
1 

 

ГБУ ДО «АХМАТ-ЮРТОВСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА КУРЧАЛОЕВСКОГО РАЙОНА» 

 

 

 

              Рассмотрена и одобрена                                                          УТВЕРЖДАЮ: 

     На педагогическом совете                                                   Директор ГБУ ДО 

                                                                                                   «Ахмат- Юртовская СШ 

                                                                                                 Курчалоевского района»                                                                                             

     № 12 от 23.12.2022 г.                                                        ____________Ахъядов С.С. 

                                                                                         От 09.01.2023 г.                                                                                                  
                                                                                  

 

 

Дополнительная образовательная 

программа спортивной подготовки 

по виду спорта 

«СПОРТИВНАЯ БОРЬБА» 
(разработана на основе примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденной Приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 1 4 декабря 2022 года № 1221 и с 

учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба», утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30 

ноября 2022 года №1091) 

Срок реализации Программы: 

- этап начальной подготовки - 4 года 

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 3-4 года 

- этап совершенствования спортивного мастерства - не ограничивается 

Разработчики Программы:                                                                                                                       
Самханова Т.И. - заместитель директора,                                                                                       

тренер-преподаватель по вольной борьбе – Дасаев А.А.                                                                         

тренер-преподаватель- Усманов С.А-Х 

                                                                  Ахмат-Юрт 2023 



2 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 4 
1.1. Название дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

4 

1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

5 

1.3. Характеристика вида спорта «спортивная борьба» 6 
2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

6 

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные 

границы лиц, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

7 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

8 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

8 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 11 

2.6. Календарный план воспитательной работы 12 

2.7. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

12 

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 14 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

15 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 17 
3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

17 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

18 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

погодам и этапам спортивной подготовки 

18 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 21 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

21 

4.2. Учебно-тематический план 29 
5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ 

30 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 31 



3 

 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

6.1. Материально-технические условия 31 

6.2. Кадровые условия 32 

6.3. Информационно-методические условия 33 

Приложение 1. Годовой учебно-тренировочный план 34 

Приложение 2. Календарный план воспитательной работы 35 

Приложение3. План мероприятий, направленных на 38 предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Приложение 4. Учебно-тематический план 39 

43 

Приложение 5. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

Приложение 6. Обеспечение спортивной экипировкой, 45 необходимой для 

прохождения спортивной подготовки



4 

 

1. Общие положения 

1.1. Название дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивная борьба 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 г. N 1091 (далее - 

ФССП) в соответствии с: 

- Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона №127-ФЗ), 

- Федеральным законом от 29.12.12 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

федерации» (в редакции Федерального закона №127-ФЗ), 

- Федеральным законом от 30.04.2021 г. №127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

«Федеральный закон Об образовании», 

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 24.11.2020 г. №3081- 

р «Об утверждении Стратегии развития культуры и спорта в РФ на период до 2030 

года» 

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. №3894- 

р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской 

Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации» (с изменениями и 

дополнениями, вносимыми Распоряжением Правительства Российской Федерации от 

29.09.2022 г. №2865-р) 

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 г. 

№6780р 

«О конвенции развития дополнительного образования детей до 2030 года» 

- Приказом Министерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. №999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями, вносимыми приказом Министерства спорта Российской Федерации 

№575 от 07.07.2022 г.) 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. 

№634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 
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- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2022 г. 

№57 

«Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30 ноября 2022 г. № 

1091 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба» 

- Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

23.10.2020 года №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 физкультурноспортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный номер № 61238). 

1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

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. Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области 

физической культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни. 

1.3. Характеристика вида спорта «спортивная борьба» 

Вольная борьба - вид спорта, заключающийся в единоборстве двух спортсменов 

по определённым правилам; с применением различных приёмов (захватов, бросков, 
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переворотов, подсечек и т. п.), в котором каждый из соперников пытается положить 

другого на лопатки и победить. В вольной борьбе разрешены захваты ног противника, 

подсечки и активное использование ног при выполнении какого-либо приема. Вольная 

борьба является тандемом гибкости и силы. В силу специфики борьбы особое место в 

тренировках уделяется проработке «моста», положения атлета при котором ковра 

касаются только руки, лоб, иногда подбородок, и пятки, а спина изогнута дугой. Для 

развития гибкости используется разучивание определённого набора акробатических 

упражнений: кувырки, колесо, фляк, рондат, стойка и хождение на руках, подъём со 

спины прогибом. Без крепких и эластичных суставов, кровеносных сосудов и лимфо 

системы борец не имеет шансов на победу, поэтому тщательным образом 

отрабатывается техника падения и само страховки. Дыхательная система и общая 

выносливость развивается с помощью бега на длинные дистанции и подвижными 

играми, особенно популярен баскетбол по правилам регби. Технические действия 

отрабатывают на манекене (кукле, чучеле), а затем и в работе с партнёром. В учебных 

схватках оттачивается техника и развивается специальная выносливость. 

