скамейке, па гимнастической стенке 

разной высоты. 

Отжимания в упоре на руках, ноги вверх, касаются вертикальной стены. 

Отягощения - гантели, гиря - в опущенных  вниз руках  хватом снизу. 

Сгибание рук с одновременным подниманием плеч. 

Отягощение в опущенных вниз руках. Сгибая руки, поднять отягощение до 

уровня подбородка (протяжка). 

10.То же с резиновым жгутом. 

Для развития мышц туловища 

Наклоны с отягощением (у шеи, на груди, па плечах), спина прогнута. 

Разгибание туловища, лежа па животе, ноги закреплены, руки за головой, 

локти разведены в стороны. 

То же в сочетании с фиксацией полного разгиба шеи в течение 3-5 

Вырывание отягощения (гантель, блин от штанги) вверх на выпрямленные 

руки из и.п. стоя на параллельных скамейках, спина прогнута. 

Сгибание туловища в сочетании с поворотами лежа на наклонной скамейке 

головой вниз, руки за головой. 

Сгибание прямых ног лежа на наклонной скамейке головой вверх. 

Сгибание прямых ног в висе на гимнастической стенке до хвата руками. 

И.п. лежа животом на гимнастическом коне, взявшись руками за рейку 

гимнастической стенки, ноги опущены вниз. Поднимание и опускание прямых 

ног, прогибаясь в пояснице. 

Отягощение в опущенных вниз руках. Круговые движения туловища с 

одновременным подъемом отягощения вверх. 

Гантели в выпрямленных в стороны руках, ноги на ширинеплеч. 

Повороты туловища в стороны. 

То же сидя па скамейке. 

Подъем из партера партнера равного веса захватом туловища сзади. 13.То же 

стоя на параллельных скамейках. 

Для комплексного развития силы 

Игры в блокирующие захваты и упоры. 

Игры вытеснения. 

Игры в перетягивания. 

Игры за овладение обусловленным предметом. 

Игры с прорывом через строй, из круга. 

Развитие выносливости 

В качестве основных средств развития аэробной выносливости следует 

широко применять самые разнообразные циклические упражнения: ходьбу (особенно 

пешие походы на дальние расстояния или в горы), бег (по стадиону, кроссы по 

пересеченной местности и по специально подготовленной трассе с 

преодолением препятствий прыжками, нырками, уклонами, поворотами и т.п.); 

греблю, спортивные и подвижные игры. 

Для развития специальной выносливости используются специализированные 

игровые комплексы, специально-подготовительные упражнения: тренировочные, 

контрольные и соревновательные схватки; подобранные и организованные с 
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учетом представленных рекомендаций и физиологических режимов. Особое 

внимание следует обратить на следующие моменты: 

Суммарная продолжительность тренировки на выносливость лимитируется 

запасом гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует медленно и 

постепенно, начиная с 15-20 мин и доведя до 30-40 мин. 

Интервал между тренировками па выносливость лимитируется скоростью 

ресинтеза гликогена. Частые тренировки требуют усиленного углеводного 

питания в перерывах между тренировками. 

Важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, 

характерную для той или иной направленности тренировки в зависимости от 

поставленных задач. В противном случае трудно ожидать требуемый 

запланированный тренирующий эффект, вместо которого неправильно 

организованная и плохо контролируемая тренировка может привести к 

чрезмерному воздействию на одну и ту же систему организма и, вследствие 

этого, к ее перенапряжению. 

 

Восстановительные мероприятия 

В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 

средствам и мероприятиям. Восстановительные процессы подразделяют на: 

текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; срочное 

восстановление, происходящее сразу после окончания работы; отставленное 

восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени 

после выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление –  

восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация. 

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

психологических и гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, 

интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить 

быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической 

готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в 

середине микроцикла в соревнованиях и свободный от схваток день; после 

микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 
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-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, 

-сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 

переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест 

для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования 

технических приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного 

характера (плавание), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Гигиенические средства включают: сауну, душ, общий и 

восстановительный массаж, гигиену сна, тренировочной и повседневной одежды.  

 

Инструкторская и судейская практика. 

