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I. Общие положения  
 

1.1  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «спортивная борьба» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке в МАУ ДО «СШ» Уватского 
муниципального района (далее – Учреждение) с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом 
Министерства спорта России от 30.11.2022 № 1091 (далее – ФССП). 
 
1.1 Наименование спортивной дисциплины в соответствии со 

Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида спорта 
«спортивная борьба»                                        

 Таблица 1  
Наименование спортивной дисциплины  Номер-код спортивной дисциплины  

Греко-римская борьба  260001611А  
 
Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 
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, а также на подготовку кадров в области 
физической культуры и спорта (ч. 1 ст. 84  
Федерального закона № 273-ФЗ)  

   Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:  
1) Этап начальной подготовки (далее – НП)  
2) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ)  
1.2. 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.  
1.2 Целями на этапах спортивной подготовки являются:  
Этап начальной подготовки:  
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 
числе о виде спорта «спортивная борьба»;  

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 
«спортивная борьба»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее развитие 
физических качеств;  

- укрепление здоровья.  
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации):  
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «спортивная 

борьба»;  
- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 
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психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «спортивная 
борьба»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 
навыков соревновательной деятельности; - укрепление здоровья.  

 
Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки.  
Повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов. 
- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд федерального округа, региона, 
города (края, области, города);  

- подготовка из числа занимающихся инструкторов и судей по «спортивной борьбе»  
Программа является основным нормативным документом, на основании которого тренер 

планирует процесс спортивной подготовки.  
  

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки  

  
Спортивная борьба представляет собой регламентированное правилами соревнований 

противоборство двух соперников с целью достижения победы. Как уже отмечалось, этот 
древнейший и весьма популярный вид спорта имеет не только демократическую, 
гуманистическую направленность, но и большое военно-прикладное значение. Борьба 
воспитывает сильного, ловкого, выносливого и волевого человека.  

По П.Ф. Лесгафту, «борьба — это упражнение с возрастающим напряжением, состоящее в 
проявлении сил в соответствии с проявлением их другим лицом, при умении стойко укреплять 
свое тело на определенной опоре и зорко наблюдать за действиями противника, по возможности 
предупреждая их».  

Настоящее время выделяют международные (спортивные) виды борьбы, распространенные 
во всем мире: греко-римская борьба, вольная борьба, дзюдо и самбо, а также национальные виды 
борьбы, которые культивируются отдельными национальностями, народностями по своим, 
отличным от международных видов борьбы, правилам.   

Необходимо отметить, что само понятие международной спортивной борьбы, как вида 
единоборства, включает в себя десятки различных видов борьбы. Исключением из этого правила 
является дзюдо — национальный вид борьбы Японии, получивший распространение во всем 
мире.   

Принято классифицировать существовавшие и существующие виды борьбы на семь групп, 
в основу этой классификации положен основной признак каждого вида борьбы - разрешенные 
правилами действия и приемы, направленные на достижение победы над противником. В 
программу спортивной подготовки спортивной школы включена дисциплина спортивной борьбы:  

- греко-римская борьба - европейский вид единоборства, в котором спортсмен должен, с 
помощью определённого арсенала технических действий (приёмов), вывести соперника из 
равновесия и прижать лопатками к ковру. В греко-римской борьбе, в отличие от вольной, 
запрещены технические действия ногами (зацепы, подножки, подсечки) и захваты ног 
руками.   
- вольная борьба является одним из видов единоборств, в котором разрешены захваты ниже 
пояса и технические приемы, выполняемые с помощью ног – подсечки, подножки и др.  
  

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

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0
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проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки  

(приложение № 1 к ФССП)  
  

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 2. В таблице 2 определяется минимальный 
возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и 
минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.        

