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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивной борьбой с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «Спортивная борьба», утвержденным приказом 

Минспорта России от 08 декабря 2025 года № 1091 (зарегистрирован Минюстом 

России  27.01.2026 года, регистрационный № 85098) (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки,  создание условий для 

формирования и реализации потребности детей, подростков и молодежи в 

здоровом образе жизни, воспитание всесторонне развитой личности, 

приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор 

наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения 

спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в 

целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

Наполняемость 

(человек) 



(лет) подготовку  

(лет) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 11 8-16 

 

4. Объем Программы: 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной  специализации) 

1 год 2 год 3 год 4 год 1 год 2 год 3 год 4 год 

Количество часов 

в неделю 

6 6 8 8 10 10 10 12 

Общее количество 

часов в год 

312 312 416 416 520 520 520 624 

 

5. Виды обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

-  учебно-тренировочные занятия;  

Основной формой работы спортивной школы являются учебно-

тренировочные занятия на различных этапах подготовки.  

 Многолетняя подготовка борцов строится на основе методических 

положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в тренировочном 

процессе. 

Прежде всего это целевая направленность подготовки юных спортсменов 

на высшее спортивное мастерство. При большом охвате детей занятиями 

борьбой главным остается воспитание спортсменов высокого класса. Для этого 

в течение всего периода проводится отбор наиболее перспективных детей для 

рекомендации в группы подготовки для спорта высших достижений. 

Развитие различных сторон подготовленности юных спортсменов 

происходит неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних качеств, в 

другом - иных. Поэтому очень важно сохранить соразмерность развития 

основных физических качеств у юных спортсменов, что позволяет соотносить 

степень развития физических качеств в той мере, которая нужна для достижения 



успеха именно в баскетболе. Тренеру-преподавателю необходимы знания 

возрастных особенностей развития юных борцов. 

- учебно-тренировочные мероприятия: 

 

 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 чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочного мероприятий в год  

2.3. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 
- 

До 60 суток 

 

- спортивные соревнования. 

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты 

могут быть: 

- Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 



технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 

контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 

подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для 

успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные контрольные соревнования. Программа их 

может существенно отличаться от программы отборочных и главных 

соревнований и быть составлена с учетом необходимости контроля за уровнем 

развития отдельных сторон подготовленности. 

- Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников основных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях. 

- Основные соревнования - целью этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них 

спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких результатов, 

полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

 
Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

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 - 1 3 4 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 1 1 

 



Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта баскетбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта баскетбол; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

- самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса. 

6. 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). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 46 недель учебно-тренировочных занятий и 6 недель 



самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса.  

Самостоятельная подготовка может составлять 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 нормируемой частью педагогической работы и 

определяется в астрономических часах 45 минут и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнований.   

 

 

 



Годовой учебно-тренировочный план  

 

 

№  

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 4 год 1 год 2 год 3 год 4 год 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 8 10 10 10 12 

Максимальная продолжительность одного 

 учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

20 20 20 20 16 16 16 16 

1. Общая физическая подготовка 150 150 200 200 207 207 207 193 

2. Специальная физическая подготовка 50 50 60 60 92 92 92 99 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - - - 18 18 18 27 

4. Техническая подготовка  18 18 25 25 40 40 40 70 

5. Тактическая подготовка 17 17 19 19 21 21 21 35 

6. Теоретическая подготовка 17 17 19 19 21 21 21 35 

7. Психологическая подготовка 17 17 19 19 21 21 21 35 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 3 3 8 8 8 8 8 12 

9. Инструкторская и судейская практика - - - - 9 9 9 12 

10. 
Медицинские, медико-биологические и 

восстановительные мероприятия 
4 4 18 18 23 23 23 34 

Количество часов в год 276 276 368 368 460 460 460 552 

Подготовка по индивидуальным планам спортивной подготовки 36 36 48 48 60 60 60 72 

Общее количество часов в год 312 312 416 416 520 520 520 624 



7. Главные задачи в занятиях со спортсменами – развитие у детей и молодежи 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально 

значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. 

Воспитательная работа с борцами в спортивной школе направлена на 

воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и 

сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим 

совершенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких 

черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают 

обучающегося на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и 

достижение высоких спортивных результатов. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям 

борьбой, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного 

выполнения заданий тренера-преподавателя. На учебно-тренировочном занятии 

следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в целом. После любого 

учебно-тренировочного занятия обучающийся должен почувствовать, что сделал 

еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке 

происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным 

трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как 

физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. 

Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-биологических и 

гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а 

отношение к занятиям – активным и сознательным. 

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно 

развиты слабо, тренеру-преподавателю важно постоянно стимулировать 

проявления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять 



 

веру в большие возможности каждого обучающегося. Обучающийся должен 

быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в 

жизнь самые заветные желания. 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном 

наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность 

работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), 

самоконтроле обучающихся за достижением поставленных целей, обязательном 

выполнении домашних заданий. 

Основными мероприятиями, способствующими развитию личности 

ребенка, являются мероприятия, включенные в План воспитательной работы. 

№ Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1. Изучение личности обучающегося 

(анкетирование 

с целью профессионального самоопределения) 

Сентябрь-

октябрь 

Тренеры-

преподаватели 

2. Проведение бесед на спортивную тематику: 

истории развития физической культуры и 

спорта, выдающиеся спортсмены, педагоги и 

тренеры, труд тренера-преподавателя; о 

чемпионах мира и Олимпийских игр; 

физическая культура в жизни замечательных 

людей; гигиена и самоконтроль при занятиях 

физической культурой и спортом 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

3. Организация встреч, лекций, бесед, мастер-

классов с известными спортсменами, 

тренерами, учеными и иными специалистами в 

области физической культуры и спорта 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

4. Проведение регулярных сообщений о 

новостях спортивной жизни, пресс- 

конференций с ведущими тренерами и их 

спортсменами 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

5. Проведение трудовых десантов по ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования 

школы 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

6. Оказание помощи тренеру-преподавателю на 

тренировках и во внеклассной физкультурно- 

массовой и спортивной работе - проведение 

разминки, осуществление роли старшего в 

группе. 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

7. Организация посещения музеев, имеющих 

экспозиции по спортивной тематике, театров, 

цирков, кинотеатров для просмотра 

спектаклей, представлений, фильмов на 

спортивную тему или иную тему, связанную с 

воспитательной работой 

В течении 

учебного года 

Тренеры-

преподаватели 

 



 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним.  

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются 

спортсменами для искусственного, принудительного повышения 

работоспособности в период тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические 

агенты; 4) диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 

Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

Во время национальных и международных соревнований проводится 

допинг-контроль не только призеров, но и остальных участников по жребию или 

выбору судьи по допингу. Помещения (станции) допинг-контроля размещаются 

на всех спортивных аренах. В большинстве видов спорта установленное 

применение допинга влечет за собой дисквалификацию на 2 года, а повторное — 

на 4 года или даже навсегда. 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в 

многолетний план подготовки спортсменов: 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Беседы о вреде применения фармакологических веществ в 

спорте, ознакомление со списком запрещенных веществ и 

методов 

ежемесячно 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

недопустимости применения 

ежемесячно 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Индивидуальные консультации спортивного врача ежемесячно 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по 

применению различных фармакологических веществ и 

средств 

ежемесячно 

Ознакомление с антидопинговой декларацией, санкции к 

спортсменам, вещества, запрещенные 

в борьбе 

ежемесячно 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к 

роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в  качестве судьи. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B8%D1%81%D0%BA%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D1%84%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F


 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся должны научиться 

вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

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 

 

10. Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным 

ростом тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по 



 

объему и интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности не 

возможно без использования восстановительных  мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение  в 

тренировочном процессе приобретает системность и направленность различных 

восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 

особенности спортсменов. 

Педагогические средства  восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

-разнообразие средств и  методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном  недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 



 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый (успокаивающий) при  температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный 

при температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе 

спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать 

отдельные локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. 

По окончании занятий с малыми и средними нагрузками достаточно 

использовать  гигиенические процедуры. 

Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации 

восстановительных процессов  имеет создание положительного эмоционального 

фона. 

III. Система контроля  

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 



 

11.1. На этапе начальной подготовки на: 

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. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) на: 

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.  