Выносливость играет большую роль. Силу развивают на снарядах (перекладина, 

брусья), а также работой с отягощениями (рекомендуются — приседания, становая 

тяга, жимы штанги лёжа/стоя, упражнения из пауэрлифтинга/бодибилдинга/тяжёлой 

атлетики), без отягощения (отжимание от пола), работа со жгутом. Вольная борьба 

хорошо развивает выносливость. Разгадать замысел противника, быстро оценить 

обстановку, принять решение — все это в доли секунды, ведь схватка протекает бурно 

и обстановка меняется быстро, для этого нужна мгновенная реакция и 

сообразительность. Вольная борьба развивает способность быстро и точно мыслить, 

необыкновенно интенсивно развивает человеческие качества. При разработке 

Программы учитывались следующие принципы и подходы: 

- направленность на максимально возможные достижения; 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

- единство общей и специальной спортивной подготовки; 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

- единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных 

нагрузок; 

- волнообразность динамики нагрузок; 

- единство и взаимосвязь спортивной подготовки и соревновательной 

деятельности. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Данная Программа объединена в целостную систему многолетней подготовки 

спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа спортивной 

специализации. Предусматривается последовательность и непрерывность 

многолетнего процесса становления мастерства, тесная взаимосвязь всех сторон 

учебно-тренировочного процесса:  физической,  технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной и педагогической 

работы, восстановительных мероприятий и медицинского контроля. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
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лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

В настоящей дополнительной образовательной программе выделено четыре 

этапа спортивной подготовки: 

1. Этап начальной подготовки (НП); 

2. Этап учебно-тренировочный (спортивной специализации) (УТЭ); 

При разработке годового плана для отделения спортивной борьбы учитывается 

режим учебно-тренировочных занятий в неделю для различных групп из расчета 46 

недель непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительные 6 недель для 

тренировки в спортивно-оздоровительном лагере или по индивидуальным планам 

учащихся на период их активного отдыха. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице №1. 

Таблица №1 
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 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта «спортивная борьба» 

и этапам спортивной подготовки, с учётом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

спортивных разрядов); 

- объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающихся в установленном законодательством РФ порядке 

медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «спортивная борьба». 2) 

возможен перевод обучающихся из других из другой спортшколы, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

соответствующего уровня. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного размера количества обучающихся, указанной в 

таблице 1. 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Важным условием успеха тренера-преподавателя в работе со спортсменами 

является соблюдение основополагающих принципов многолетней спортивной 

подготовки: 

- строгой преемственности задач, средств и методов построения учебно-

тренировочных занятий; 

- постепенности возрастания общего объема нагрузок при увеличении объемов 

средств специальной подготовки и уменьшении объемов средств общефизической 

подготовки; 

- увеличения общих тренировочных нагрузок в учебно-тренировочных группах в 

основном за счет их объемов, а в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства - за счет повышения интенсивности; 

- тщательного соблюдения постепенности увеличения тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

- строгого следования дидактическому принципу - от простого к сложному при 

обучении и совершенствовании во всех видах подготовки и др. 

Соотношение объемов дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки представлено в таблице 3 

Таблица№2 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 10-12 12-20 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624-1040  

В зависимости от специфики и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный) начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

Формы учебно-тренировочных занятий: групповые, индивидуальные и 

смешанные. Группа формируется с учетом индивидуального физического развития и 

подготовленности каждого участника. Группы смешанные, девочки и мальчики 

обучаются вместе. На обучение допускаются все желающие не имеющие медицинских 

противопоказаний к занятиям. 