В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны 

овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей 

выполнения различных физических упражнений; показа различных физических 

упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей урока; 

приобретения навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

Занимающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий 

и проводить их. Они должны уметь также составить план тренировочного сбора. 

В тренировочном процессе для юных борцов необходимо предусмотреть 

также: 

-приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, 

бокового судьи, арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора (во время 

проведения показательных выступлений); 

-организационную работу по подготовке и проведению соревнований в 

составе оргкомитета; 

-составление положения о соревновании; 

-оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы 

взвешивания; акт приемки места проведения соревнования; протоколы 

командного первенства в лично-командных соревнованиях; протоколы хода 

соревнования; протоколы результатов схватки, судейская записка; график 

распределения судей на схватку; отчет главного судьи соревнований; таблица 

составления пар; 

-изучение особенностей судейства соревнований по вольной борьбе; 
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-освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценки 

пассивности; объявления замечания и предупреждения за пассивную борьбу; 

определения поражения в схватке за нарушение правил и при равенстве баллов; 

оценки борьбы в зоне пассивности и на краю ковра. 

В процессе обучения технике и тактике приемов борьбы, развития 

функциональных способностей, физических качеств, формирования способности 

к соревновательной деятельности в вольной борьбе используются различные по 

содержанию и функциональной направленности упражнения. 

Упражнения (средства) обеспечивают усвоение приемов борьбы, 

способствуют укреплению опорно-двигательного аппарата спортсмена, развитию 

вегетативной системы и облегчают усвоение тактико-технических построений в 

борьбе. 

Как правило, совокупность физических упражнений разделяют по их 

конкретной принадлежности к специфической, спортивной деятельности и делят 

на общеразвивающие (вспомогательные), специальные и основные 

(соревновательные).  

 

Методы обучения 

При решении педагогических задач в обучении большое значение имеет 

взаимодействие преподавателя и занимающихся. Пути, по которым идет 

тренер, добиваясь решения задач обучения, называют методами обучения. 

Вышеперечисленные упражнения (средства) на различных этапах 

подготовки используются различными методами. 

 

Методы использования различных упражнений в процессе обучения 

борцов 
 

Методы обучения приемам (действиям) 

технике тактике 
разносторонней 

координированности 

рассказ-показ рассказ-показ рассказ-показ 

расчлененное изучение расчлененное изучение расчлененное изучение 

Методы обучения приемам (действиям) 

технике тактике 
разносторонней 

координированности 

целостное изучение целостное изучение целостное изучение 

с условным статическим 

сопротивлением 

в условно-контактном 

режиме 
Повторный 

с условным 

динамическим 

сопротивлением 

со встречными ролевыми 

действиями по заданию 
Круговой 

идеомоторный идеомоторный идеомоторный 

с дозированным 

сопротивлением 
игровой Игровой 

с полным 

сопротивлением, без 
круговой соревновательный 
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контрприемов 

соревновательный (на 

демонстрацию) 

соревновательный (на 

демонстрацию) 
 

 

Методы использования различных физических упражнений в процессе 

подготовки борцов 
 

Методы повышения физических качеств 

силы быстроты выносливости 
гибкости (активной и 

пассивной) 

равномерный равномерный равномерный равномерный 

переменный переменный переменный переменный 

непрерывный непрерывный непрерывный непрерывный 

интервальный интервальный интервальный интервальный 

повторный повторный повторный повторный 

игровой игровой игровой игровой 

круговой круговой круговой круговой 

соревновательный соревновательный соревновательный соревновательный 

Могут быть сочетания методов. Например, стандартно-непрерывный, 

стандартно- прерывный, вариативно-непрерывный, вариативно-прерывный и т.д. 