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 



 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег 30 м с не более не более 

   9,6 10,1 8,6 9,1 

1.2. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

Кол-во 

раз 

не менее не менее 

 11 10 12 11 

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 место 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

 85 77 95 87 

1.5. 
Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м 
кол-во 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы технической 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 

кол-во 

раз 

 

не менее не менее 

2 3 

 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

юноши     девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5,41 6,12 



 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,2 9,4 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

142 132 

1.7. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.8. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз 
 

не менее 
 - 10 

1.9. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 

количество раз 
 

не менее 

  33 28 

2. Нормативы технической подготовки  

2.1. 
Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 
не менее 

6 2,80 

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 

количество раз 

не менее 

6,0 

 
Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды 

 «третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

 «второй спортивный разряд», 

 «первый спортивный разряд» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.  Учебный материал для всех этапов подготовки 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной 

дисциплины (вида спорта), при этом она ориентирована на предельную степень 

развития данных способностей. По мере роста спортивного мастерства объем 

средств ОФП уменьшается, а объем средств СФП увеличивается. 

Специальная физическая подготовка – это целесообразное использование 

знаний, средств и методов, позволяющих направленно воздействовать на 

развитие спортсмена и обеспечивать необходимую степень его готовности к 

спортивным достижениям. Основными средствами специальной физической 

подготовки служат соревновательные упражнения в данном виде спорта и 

разрабатываемые на их основе специально-подготовительные упражнения. 

Спортивная специализация не исключает всестороннего развития спортсмена. 

Напротив, наиболее значительный прогресс в избранном виде спорта возможен 

лишь на основе общего подъема функциональных возможностей организма, 

разностороннего развития физических и духовных способностей. 

Зависимость спортивных достижений от разностороннего развития 

спортсмена объясняется двумя основными причинами. Во-первых, единством 

организма – органической взаимосвязью всех его органов, систем и функций в 

процессе деятельности и развития. Хотя каждый вид спорта требует особых 

соотношений в развитии физических качеств, всегда действует и общая 

закономерность: предельное развитие какой-либо физической способности 

осуществимо лишь в условиях общего подъема функциональных возможностей 

организма, т.е. в процессе всестороннего развития. Во-вторых, 

взаимодействиями различных двигательных навыков и умений. Чем шире круг 

двигательных навыков и умений, освоенных спортсменом (конечно, в 

определенных границах, зависящих от особенностей избранного вида спорта), 

тем благоприятнее предпосылки для образования новых форм двигательной 

деятельности и совершенствования освоенных ранее. Новые формы движений 



 

возникают на основе сложившихся ранее и включают в себя те или иные их 

элементы. Еще более важно, что в процессе освоения разнообразных 

двигательных качеств в результате преодоления возникающих при этом 

трудностей развивается способность к дальнейшему совершенствованию в 

двигательной деятельности – тренируемость. 

Объективные законы требуют, следовательно, чтобы спортивная 

тренировка, являясь глубоко специализированным процессом, вела бы в то же 

время к всестороннему развитию. В соответствии с этим в спортивной 

тренировке неразрывно сочетаются общая и специальная подготовка. Единство 

общей и специальной подготовки спортсмена означает, что ни одну из этих 

сторон нельзя исключить из тренировки без ущерба для спортивных достижений 

и конечных целей использования спорта как средства воспитания. Единство 

общей и специальной подготовки заключается также во взаимной зависимости 

их содержания: содержание общей физической подготовки определяется, как 

было уже указано, исходя из особенностей избранного вида спорта, а содержание 

специальной подготовки зависит от тех предпосылок, которые создаются общей 

подготовкой. Единство общей и специальной подготовки нужно понимать 

диалектически – как единство противоречивое. Далеко не всякое соотношение 

этих сторон в тренировке будет идти на пользу делу. В каждом конкретном 

случае существует определенная мера, нарушение которой задерживает ход 

спортивного совершенствования. 

Быстрота – это способность выполнять движения с большой скоростью и 

частотой. Такая способность выполнять движения обеспечивает достижение 

хороших спортивных результатов. Быстрота движений зависит от развития силы. 

Быстроте движений способствуют предварительно растянутые эластичные 

мышцы, которые сокращаются с большей силой и быстротой. Для растягивания 

мышц и улучшения их эластичности применяются общеразвивающие и особенно 

специальные упражнения. Быстроту движений до известного предела можно 

улучшить также с помощью упражнений на гибкость, выполняемых с большой 

амплитудой. 