Спортивная школа объединяет (при необходимости) на временной основе 

учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 
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с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебнотренировочные 

мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

Спортивная школа проводит (при необходимости) учебно-тренировочные 

занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Основными формами занятий являются: 

- групповые практические занятия; 

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия по индивидуальным 

планам; 

- теоретические занятия с просмотром видео материалов, беседы; 

- соревновательные, участие на соревнованиях различного уровня; 

- контрольные занятия по текущему, промежуточному и итоговому 

контролю; 

- открытые занятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица №3 

N 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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным 

- 14 

 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "спортивная борьба"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности для спортивных дисциплин, содержащих 

в своем наименовании слова «спортивная борьба» 

Таблица №4 
Виды спортивных 

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные - 2 3 4 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 1 1 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

http://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/65000
http://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/65000
http://internet.garant.ru/document/redirect/71886548/10000
http://internet.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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Годовой учебно-тренировочный план утверждается ежегодно, исходя из 

соотношений видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба». 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 

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

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом 

спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной 

подготовки или летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 

непрерывности тренировочного процесса и осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные), в 

том числе с использованием индивидуальных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; контрольные и тестовые мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

текущие и этапные обследования, проводимые в рамках научно-методического 

обеспечения; 

- методическая работа, связанная с планированием, ведением первичной учетно-

отчетной документации, анализом выполнения планов спортивной подготовки, их 

корректировкой, подготовкой отчетов и прочего. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица №5 

N п/п Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

58-63 56-62 45-54 36-42 

2. Специальная 1-20 16-20 16-23 18-25 
 

физическая подготовка 

(%) 

    

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 3-5 

4. Техническая подготовка 

(%) 

5-6 6-8 10-14 15-19 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

10-14 13-19 17-26 17-26 

6. Инструкторская и 

судейская практика (%) 

- - 2-3 2-3 
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7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

1-3 4-6 4-6 6-8 

 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (Приложение №1 к Программе). 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных 

спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в 

спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, 

коллектива педагогов. Календарный план воспитательной работы в приложении №2 к 

программе. 

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

борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

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

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

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляется в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

В организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

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

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
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ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными 

с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 

с ним, включают следующие мероприятия: 

1. проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

2. ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

3. ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

4. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

5. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

7. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

8. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг - 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

9. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

10. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

11. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

12. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

13. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

14. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 
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использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками 

на сайт РАА «РУСАДА». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-

графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним представлен в приложении №3 к программе. На основе этого плана ежегодно 

составляется план-график антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей программу спортивной подготовки, и подаётся на согласование 

ответственному за антидопинговое обеспечение в регионе ежегодно до 1 декабря. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторско-судейская подготовка обучающихся согласно годовому плану 

начинается с учебно-тренировочного этапа подготовки и продолжается на всех 

последующих этапах подготовки. Основными формами судейской подготовки для 

обучающихся являются: целевые лекции, беседы, семинары, практические занятия. 

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с 

тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 



15 

 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. Во время 

учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях. Знают обязанности и права участников соревнований, 

обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его 

заместителей, судей на линии. Умеют подготовить места проведения соревнований. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. Медико-биологическая система восстановления 

предполагает использование комплекса физических и физиотерапевтических средств 

восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям 

антидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты и 

препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию 

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, 

травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать рекомендации по 

организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно-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, душ и сауна. 

Таблица №6 
 Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 Отдых, прогулка, сон В соответствии с 

групповыми и 

индивидуальными 

планами тренировок, в 

течении года, по 

показаниям. 

Тренер-преподаватель, спортивный врач, 
методист 

2 Баня, сауна , бассейн Тренер-преподаватель, спортивный врач, 
методист 

3 Солнечно-воздушные процедуры Тренер-преподаватель, спортивный врач, 

методист 
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4 Массаж самомассаж Тренер-преподаватель, спортивный врач, 

методист 

5 Витаминизация, физиотерапия Тренер-преподаватель, спортивный врач, 

методист 

6 

Идеомоторная и психомоторная тренировка 

Тренер-преподаватель, спортивный врач, 

методист 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе 

тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и заполнять 

её в соответствии с реальными запросами и возможностями. Конкретный план, 

объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий определяет 

тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки. 

Методы и организация медико-биологического обследования. 

Раз в полгода, начиная с групп начальной подготовки 2-го года обучения, 

обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование. Основными задачами 

медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль за 

состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно 

выполнять рекомендации врача. В общем случае углубленное медицинское 

обследование позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней 

подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику 

состояния основных систем организма спортсмена, определить основные 

компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами 

тренировочных нагрузок. Цель углубленного медицинского обследования 

всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния 

организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, 

восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

В программу углубленного медицинского обследования входит: 

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

3. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата. 

Текущий контроль учебно-тренировочного процесса: с целью устранения 

возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения 

необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного 

анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать 

динамику средств и методов учебно-тренировочного процесса и контролировать 

переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы 

текущего обследования, на основании которого проводится индивидуальная 

коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных 

занятиях. 