                                                                                                                   Таблица 2  

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)  

4  11  8  

 
При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации:  
1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и 

этапам спортивной подготовки, с учетом:  
- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов);  
- объемов недельной тренировочной нагрузки;  
- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; - спортивных 

результатов;  
- возраста обучающегося; (пп. 4.1 Приказа № 634)  
- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «спортивная 
борьба». (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н)  

2) возможен перевод обучающихся их других Организаций. (пп.4.2. Приказа № 634)  
3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 

не превышает двукратного количество обучающихся указанных в таблице 2. (пп.  
4.3. Приказа № 634)  
  

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  
(приложение № 2 к ФССП) Объем 

Программы указан в таблице 3.  
Таблица 3  

Этапный норматив  Год 
обучения  

Количество 
часов в 
неделю  

Общее 
количество 
часов в год  

Этап начальной подготовки  
  

1  6  312  
2  7  364  
3  8  416  
4  8  416  
1  10  520  
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивного 
совершенствования)  

2  12  624  
3  16  832  
4  20  1040  

 
В зависимости от специфики вида спорта 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 подготовки. (п. 46 Приказа № 999)  
  

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

образовательной программы спортивной подготовки:  
  

Учебно-тренировочные занятия.  
Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой).  
Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных 
технологий.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 
устанавливается в часах и не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки – двух часов;  
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов. 

При проведении более 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. 
(пп. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта)  

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для 
обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов. (п. 3.6.2 СП 
2.4.36489-20)  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации:   
1) Объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-
преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 
(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа № 
634)  

2) Проводятся (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;  
- не  превышения  единовременной  пропускной  способности  спортивного 
сооружения;  
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8. Приказ № 
634)  

 
 

Учебно-тренировочные мероприятия.  
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       Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую и 
организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. (п. 
19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 
       Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях  
качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 
Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) 
определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 
предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-
тренировочных мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999)   
       Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность  
учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 4.  

  
Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия  
  
№  
п/п  

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий  

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно)  
Этап 

начальной 
подготовки  

Учебно-
тренировочный 

этап (этап  
спортивной 

специализации)  

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства  

Этап 
высшего  

спортивного 
мастерства  

 1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1.  Учебно-
тренировочные  
мероприятия по 

подготовке к  
международным 

спортивным 
соревнованиям  

  
  
  

-  

  
  
  

-  

  
  
  

21  

  
  
  

21  

1.2.  Учебно-
тренировочные  
мероприятия по  

подготовке к   
Чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России  

  
  

-  

  
  

14  

  
  

18  
  
  

  
  

21  

1.3.  Учебно-
тренировочные  
мероприятия по  

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям  

  
  

-  

  
  

14  

  
  

18  

  
  

18  

1.4.  Учебно-
тренировочные  
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 мероприятия по 
подготовке к  
официальным 
спортивным  

соревнованиям  
субъекта Российской  

Федерации  

-  14  14  14  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  
2.1.  Учебно-

тренировочные  
мероприятия и (или) 

специальной 
физической 
подготовке  

  
  

-  

  
  

14  

  
  

18  

  
  

18  

2.2.  Восстановительные 
мероприятия  

-  -  До 10 суток  

2.3.  Мероприятия для 
комплексного  
медицинского 
обследования  

 -   -    
До 3 суток, но не более 2 раз в год  

2.4.  Учебно-
тренировочные  
мероприятия в 

каникулярный период  

  
До 21 суток подряд и не 

более двух учебно- 
тренировочных мероприятий  

в год  

 -   -  

2.5.  Просмотровые 
учебно- 

тренировочные 
мероприятия  

 -    
До 60 суток  

  
 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация формирует 
количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях 
(сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и 
спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 
также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 
соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного 
численного состава команды (указывается с учетом пп. 3.5 Приказа № 634)  

Спортивные соревнования.  
 Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команды спортсменов по 
различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 
состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором  
положению (регламенту). (п. 18 ст. Федерального закона № 329-ФЗ)  
  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.  
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 Организация, 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 указан в таблице 5.  