 

Сила – это способность преодолевать определенное сопротивление. Чем 

больше сопротивление, тем больше требуется силы для его преодоления, и чем 

больше накоплен «запас» силы, тем лучшего спортивного результата можно 

добиться. Для развития силы легкоатлеты выполняют упражнения с различными 

отягощениями (набивными мячами, мешками с песком, гантелями, гирями и др.), 

упражнения в преодолении собственного веса (подтягивания, отжимания, 

поднимания и опускания ног и туловища из различных положений, лазание по 

канату и др.), упражнения в сопротивлении с партнером (перетягивание, 

переталкивание, борьба). Но особенно эффективны упражнения, выполняемые с 

большим отягощением (со штангой, гирями, с партнером, сидящим на плечах), к 

выполнению которых нужно подходить постепенно и осторожно, особенно 

начинающим спортсменам. 

Выносливость – способность организма противостоять утомлению. 

Различают общую и специальную выносливость (скоростную, силовую, 

статическую). 

Гибкость – способность спортсмена выполнять движения с большой 

амплитудой. Амплитуду движений спортсмена обычно ограничивают связки и 

мышцы. Чем они будут эластичнее, тем размах движений станет шире, 

свободнее. Чем эластичнее мышцы, тем легче и быстрее можно выполнять 

движения. 

Ловкость – это умение выполнять движения быстро и согласовано в 

неожиданно изменяющихся условиях. Чтобы быть ловким, надо быть сильным, 

быстрым и в то же время хорошо координированным. 

Технико-тактическая подготовка 

Структура процесса обучения ориентирована на ознакомление, 

закрепление и совершенствование навыков выполнения приемов. Однако в 

борьбе нет изолированных действий, начинающихся без помех из исходных 

положений. Образно выражаясь, борцы общаются двигательными фразами, 

объединяющими отдельные движения воедино. В этой связи структура процесса 

обучения в борьбе  должна включать не только схемы изучения приема как 

одиночного действия, но и отдельных частей, входящих в состав реального 



 

поединка. При изучении материала, связанного с особенностями обучения 

технике, необходимо обращать внимание на следующее. Выполнение 

сковывания, угрозы, вызова и т.п. возможно лишь тогда, когда борец в 

совершенстве овладел техникой преодоления или создания помех, лежащих на 

пути выполнения приема, или достижения преимущества в целом. 

Это делает необходимым введением в тренировочный процесс таких 

тренировочных заданий, которые бы «проигрывали» ситуацию по преодолению 

блокирующих действий и их использованию, осуществлению реализации 

атакующих захватов на фоне силового давления, теснения соперника, 

формированию навыков ведения единоборств в необычных условиях его начала 

и продолжения. 

Введение учебного материала с подобного рода замечаниями в методику 

обучения и тренировки позволит с самого начала (и в дальнейшем) найти 

методические «мостики» для перехода от обучения одиночному двигательному 

действию к освоению двигательных фраз, фрагментов поединка, сохранить 

логику динамических действий, характерных для борьбы. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, 

эпизоды поединка, искусственно расчлененного для освоения, с последующим 

объединением. Их взаимозависимость и степень взаимопроникновения 

определяется четким представлением значимости той части схватки и 

искусством монтажа ее модели, которая, по мнению тренера и ученика, 

стратегически важна и нуждается в «наработке». 

В реальной схватке исходные положения и ситуации для проведения 

оценочного приема появляются эпизодически. Одной из помех его проведению 

является маневрирование. Последнее, усложненное упорами рук в различные 

части тела, обязывает ввести в методику изучения приемов типовые задания со 

строгой направленностью поведения каждого из спарринг-партнеров. 

Существенная сторона каждого из заданий – постепенность усложнения 

модели «помех», встречающихся на различных участках реального поединка; 

обязательность освоения предыдущего материала при переходе к другому 

заданию. 



 

Таким образом, в различных вариантах предусматривается «проработка» 

упражнений и эпизодов, содержащих обоюдосторонние возможности в решении 

отдельных задач поединка. Фактически это изучение эпизодов, содержащих 

возможности проведения оценочных приемов на основе умения освобождаться 

от многих блокирующих упоров, в дальнейшем – захватов, а также их 

комбинаций. Изучаются сами структуры комплекса движений по преодолению 

помех на пути к выполнению оценочного приема. Степень сопротивления 

партнеров при обработке определяется тренером в зависимости от 

подготовленности учащихся. 