3. Система контроля 
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3.1.Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

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: 

• На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "спортивная борьба"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

• На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "спортивная борьба" и 

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

спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "спортивная 

борьба"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьим 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

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

подвидам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также 
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с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. Перенос сроков 

проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается 

по решению организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его 

болезни (временной нетрудоспособности). 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствует требованиям, установленным 

Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки, либо 

остается на повторный курс спортивной подготовки. 

По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого 

обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в 

области физической культуры и спорта. 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "спортивная борьба" 

Таблица №7 

N п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

1.2. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с не менее не менее 

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

2.2. Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической 

стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "спортивная борьба" 

Таблица №8 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.05 8.29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

20 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на см не менее   
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гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

7 - 

1.8. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение 

"угол" 

количество раз не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м не менее 

5 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 

м не менее 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

Таблица №9 

№ п/п Этап спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

1. 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный разряд" 

2. 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый юношеский разряд" 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки: 

- на учебно-тренировочном этапе до трех лет - спортивные разряды «третий 
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юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд»; 

- на учебно-тренировочном этапе свыше трех лет - спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»; 

- этап совершенствования спортивного мастерства - спортивный разряд 

«кандидат в мастера спорта». 

- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивный разряд «мастер 

спорта». 

Обучающиеся, не выполнившие требования, установленные программой для 

данной спортивной группы, не переводятся на следующий этап и могут быть 

отчислены из спортивной школы, либо остаться на повторный курс спортивной 

подготовки. 

В том случае, если отдельные особо одаренные спортсмены достигают высоких 

спортивных результатов в более короткие сроки, чем указано в программе, они могут 

в порядке исключения переводиться на более высокие режимы тренировочной работы 

(т.е. в старшие группы). Для этого необходимо персональное положительное 

заключение врача и полное выполнение контрольно-переводных нормативов. 

IV. Рабочая программа по виду спорта 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

• на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

• на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
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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, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

Физическая подготовка борцов 

Основополагающую роль в подготовке борцов играет физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка - процесс совершенствования физических качеств 

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

физическое развитие человека. Развитие и совершенствование общефизических 

качеств происходит на всех этапах тренировочного процесса. 

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают подготовительные и 

общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические 

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

поддержание гибкости и подвижности в суставах на расслабление мышц. Развивающие 

упражнения включают в себя занятия другими видами спорта, подвижные и 

спортивные игры. Эти упражнения применяются избирательно в течение всего 

годичного цикла. Наиболее больший объем средств ОФП приходится на 

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

в общем объёме тренировочных нагрузок снижается. Для достижения высокого уровня 

ОФП используются: 

• метод длительного воздействия («до отказа»); 

• повторный метод; 

• метод контрольного тестирования; 

• игровой метод; 

• круговой метод. 

Развитие силы. Силовые способности выражаются мышечными напряжениями, 

которые проявляются в динамической и статических режимах работы: 

преодолевающий, уступающий, удерживающий. 

Упражнения для развития и совершенствования силы борца 

• лазание по канату; 

• подтягивание на перекладине; 

• сгибание и разгибание рук в упоре лёжа; 

• приседания на одной ноге; 

• ходьба по лестнице и др; 

• различные схватки, броски с падением и т.д.; 

Развитие выносливости. Общая выносливость развивается посредством 

выполнения длительной работы с оптимальной функциональной активностью 

основных жизнеобеспечивающих органов и структур организма. 

Упражнения для развития и совершенствования выносливости борца: 
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• бег с умеренной скорость по пересечённой местности; 

• лыжная подготовка; 

• плавание; 

• подвижные и спортивные игры (20-60 мин.); 

• различные схватки; 

Развитие быстроты. Быстрота - способность выполнять движения с большой 

скоростью. Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия. 

Упражнения для развития и совершенствования быстроты борца: 

• схватки в короткий промежуток времени; 

• схватки с интервалом; 

• схватки в переменном темпе; 

• подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры. 

Развитие ловкости. Ловкость воспитывается посредством обучения новым для 

ученика физическим упражнениям и решения двигательных задач, требующих 

постоянного изменения структуры двигательных действий. 

Упражнения для развития и совершенствования ловкости: 

• челночный бег 3х10 м.; 

• гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжки через скакалку, 

перекаты, кувырки и др.; 

• подвижные игры и спортивные игры; 

• метания; 

• переползания; 

• упражнения на гимнастических снарядах. 

Развитие гибкости. Гибкость развивается посредством выполнения упражнений на 

растягивание, которые могут быть динамического и статического характера. 