 

Методы использования различных упражнений в процессе технико- 

тактического совершенствования борцов 

 

Методы совершенствования приемов (действий) 

техники тактики специальной ловкости 

целостное изучение идеомоторный целостное изучение 

идеомоторный игровой Повторный 

с условным статическим 

сопротивлением 

в условно-контактном 

режиме (круговой) 
Идеомоторный 

с условным динамическим 

сопротивлением 
 Круговой 

с дозированным 

сопротивлением 
 Игровой 

с полным сопротивлением, без 

контрприемов 
 соревновательный 

соревновательный (схватки по 

заданию для обоих борцов) 

соревновательный – с 

встречными ролевыми 

действиями по заданию 

(круговой) 

 

соревновательный (схватки по 

заданию для противника) 

соревновательный – с 

ролевыми заданиями для 

противника (круговой) 

 

соревновательный (вольные соревновательный  
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схватки) (вольные схватки) 

соревновательный (смена 

противников) (круговой) 

соревновательный 

(смена противников) 

(круговой) 

 

 

Для повышения морально-волевой подготовки используются следующие 

средства и методы: 

-увеличение эмоциогенности (эмоциональной напряженности) 

тренировочного процесса с целью ускорить адаптацию борцов к условиям 

крупнейших турниров, для этого используются следующие средства, 

моделирование турнира в контрольных встречах, присутствие «ответственных 

лиц» имитация киносъемки и телерепортажа, искусственное занижение 

судейских оценок и оценок качества тренировочной деятельности; 

-сведение к минимуму недостатка информации об условиях предстоящего 

турнира и основных соперниках: просмотр видеозаписей и киноматериалов, 

детальный анализ мастерства и индивидуальных особенностей основных 

противников и разработка программ наиболее эффективной борьбы с ними, 

моделирование соперников и опробование разных вариантов действий в 

тренировочных занятиях, разыгрывание сюжетных ситуаций (мысленное 

продумывание) являющихся психологически трудными для того или иного 

борца; 

-регуляция психической напряженности путем изменения соотношения 

между мотивацией, уровнем притязаний борца и его возможностям в данный 

период времени. Это делается путем регуляции уровня сложности задач в 

предстоящем турнире и ответственности борца за результат выступления. 

Эффективность действий и операций борца в поединке в значительной 

степени зависит от совершенства таких психических функций и качеств, как: 

-самоконтроль и саморегуляция сенсомоторной деятельности, поведения и 

состояния вообще (особенно в конфликтных ситуациях); 

-антиципирующие, сложные и простые сенсомоторные реакции (их точность 

и быстрота); 

-точность скоростных, силовых и пространственных компонентов движений; 

-оперативное мышление; 

 

Общие требования к технике безопасности в условиях  тренировочных 

занятий и соревнований 

«Спортивная борьба» объединяет различные виды физических упражнений 

со стереотипными (повторяющимися в неизменном виде), Чтобы избежать 

травмирования во время занятий «спортивная борьба» (дисциплина-вольная 

борьба), необходимо выполнять следующие рекомендации по технике 

безопасности:  

-К тренировочным занятиям по «спортивной борьбе» (дисциплина-вольная 

борьба) допускаются спортсмены прошедшие медицинское освидетельствование и 

признанные годными к занятиям спортом, а так же прошедшими инструктаж по 

правилам безопасности при проведении занятий. 
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-Занятия по «спортивной борьбе» (дисциплина-вольная борьба) должны 

проводиться в спортивных залах, имеющих борцовский ковёр, чисто вымытый, 

прямое естественное или комбинированное освещение не менее 200 лк. В летнее 

время часть занятий проводятся на улице (стадионы, парки и т.п.). 

-Оптимальная температура в спортзале или манеже +18°С, во время занятий 

помещения должны проветриваться.  

-Перед началом тренировочных занятий тренер обязан проверить состояние 

спортзала, спортинвентаря, температурного режима, освещенности и т.д., 

убедиться в их соответствии предъявляемым требованиям или принять меры к 

устранению причин, не обеспечивающих безопасное проведение занятий.   

-Тренеры и спортсмены должны знать и уметь практически оказывать 

первую доврачебную помощь пострадавшему при несчастном случае при 

проведении занятий по «спортивной борьбе» (дисциплина-вольная борьба). В 

спортзале должна находиться аптечка с набором необходимых медикаментов.  

-Тренер, в начале занятия обязан осмотреть каждого спортсмена, убедиться 

визуально в его самочувствии, наличии и соответствии его спортивной формы. 

При подозрении на заболевание у спортсмена или травмы, тренер обязан больного 

направить в медицинское учреждение за разрешением на право его допуска к 

занятиям по «спортивной борьбе (дисциплина-вольная борьба)». 

-После осмотра тренер обязан проинструктировать спортсменов о порядке 

проведения занятий.  