Общеподготовительные упражнения 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

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

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

строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и 

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

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

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

ускоренная; спортивная; с выпадами. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на 

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

преодолением различных препятствий; с высоким подниманием бедра; в 

переменном и ускоренном темпе. 

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

одной ноги на другую; с одной ноги на две. 

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

от груди. 

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

вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 3600; стоя на мост; через несколько 

предметов; «змейкой» между предметами. 

 

 



 

Упражнения без предметов 

Упражнения для рук и плечевого пояса: одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах; 

сгибания и разгибания рук в упоре лежа и др. 

Упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной 

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

дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; 

поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и опускание 

прямых ног. 

Упражнения для ног: в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседание на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады 

с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; 

различные прыжки на одной и двух ногах вместе. 

Упражнения для рук, туловища и ног: в положении сидя (лежа) 

различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; маховые 

движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и 

сгибателей пальцев рук; наклоны и повороты туловища, упражнения для 

развития гибкости и на расслабление и др. 

  Упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед – 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением; из положения руки 

вверх, в стороны – свободное опускание; махи свободно висящими руками при 

поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные 

покачивания. 

Дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного 

вдоха с выдохом; повороты головы с одновременным вдохом; покачивание 

головы влево-вправо с одновременным вдохом; движение согнутых в локтях рук 

перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным 

вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его 

выпрямлении. 

 

 



 

Упражнения с предметами 

Со скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и 

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

на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки. 

С гимнастической палкой: наклоны и поворот туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые и круговые движения руками; 

переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку 

(перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки. 

Упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг): вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски ловля 

мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из 

положения стоя в различных направлениях. 

Подвижные игры и эстафеты 

С элементами бега, прыжков, ползания, лазания, метаний, кувырков; с 

переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с 

сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами 

спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных 

элементов в различных сочетаниях. 

Специализированные игровые комплексы 

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и 

групповые перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивания каната; 

перетягивание кистями рук в положении лежа; головой к голове соперника; сидя, 

стоя. 

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для 

формирования умений быстро находить, осуществлять атакующие решения из 

неудобных  положений: лежа на спине, на животе, на боку, ногами друг к другу 

- выйти на верх прижать соперника лопатами к ковру; стоя на коленях, сидя, лежа 

– по сигналу встать и зайти за спину партнеру. 

Игры  за  сохранение  равновесия  в  разных  исходных  положениях:  в 

положении руки за спину, стоя на одной ноге, толчками плечом и туловищем 



 

вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; 

в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге – толчками ладонями в 

ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади или заставить 

потерять равновесие; стоя на скамейке. Сидя на гимнастическом ноне, парами с 

сидящими на плечах партнером – толчками руками добиться потери равновесия 

партнера. 

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и 

формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с 

различными захватами, с ограничением площади передвижения. 

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, 

манекеном т.п.)   для   формирования   навыков   маневрирования,   сохранения   

позы, совершенствования атакующих и защитных действий, развития 

скоростных и скоростно-силовых качеств. 

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков 

единоборства и развития физических качеств. 

Специально-подготовительные упражнения 

 Акробатические упражнения 

Кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из 

стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, 

до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку 

на руках. 

Упражнения для укрепления мышц шеи 

Наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок; наклоны головы 

вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); 

наклон головы в сторону с помощью руки. 

Упражнения на мосту 

Вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из стойки с помощью 

партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом и т.п.) 

в  руках; движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы 

влево (вправо). 

 



 

Упражнения в самостраховке 

Перекаты в группировке на спине; положение рук при падении на спину; 

падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из стойки, 

прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную 

палку; положение при падении на бок. 

Упражнения с манекеном 

Поднимание манекена, лежащего на ковре; броски манекена толчком 

руками вперед, назад (через голову), в стороны; переноска манекена на руках, 

плече, спине, бедре, стопе, голове и т.п.; повороты, наклоны, приседания с 

манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лежа на спине, перетаскивания 

манекена через себя, перехваты в стороны; имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером 

Поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, грудь; поднимание 

партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска партнера 

на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; 

приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, стоя спиной друг к 

другу, сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за 

руки, наклоны, сведение, разведение рук, перевороты, круговые вращения; 

ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в разных исходных 

положениях. 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке 

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; 

захваты партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов. 