Упражнения для развития и совершенствования гибкости: 

• гимнастические упражнения: упражнения с амортизаторами, гимнастической 

палкой; 

• упражнения, выполняемые с максимальной амплитудой (махи, выпады, наклоны, 

седы, выкруты, шпагаты); 

• акробатические упражнения; 

• упражнения на гимнастических снарядах. 

Специальная физическая подготовка. Специальная физическая подготовка - 

направленный процесс воспитания физических качеств, обеспечивающих развитие тех 

двигательных способностей, которые наиболее необходимы для конкретного вида 

спорта. 

В специальной физической подготовке используются упражнения: 

• упражнения для развития специальной силы, специальной ловкости, специальной 

гибкости, специальной быстроты, специальной выносливости борцов 

(акробатические упражнения, упражнения на мосту, упражнения для мышц 

шеи); 

• упражнения в самостраховке; 

• имитационные упражнения (имитация различных действий и оценочных приёмов 

без партнёра, имитация различных действий и приёмов с амортизаторами, 

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

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

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

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

• упражнения для защиты от бросков; 

• упражнения с партнёром; 

• подготовительные упражнения для технических действий; 

• упражнения специальной физической и психологической подготовки. 

• игровой комплекс. 

Технико-тактическая подготовка. Высоких спортивных результатов можно достичь 

за счёт постоянного совершенствования всех сторон подготовки. При этом важную 

роль имеет постоянное пополнение арсенала технико-тактической подготовки. 

Техника - это наиболее рациональный эффективный способ выполнения спортивного 

упражнения, позволяющий достигнуть наилучшего результата. Спортивная борьба 

характеризуется большим объёмом технико-тактических действий. При обучении 

техническим действиям необходимо представлять всю систему основных упражнений 

борьбы для корректного распределения учебного материала по всем этапам 

подготовки, вплоть до конкретного тренировочного занятия. Необходимо изучать не 

только приёмы нападения, но и приёмы защиты. Освоение спортивной техники 

является непрерывным процессом, который можно разделить на ряд этапов. Это этап 

начального разучивания, затем этап детализированного разучивания с формированием 

умений, этап закрепления и дальнейшего совершенствования навыка. Обучение на 

перечисленных этапах отличается по существу решаемых задач, содержанию 

используемых средств и методов обучения, особенностям формирования как 

исполнительной, так и контрольно-корректировочной частей действия. Тактика - это 

ряд действий, позволяющий создать благоприятную ситуацию для решения 

поставленных задач. Условно определяют три вида тактической подготовки борцов 

• подавление; 

• маневрирование; 

• маскировка. 

При обучении техники и тактике осваиваются следующие элементы: 

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

• элементы маневрирования (стойка, партер); 

• атакующие и блокирующие захваты; 

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

Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной 

подготовки с помощью различного игрового материала. Игры-задания позволяют на 

хорошем эмоциональном фоне формировать основы тактики и техники ведения 

противоборства. Это система игр для усвоения взаимных технических элементов 

поединка с сохранением или сменой: 

• взаиморасположении; 

• дистанции; 

• захватов, упоров, освобождений от них; 

• способов, ритма и направления передвижений; 

• комбинирования этих элементов в различных сочетаниях. 
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Разновидности игр для развития и формирования техники и тактики борцов: 

• игры в касания; 

• игры в блокирующие захваты; 

• игры в атакующие захваты; 

• игры в теснения; 

• игры в дебюты; 

• игры в перетягивание; 

• игры за овладение обусловленным предметом и др. 

Использование игр в борьбе наряду с комплексным развитием техники и тактики 

позволяет конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному 

соревновательному поединку. 

Теоретическая подготовка. В тренировочном процессе важную роль играет 

теоретическая подготовка, которая осуществляется на всех этапах спортивной 

деятельности. Программа теоретической подготовки должна быть достаточно 

глубокой и широкой. Она должна отражать общие понятия системы физического 

воспитания, перспективы развития физкультуры и спорта в стране и повышения общей 

культуры, интеллекта спортсмена. В процессе теоретической подготовки необходимо 

дать научное обоснование и анализ технике и тактике в избранном виде спорта, 

необходимо ознакомить борцов с методикой обучения спортивной техники и путями 

совершенствования в ней, раскрыть систему спортивной тренировки и её общие 

основы. Самоопределение индивидуальных особенностей спортсмена, выявление 

сильных и слабых в подготовленности и перевод их на конкретные цифры показателей 

выносливости, силы, скорости, гибкости, переносимости нагрузки, 

продолжительности процессов восстановления и так далее требует определённых 

знаний. В конечном счёте, управление процессом спортивной тренировки на ступени 

высшего спортивного мастерства должно осуществляться самим спортсменом. А это 

требует понимания процессов, происходящих в организме под влиянием тренировки, 

изучения основ анатомии, физиологии, гигиены, биомеханики. Необходимо, чтобы 

вопросы гигиенического режима также вошли в программу теоретической подготовки, 

кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного контроля, 

самоконтроля, а также травматизма и его профилактики. Теоретические знания 

должны иметь определённую целевую направленность: вырабатывать у 

занимающихся умение использовать полученные знания на практике. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических 

занятий, лекций, бесед, но и непосредственно в процессе спортивной тренировки. 