Таблица 5  
  

Виды 
спортивных 

соревнований  

 Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап начальной 
подготовки  

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации)  

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства  

Этап 
высшего  

спортивного 
мастерства  

Контрольные  -  2  3  4  5  5  
Отборочные   -  -  1  1  1  1  
Основные   -  -  1  1  1  1  

  
Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с нормами, 
утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами соответствующих 
видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми 
правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 
касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 
Федерального закона № 329-ФЗ)  
  

Работа по индивидуальным планам.  
  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация составляет и 
использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в 
списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в 
спортивные сборные команды Российской федерации. (пп. 3.4. Приказа № 634)  

 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план.  

Программа рассчитана на 52 недели в год.  
 Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 
планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 
процесса). (пп. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта «спортивная борьба») Годовой учебно-
тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 
подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на 
их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.  
 Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
Организации (пп. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта «спортивная борьба») Для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1) Определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 
сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее – спортивный 
сезон), в которых планируется участие обучающихся. (пп. 3.1. Приказа № 634)  
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2) Проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 
планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа 
(60 минут). (пп. 3.2 Приказа 634)  

3) Используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: - 
перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; - 
ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 
учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) 
аттестации;  
- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 
обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 
(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях;  
- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 
проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 
судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. (п.  
3.3 Приказа № 634)  
 

 
ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН                                                                                                                                                                                             

тренировочных занятий по греко-римской борьбе, из расчета на 52 недели 
(час) 

                                                                                                                                          Таблица№ 6 

Виды подготовки Этапы начальной подготовки Тренировочный этап( 
этап спортивной 
специализации) 

Один год Свыше года До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

час % час % час % час % 
Общая физическая подготовка(%) 141 60 187 60 208 50 250 40 

Специальная физическая 
подготовка(%) 

47 20 53 17 83 20 125 20 

Техническая подготовка(%) 14 6 25 8 41 10 106 17 
Теоретическая подготовка(%) 14 6 19 6 30 7 56 9 
Тактическая подготовка(%) 9 4 16 5 42 10 62 10 
Психологическая подготовка(%) 9 4 12 4 12 3 25 4 
Общее количество часов в год, из 
расчета 52 недели 

234 100 312 100 416 100 624 100 

Количество часов в неделю 4,5 6 8 12 
Количество тренировок в неделю 3 6 6 6 
Общее количество часов в год 234 312 416 624 

 

 
2.5. Календарный план воспитательной работы  

  
  Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических 
возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и 
спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким 
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уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329ФЗ), а также воспитание 
высоких моральных и нравственных качеств, чувств патриотизма, волевых качеств обучающихся.  

Задачи:  
1. Создание условий для интеллектуального, эстетического и культурного 

удовлетворения интересов у обучающихся, воспитание патриотизма, формирование 
нравственных и духовных ценностей.  

2. Социально-педагогическая адаптация и защита детей, формирование позитивного 
отношения между людьми, уважение прав другого человека.  

3. Развитие интересов и способностей личности, формирование и развитие 
личностных качеств, необходимых для активной жизнедеятельности.  

4. Целенаправленный поиск условий для максимального проявления потенциальных 
возможностей личности, формирования привычки к систематическому труду и состязательности, 
увеличение степени самостоятельности детей и самоконтроля.  

5. Формирование знаний, умений, навыков по обеспечению здорового образа жизни, 
устойчивого негативного отношения антисоциальным тенденциям в молодежной среде.  
  
  Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6.  