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно 

партнера, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, 

фронтальной, в стойке на одном колене). 

Выталкивание партнера в определенном захвате из площади 

единоборства посредством игр теснение. 

  Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за 

черту. 



 

Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади 

единоборства. 

Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, 

вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на живот. 

Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных 

стойках; на партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных 

направлениях; на партнере наступающем, отступающем, сковывающем 

блокирующими захватами и упорами. 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с 

использованием положения «мост» 

Удержание захватом руки и шеи сбоку (сидя и лежа, с соединением и без 

соединения рук). 

Уходы с «моста»: 

- забеганием в сторону от противника; 

- переворотом в сторону противника. 

Контрприемы с уходом с «моста»: 

- переворот через себя захватом руки двумя руками; 

- выход наверх выседом; 

- переворот через себя захватом туловища. 

Удержание захватом шеи с плечом спереди. 

Уход с «моста»: переворот в сторону захваченной руки. 

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом. 

Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных положений: 

сидя спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноименным (одноименным) 

боком друг к другу; лежа голова к голове, разноименным (одноименным) боком 

друг к другу; один на животе, другой на спине; борьба с захватом за кисти из 

исходного положения, лежа на животе, лицом друг к другу. 

Задания для учебных и тренировочных схваток 

Задания по совершенствованию умения: 

- проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще 

атаковать); 



 

- ведение схватки на краю ковра (с задачей вывести соперника за красную 

зону); 

- проводить конкретные приемы с опережением соперника; 

- перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей атаки в 

этом положении; 

- к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глубокую 

защиту; осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику 

выполнять 

- излюбленный атакующий захват; 

- атаковать на первых минутах схватки; 

- выполнять приемы за короткий промежуток времени (10-15 с) на фоне 

утомления; 

- проводить приемы в момент выхода противника из неудачно 

выполненного приема. 

Учебные схватки: 

- попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с 

односторонним сопротивлением; смена через 1 мин; 

- схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными 

глазами); 

- схватки с разрешением захвата только одной рукой; 

- схватка на одной ноге; 

- уходы от удержания на «мосту» на время; 

- удержание на «мосту» на время; 

- сватки со сменой партнеров. 

Техника борьбы в партере 

Перевороты скручиванием.  

1. За дальнюю руку сзади – сбоку.    

Защиты:  а) выставить вперед захватываемую руку; 

б) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и 

повернуться спиной к атакующему (выседом).    

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; 



 

б) переворот за себя захватом одноименной руки за плечо.  

 2. За разноименное запястье сзади – сбоку.  

Защиты:  а) выставить руку вперед; 

б) освободить захваченную руку предплечьем свободной руки. 

Контрприем: бросок за запястье. 

Перевороты забеганием.   

1. С ключом и захватом  предплечья изнутри.  

Защиты: а) выставить вперед захватываемую руку за предплечье; 

б) лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь рукой (ногой) в ковер, перейти 

в высокий партер. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

б) переворот выседом за руку под плечо. 

 Переворот  прогибом с рычагом.  

Защиты: а) не давая захватить шею, прижать захватываемую руку к себе; 

б) отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему, и прижаться тазом 

к ковру.   

Контрприем:  накрывание отставлением ноги назад с захватом руки под плечо. 

 Переворот накатом.    

Захватом предплечья и туловища сверху. 

Защита: прижаться тазом к ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, 

упереться рукой и коленом в ковер.  

Контрприемы: а) выход наверх выседом; 

б) накрывание забрасыванием ног за атакующего. 

Техника борьбы в стойке. 

Перевод рывком 

Захватом шеи с плечом сверху.  

Защита: подойти к атакующему и, приседая, прижать его руку к себе; захватить 

туловище и не дать зайти сзади. 

Контрприемы: а) перевод вертушкой;  

б) скручивание за руку под плечо;  

в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловища;  



 

г) скручивание за руку и туловище. 

Переводы  вращением (вертушки).  

1. Захватом руки сверху.   

Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку.   

Контрприем: накрывание выседом. 

2.  Захватом руки внизу.  

Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку.  

Контрприем: перевод, зашагивая в противоположную сторону.  

Броски подворотом. 

1. Захватом шеи с плечом. 