-Нахождение посторонних лиц в спортзале во время занятий не допускается.  

-Во время проведения занятий тренер обязан постоянно контролировать 

каждого спортсмена, обеспечивать дисциплину, порядок и безопасность 

проведения занятий.  

-Перед занятиями необходимо проверять исправность инвентаря и 

оборудования, состояние покрытия.  

-Следить, чтобы в зонах безопасности во время занятий не было посторонних 

предметов и людей.   

-Нельзя пересекать места, на которых проводятся занятия по метанию 

набивных мячей, кувыркам.  

-При обнаружении неисправности или выходе из строя спортивного 

инвентаря, он должен быть изъят и заменен на исправный. 

- При возникновении аварий, несчастных случаев или ситуаций могущих 

привести к повреждению здоровья спортсменов, тренер обязан немедленно 

остановить занятие. Принять адекватные меры случившемуся и доложить 

администрации Учреждения. 

 



 

 

15.Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы ≈14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 



 

 

судейства. Правила вида 

спорта 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 



 

 

техники вида спорта результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/не

дотренированность 

≈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 

≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 



 

 

процесс соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры 

и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 
≈120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 



 

 

многокомпонентный 

процесс 

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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V. 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. 

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

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

обучения не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, 

аналогичных форм контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку, а также участия в спортивных 

соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 

года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида 

спорта «спортивная борьба» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

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

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

всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 
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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 конькобежной ледовой дорожки; 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

-для прохождения спортивной подготовки; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество 

 Ковер борцовский 12x12 м комплект 1 

 Весы до 200 кг штук 1 

 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 3 

 Гири спортивные 16, 24 и 32 кг комплект 1 

 Гонг боксерский штук 1 

 Доска информационная штук 1 

 Зеркало 2 х 3 м штук 1 

 Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

 Мат гимнастический штук 18 

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



48 

 

 

 Мяч баскетбольный штук 2 

 Мяч футбольный штук 2 

 Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 1 

 Скакалка гимнастическая штук 12 

 Скамейка гимнастическая штук 2 

 Стенка гимнастическая штук 8 

 Табло информационное световое электронное комплект 1 

 Урна-плевательница штук 1 

 Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

 Эспандер плечевой резиновый штук 12 

 Защита на стенах комплект 1 

 Канаты штук 2 

 Блины штук 10 

 Груша штук 2 

 Оборудование для полосы препятствий комплект 1 

 Силовой тренажер штук 13 

 Гриф штук 10 

 Диски для штанги штук 36 

 Крытый тренажерный комплекс комплект 1 

 Скамья для пресса штук 2 

 



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

№п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1 Борцовки (обувь) пара на обучающегося - - - - 2 - 2 - 

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

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

4 Кроссовки для зала пара на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

5 Кроссовки легкоатлетические пара на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

6 
Наколенники (фиксаторы 

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

7 
Налокотники (фиксаторы 

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

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

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

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

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

11 

Перчатки для спортивной 

дисциплины «панкратион» 

вида спорта «спортивная 

борьба» (вес 7 унций) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

12 

Перчатки для спортивной 

дисциплины «панкратион» 

вида спорта «спортивная 

борьба» (вес 4 унций) 

комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 



 

 

13 Протектор-бандаж для паха штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

14 
Протектор-бандаж на грудь 

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

15 
Защитные накладки на 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

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

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

1. ФЗ №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 14.12.2007. 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

спортивная борьба № 28760 от 10.06.2013. 

3. Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, 

утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 

19.06.2012 № 607. 

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

студентов и учащихся фак. (отд-ний) физ. Воспитания пед. Учеб. Заведений. – М.: 

Просвещение, 1993. 

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

ФИС, 1978. 

6. Подливаев Б.А., Миндиашвили Д.Г., Грузных,  Купцов А.П. Борьба 

вольная: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: 

ДЮСШ, СДЮСШОР, УОР. Издательство «Советский спорт» 2003 
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7. Туманян Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, организация 

тренировки. Учебное пособие. В 4-х книгах. Изд. М. «Советский спорт», 2000. 

8. Шахмурадов Ю.А.Вольная борьба: научно-методические основы 

многолетней подготовки борцов. Изд. М.: Эпоха. 2011. 
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