Структура системы многолетней подготовки: 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на 

целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов 

тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, 

навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и 

специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно 

изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 
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одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого. 

Современная концепция многолетней подготовки спортсменов высокой 

квалификации предполагает длительность тренировочного процесса 10-15 лет от 

новичка до мастера спорта и мастера спорта международного класса. При подготовке 

спортивного резерва статьей 32 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» в физкультурноспортивных 

организациях устанавливаются следующие этапы многолетней подготовки 

спортсменов: 

1. этап начальной подготовки; 

2. тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

3. этап совершенствования спортивного мастерства; 

4. этап высшего спортивного мастерства. 

Основные задачи и направленность этапов многолетней подготовки в теории и 

методики. Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования, 

призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, 

формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, 

развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению 

уровня спортивных успехов сообразно способностям. Перед спортивной школой 

ставятся задачи, специфические для каждого этапа подготовки. 

На этапе начальной подготовки ставится задача привлечения максимально 

возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, 

направленным на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, 

воспитание физических, морально-этических и волевых качеств. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) ставится 

задача улучшения состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение 

уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 

индивидуальных особенностей и требований программы по вольной борьбе. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства ставится задача привлечения к специализированной спортивной 

подготовке оптимального числа перспективных спортсменов для достижения ими 

высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд 

России. 

Тренировочная работа в спортивной школе проводится круглый год. Для 

обеспечения круглогодичных учебно-тренировочных занятий и активного отдыха 

обучающихся в каникулярный период организуются спортивно-оздоровительные 

лагеря. 

В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса 

предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое 

использование (особенно в первые два-три года обучения) специализированных 

игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с 

разносторонней физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути 

единоборства с позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций. В 

этом случае учебно-тренировочный процесс строится с учетом естественно и 

постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых 
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решаются задачи укрепления здоровья занимающихся, развития у них специфических 

качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления их с техническим арсеналом 

видов борьбы, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим 

занятиям спортивной борьбой. 

Структура годичного цикла 

На этапе начальной подготовки периодизация тренировочного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической 

и функциональной подготовке. На данном этапе подготовки исключительно важное 

значение имеет обучение детей технике выполнения упражнений, формированию 

двигательных навыков и умений. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с 

самого начала овладевал основами техники целостных упражнений, а не их 

отдельными элементами. 

Современное представление о планировании подготовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и 

макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных 

занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно 

законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. 

Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю. 

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий 

принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов; развивающий 

физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); 

соревновательный (С) и восстановительный (В). 

Мезоцикл - структура средних циклов тренировки, включающих относительно 

законченный ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат 

микроциклы различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух 

до шести микроциклов. 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации 

круглогодичной тренировки. 

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный 

характер, так как основное внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке. На данном этапе подготовки исключительно важное 

значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. 

Формирование двигательных навыков и умений создает необходимую предпосылку 

для дальнейшего совершенствования двигательного аппарата. Важно стремиться к 

тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники целостных 

упражнений, а не их отдельными элементами. Такой подход к обучению двигательным 

действиям позволит эффективно понимать и изучать техникотактический арсенал 

борьбы. 

На учебно-тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. До 2-х лет обучения 
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основное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, 

повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению 

арсенала технико-тактических навыков и приемов. При планировании годичных 

циклов свыше 2-х лет обучения в подготовительном периоде средствами ОФП 

решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и 

функциональной подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной 

физической работоспособности. Продолжительность подготовительного периода 6-9 

недель. Этот период подразделяется на два этапа общей подготовки и специальной 

подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 

недельных микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность 

и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. 

На первом этапе подготовительного периода ставится задача повышения уровня 

общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, 

двигательных навыков; овладения основными элементами борьбы: падениями, 

самостраховкой, захватами, передвижениями и т.д.; накопление теоретических знаний. 

Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки. 

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование 

техники борьбы, изучаются элементы тактики, организуются учебные, учебно-

тренировочные и контрольные схватки. Большое внимание уделяется развитию 

моральных и волевых качеств. 