Защита: приседая, прижать разноименную руку атакующего к себе, приседая,  

отклониться назад и  захватить сзади туловище с рукой атакующего.  

Контрприемы: а) сбивание захватом плеча и шеи; 

б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой. 

2. Захватом руки под плечо. 

Защита: приседая, отклониться назад.  

Контрприем: бросок прогибом захватом туловища. 

Сбивание.  

1. Захватом руки. 

Защита: в момент толчка отставить ближнюю к атакующему ногу назад.   

Контрприемы: а) перевод рывком за руку;  

б) бросок прогибом с захватом одноименной руки снизу;  

в) бросок прогибом с захватом разноименной руки и туловища спереди. 

2. Захватом руки и туловища. 

Защита: в момент толчка отставить ногу назад.  

Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища. 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста. 

1. Дожим за руку и шею сбоку (с соединением и без соединения рук).  

Уходы с моста: а) забегание в сторону от партнера;  

б) освобождая руку, перевернуться на живот в сторону противника.  

Контрприем: переворот через себя захватом руки двумя руками. 



 

Психологическая подготовка 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностные отношения, мотивация занятий вольной 

борьбой, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических 

функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируются высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные 

черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность  

спортсмена к выступлению, характеризующаяся:  

- уверенностью в своих силах; 

- устремлением к обязательной победе; 

- оптимальным уровнем эмоционального возбуждения; 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех; 

- способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и 

движения, необходимые для победы. 

Особое место в психологической подготовке борца во время соревнования 

занимает руководство его деятельностью со стороны тренера, включающее: 

- индивидуальный урок и специализированную разминку; 

- тактические установки перед боями и ступенями соревнования для уменьшения 

степени тактической неопределенности ситуаций и оптимизации уровня 

притязаний и проявлений личностных качеств. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена: 



 

- снимается нервно-психическое напряжение; 

- восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, 

соревновательных нагрузок; 

- развивается способность к самостоятельному восстановлению.  

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и 

прочих средств. 

С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП 

в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны 

включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На тренировочных занятиях акцент делается на: 

- развитие спортивного интеллекта; 

- способность к саморегуляции, формирование волевых черт характера; развитие 

оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия; 

- создание общей психической подготовленности к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий 

акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде выделяются средства и методы  

психолого - педагогических воздействий, священные с морально-

психологическим просвещением спортсмена, развитием спортивного 

интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием 

общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых 

качеств и специализированного восприятия; 

- выработка качеств, позволяющих психике спортсмена противостоять 

объективным и субъективным стресс-факторам, оптимизацией межличностных 

отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической 

подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной 

психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности к 



 

состязаниям. Подготовка к соревнованиям, которые имеют преимущественно 

тренировочные цели, целесообразно направить на воплощении в поединках 

достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной 

тренированности, повышение уровня тактической активности при выборе 

действий и построении поединков; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и 

приемы психической регуляции. 

Психологическая подготовка осуществляется тренером в процессе всего 

учебного года на каждом тренировочном занятии. 

Индивидуальная спортивная подготовка 

Индивидуальная подготовка обучающегося является продолжением 

основных тренировочных занятий и направлена на совершенствование 

физических кондиций, морально-волевых качеств, может быть направлена на 

восстановление или посттравматическое лечение. 

Наибольшая доля индивидуальной подготовки приходится на каникулы, 

когда обучающемуся приходится выполнять большие объемы низкоинтенсивной 

работы. 

Индивидуальное занятие представляет собой тренировку одного или 

нескольких обучающихся одновременно, работающих по своему 

индивидуальному плану. 

При нахождении тренера-преподавателя в отпуске индивидуальная 

подготовка осуществляться по индивидуальному заданию самостоятельно. 

14. Учебно-тематический план 

Теоретическая подготовка — это процесс повышения теоретического 

уровня обучающихся, вооружение их определенными знаниями и умениями 

использовать их в учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Цель теоретической подготовки — подготовка к спортивным 

соревнованиям, направленная на достижение спортсменом максимально 



 

возможного результата, уровня подготовленности, обусловленного спецификой 

соревновательной деятельности и гарантирующего достижение 

запланированных спортивных результатов. 

Теоретическая подготовка начинается с первого года обучения и является 

неотъемлемой составной частью разносторонней подготовки обучающегося. 

Под теоретической подготовкой понимают систему знаний, изложенную в 

специальной научной, учебной, учебно-методической и другой литературе, 

связанной с познанием и обеспечением спортивной практики. 

Теоретическая подготовка должна рассматриваться как своеобразная база 

повышения технической, тактической и психологической подготовленности. 

Основными задачами теоретической подготовки являются: 

- формирование сознательного и активного отношения к выполнению учебно-

тренировочных заданий; 

- формирование знаний мировоззренческого, этического характера, социально 

значимых основ спорта; 

- приобретение знаний по основам теории и методики спортивной тренировки; 

- изучение спортивно-прикладных основ, включающих сведения о правилах 

соревнований, технике, тактике, средствах, методах восстановительных 

мероприятий, правилах контроля и самоконтроля, о материально-техническом, 

организационно- методическом обеспечении избранного вида спорта. 



Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 
Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

 

История возникновения вида спорта и его развитие сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное средство 

физического развития и укрепления здоровья 

человека 

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 

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 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 
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 
февраль 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. Правила вида 

спорта 
март 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 



 

Режим дня и питание обучающихся     апрель 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь по виду 

спорта 
май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Роль и место физической культуры в формировании 

личностных качеств 
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 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической культуры 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 
январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-тактической 

подготовки. Основы техники вида спорта 
февраль 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая подготовка март 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные волевые качества 

личности 



 

Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка 

по виду спорта 
    апрель 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки 

для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки: 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны на 

особенностях вида спорта «спортивная борьба» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «спортивная борьба», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

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

обучения не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, 

аналогичных форм контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку, а также участие 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. 



 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 1); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 2). 

 

Таблица № 1 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Количество 

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект на тренировочный 

спортивный зал 
1 

2. Весы до 200 кг штук на тренировочный 

спортивный зал 
1 

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

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



 

5. Манекены тренировочные для борьбы комплект на тренировочный 

спортивный зал 
1 

6. Мат гимнастический штук на тренировочный 

спортивный зал 
18 

7. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект на тренировочный 

спортивный зал 
2 

8. Помост тяжелоатлетический штук на тренажерный зал 1 

9. Скакалка гимнастическая штук на тренировочный 

спортивный зал 
10 

10. Скамья гимнастическая штук на тренировочный 

спортивный зал 
2 

11. Стеллаж для хранения гантелей штук на тренажерный зал 1 

12. Стенка гимнастическая штук на тренировочный 

спортивный зал 
5 

13. Турник навесной на гимнастическую стенку 

(шведскую стенку) 
штук на тренировочный 

спортивный зал 
3 

14. Урна-плевательница штук на тренировочный 

спортивный зал 
1 

15. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект на тренажерный зал 1 

16. Эспандер плечевой резиновый штук на тренажерный зал 10 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица№ 2 

Наименование 
Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Кол-во 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

Кол-во 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

Борцовки (обувь) пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

Костюм спортивный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 

Наколенники 

(фиксаторы коленных 

суставов) 

комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

Налокотники 

(фиксаторы локтевых 

суставов) 

комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

Трико борцовское 

(красное, синее) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 

 

 

18. Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований 

к кадровым условиям, установленным Федеральных стандартов спортивной 



 

подготовки. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203). 

 

19.Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 года №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

2. Федерального закона Российской Федерации от 04.12.2007 года № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

3. Приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  08.12.2025 года  

№ 1091  Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба», 

4. Приказ министерства спорта Российской Федерации от 20.11.2023 года № 826 

«Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба»  

5. Г.С. Туманян «Спортивная борьба». – Солоники, Братьев Кирьякиди, 1997 

6. А.С. Кузнецов, Р.В.  Саморядов, Ю.А. Шупика, «Греко-римская борьба»  

Ростов –на-Дону,  Феликс, 2004 

7. «Греко-римская борьба: примерная  программа спортивной подготовки для  

детско-юношеских школ,  специализированных детско-юношеских школ, школ  

олимпийского резерва», Советский спорт, Москва, 2004  

Перечень Интернет-ресурсов для использования в образовательном 

процессе 

1. Министерство спорта Российской Федерации 

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

2. Олимпийский Комитет России http://www.olympic.ru/ 



 

3. Международный Олимпийский Комитет http://www.olympic.org/ 

Федерация спортивной борьбы России  
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