Типы и структура мезоциклов. Построение учебно-тренировочного процесса 

в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным 

тренировочным эффектом, обеспечивать при этом высокие темпы роста 

тренированности спортсменов. 

Различают следующие типы мезоциклов: втягивающий, базовый, контрольно-

подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительный и 

др. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных 

нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением 

интенсивности. С такого мезоцикла начинается подготовительный период. Больше 

внимания уделяетсясредствам общей физической подготовки для повышения 

возможностей систем дыхания и кровообращения. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная 

тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на 

повышение функциональных возможностей, развитие основных физических 

способностей. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую 

форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Тренировочная работа сочетается 

с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-

тренировочный характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к 

соревнованиям. Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно 

тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной 

подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть 

смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его 
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конкретным условиям и созданы оптимальные условия для полной реализации 

возможностей спортсмена. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в 

период основных соревнований. 

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, контрольных и 

основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается 

стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности учащихся, 

поэтому соотношение средств подготовки должно соответствовать значимости 

соревнования. 

Восстановительные мезо циклы подразделяются восстановительно-

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между 

двумя соревновательными мезо циклами. Состоят они из одного-двух 

восстановительных, двух-трех собственно тренировочных микроциклов. Основная 

задача - восстановление спортсменов после серии основных соревнований, требующих 

не столько физических, сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии 

соревнований. 

4.2. Учебно-тематический план 

Представленный учебно-тематический план (приложение 4 к программе) 

предназначен для проведения теоретических занятий с обучающимися в группах 

начальной подготовки, учебно-тренировочных группах. 

В процессе подготовки к проведению теоретических занятий тренеру- 

преподавателю рекомендуется соблюдать определенную последовательность: 

1) прочитать наименование темы, определить количество часов, отводимых на ее 

усвоение; 

2) внимательно ознакомиться с содержанием программного материала (при 

подготовке к занятию рекомендуется пользоваться специальной литературой); 

3) определить организационную форму, время и место проведения теоретического 

занятия. 

В учебно-тематическом плане предусмотрено 30 тем. Учебный материал по 

каждой теме распределяется на несколько лет обучения. 

В этом разделе приводится примерный перечень теоретических занятий и краткое 

их содержание. Содержание учебного материала и число часов каждую тему по 

основным разделам теоретической подготовки варьируют в зависимости от группы 

подготовки и года обучения. В план теоретической подготовки должны вноситься 

коррективы с учетом возраста и уровня спортивной подготовленности спортсменов, 

обеспечивая необходимый уровень доступности прилагаемого учебного материала. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
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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". 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. К иным условиям реализации Программы 
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относятся трудоемкость Программы (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

6.1. Материально-технические условия 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 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 N 

61238) 1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №5); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 6); 

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. 

6.2. Кадровые условия 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, 

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 
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специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

"Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054); 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

6.3. Информационно-методические условия 

1. Приказ от 24 ноября 2022 г. № 1074 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

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

спорте в Российской Федерации»; 

Перечень интернет ресурсов, необходимых для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку и проходящими спортивную подготовку: 

Перечень интернет ресурсов, необходимый для лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку: 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

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

2. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России 

(http://www.olympic.ru). 

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http: //www. rusada. ru). 

4. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org). 

5. Официальный интернет-сайт научно-теоретического журнала «Теория и 

практика физической культуры» (http://www.lib.sportedu.ru). 

6. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Чувашской Республики 

(https://sport.cap.ru) 

10. Официальный интернет-сайт центра спортивной подготовки сборных команд 

Чувашской Республики (https://csp.rchuv.ru). 

11..Цифровая платформа Мой c юрт (https://moisport.ru).

http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
http://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/0
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.lib.sportedu.ru/
https://sport.cap.ru/
https://csp.rchuv.ru/
https://moisport.ru/


Приложение № 1 
к примерной дополнительной 
образовательной программе спортивной 
подготовки по виду спорта «спортивная 
борьба» 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица №1 

№ 

Виды спортивной подготовки и иные мероприятия 

Этапы подготовки 

этап начальной подготовки тренировочный этап 

до года свыше года до 2 лет свыше 2 лет 

Количество часов в неделю (астрон. часов) 
5 6 

 

12 16 

% час % час % час % час 

1 Общая физическая подготовка 61,8 161 56,6 177 46,6 291 37,1 309 

2 Специальная физическая подготовка 17,9 47 19,8 62 16,2 101 18,7 156 

3 Участие в спортивных соревнованиях 
    

2,1 13 3 25 

4 Техническая подготовка 5,3 14 6,5 20 11 69 15,1 126 

5 Тактическая подготовка 4 10 4,1 13 6,1 38 6 50 

6 Теоретическая подготовка 5 13 5 16 6,9 43 6 50 

7 Психологическая подготовка 4 10 4 12 4,9 31 6 50 

8 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 2 5 2 6 1,1 7 1 8 

9 Инструкторская практика 
    

1 6 1,1 9 

10 Судейская практика 
    

1 6 1 8 

11 Медицинские, медико-биологические мероприятия 
  

1 3 1,5 9 1 8 

12 Восстановительные мероприятия 
  

1 3 1,6 10 4 33 
 

Итого часов в год 100 260 100 312 100 624 100 832 



 

 

Приложение № 2 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» 

Календарный план воспитательной работы 

Таблица №1 

N 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, 

В течение года 

  



 

 

  

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебнотренировочного 

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, способствую щих 

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 

  



 

 

Приложение № 3 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» 

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

Таблица №1 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. «Веселые старты» 

Тема «Честная игра» 

1-2 раза в год Ознакомление юных спортсменов с 
ценностями спорта и принципами 
честной игры. Формирование «нулевой 
терпимости к допингу». 
Обязательное составление отчета о 
проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

2. «Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный 
список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список» 

3. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса — это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 
httgs;//newrusadalriagonal2net. 
Онлайн обучение на сайте РУСАДА. 

4. Родительское 

собрание Тема: «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте

 РАА  «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

Обязательное предоставление краткого 

описательного отчета (независимо от 

формата проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото.   

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты 

Тема: «Честная игра» 
1-2 раза в год 

Ознакомление юных спортсменов с 

ценностями спорта и принципами 

честной игры. Формирование «нулевой 

терпимости к допингу». 

Обязательное предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, ото/видео. 

2. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса 
— это неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 
http://newrusada.triagonal.net 

3 Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте

 РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ Собрания можно 

проводить в онлайн формате с показом 

презентации. Обязательное 

предоставление краткого описательного 

отчета (независимо от формата 

проведения родительского собрания) и 23 

фото.   

http://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/


 

 

Приложение № 4 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» 

Учебно-тематический план 
Таблица №1 

Этап 

спорти 

вной 

подгот 

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен и 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведени я 
Краткое содержание 

Этап 

началь 

ной 

подгот 

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

120/180 

  

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

~ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

- важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

~ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

~ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

~ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.   



 

 

 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

~ 13/20 январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

~ 13/20 май Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

~ 14/20 июнь Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Командь 

(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 - 

тренир 

овочны й 

этап (этап 

спорти 

вной 

специа 

лизаци 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 

техники вида спорта 

~ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 

~ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

~ 60/106 декабрь- май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка 

к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

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

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях.   



 

 

Приложение № 5 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

Таблица №1 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2x3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 

штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "панкратион" 

25. Груша боксерская штук 2 

26. Лапы боксерские штук 5 

27. Лапы-ракетки штук 5 

28. Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2 

29. Мешок боксерский штук 4 

30. Подушка настенная боксерская штук 2 

31. Тренажер "сухая гребля" штук 2 

32. Тренажер универсальный штук 2 



 

 

Приложение № 6 

к примерной дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 
Таблица N 1 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

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

2. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 

3. Костюм разминочный штук на обучающегося - - - - 

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

5. Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на обучающегося - - - - 

6. Наколенники (фиксаторы 

коленных суставов) 

комплект на обучающегося - - 1 1 

7. Налокотники (фиксаторы 

локтевых суставов) 

комплект на обучающегося - - 1 1 

8. Трико борцовское штук на обучающегося - - 1 1 

Для спо ртивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "панкратион" 

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

10. Шорты штук на обучающегося - - 1 1 

11. 

Перчатки для спортивной 

дисциплины "панкратион" 

вида спорта "спортивная 

борьба" (вес 7 унций) 

комплект на обучающегося - - 1 1 

12. Перчатки для спортивной 

дисциплины "панкратион" 

вида спорта 

комплект на обучающегося - - 1 1 

  



 

 

 

"спортивная борьба" (вес 4 

унции) 

      

13. 

Протектор-бандаж для паха 
штук 

на обучающегося - - 1 1 

14. Протектор-бандаж на 

грудь(женский) 
штук 

на обучающегося - - 1 1 

15. Защитные накладки на 

голеностоп 

комплект на обучающегося - - 1 1 

16. Шлем боксерский комплект на обучающегося - - 1 1 

17. Капа штук на обучающегося - - 1 1 
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