Таблица 6  
№  
п/п  

Направление работы  Мероприятия  Сроки 
проведения  

1.  Профориентационная деятельность   

1.1.  Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:  

В течение 
года   

 
  - 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 судей   
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1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: - 
освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; - 
составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии 
с поставленной задачей; - 
формирование навыков  
наставничества;  
-формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; - 
формирование склонности к 
педагогической работе  

В течение 
года  

2.  Здоровьесбережение  
2.1.  Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового образа 
жизни  

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:  
- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов 
к организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов); - 
подготовка пропагандистских акций 
по формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов 
спорта  

В течение 
года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки,  

В течение 
года  

  оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание способов 
и укрепления иммунитета)  

 

3.  Патриотическое воспитание обучающихся   
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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 спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, регионе, культура 
поведения болельщиков и 
спортсменов на соревнованиях)  

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки  

В течение 
года  

3.2.  Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)  

Участие в:  
-физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях;  
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых в 
том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки  

В течение 
года  

4.  Развитие творческого мышления   

4.1.  Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)  

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: - 
формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;  
- развитие навыков юных 
спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения;  
- правомерное поведение 
болельщиков; - расширение общего 
кругозора юных спортсменов  

В течение 
года  

  
  

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 перечни 
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субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. (ч. 1ст. 26 Федерального 
закона № 329-ФЗ)  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 
общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 
исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 
утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26  
Федерального закона № 329-ФЗ)  

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. (п. 4 ч. Ст. 34.3 Федерального закона № 
329-ФЗ)  

Для эффективной реализации антидопинговой профилактики необходимо: проведение 
информационно-просветительских и методических семинаров со спортсменами и 
разъяснительной работы по проблеме допинга с родителями молодых спортсменов; 
распространение обучающих комплектов; создание видеосюжетов на тему антидопинга; 
проведение массовых спортивных мероприятий с использованием антидопинговой пропаганды; 
организация передвижных выставок, пропагандирующих спорт без допинга.  

 Методические семинары для спортсменов  
Основная цель проведения методических семинаров для спортсменов состоит в повышении 

уровня осведомленности спортсменов спортивной школы в вопросах антидопинга.  
Семинары планируется проводить по следующим основным темам: 

последствия применения допинга для здоровья; последствия 
применения допинга для (спортивной) карьеры; 
антидопинговые правила; принципы честной игры.  
При работе с молодежью необходимо применять доступную для их понимания форму 

подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных 
видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе 
медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, 
позволит более эффективно донести до молодежи материал. Важно делать акцент на этические 
принципы, повышение значимости честного спорта, уважение соперника; отойти от принципа 
«победа любой ценой».  

Обучающие комплекты  
 Необходимым условием эффективной реализации антидопинговой профилактики является 

разработка и выпуск обучающих комплектов, в которые войдут печатные материалы (брошюры, 
открытки, плакаты, календари, стикеры и др.) и компакт-диск.  

Дополнительно в рамках проведения спортивных мероприятий и фестивалей необходимо 
распространять брошюры, значки, ручки и т.д.  

Спортивные мероприятия  
Во время проведения спортивных мероприятий (соревнований, турниров, фестивалей) 

необходимо:  
проведение активной антидопинговой пропаганды (например, «молодежь против допинга!») 

и пропаганды принципов честной игры с использованием плакатов, лозунгов, растяжек и др.; 
распространение брошюр, открыток, стикеров, значков, ручек, и др. на тему антидопинга.  

В целях повышения эффективности профилактической работы по линии борьбы с допингом 
среди молодежи в дальнейшем планируется провести ряд дополнительных мероприятий:  

разработать и реализовать проект повышения уровня осведомленности в вопросах  
допинга тренеров СШОР; разработать и внедрить «Антидопинговый час» в 

тренировочный процесс;  
развивать сотрудничество с другими организациями для обмена опытом в вопросах  

профилактики использования допинга.  
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 В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующие дополнительные 
программы спортивной подготовки, обязаны реализовать меры по предотвращению допинга в 
спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 
подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 
здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 
проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами.  
 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают 
следующие мероприятия:  
- проведение ежегодных семинаров/ лекций / уроков/ викторин для спортсменов и персонала 
спортсменов, а также родительских собраний;  
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная оценка уровня знаний.  
 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, 
на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые 
правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. 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:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 
спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 
запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  
4. Нарушение спортсменов порядка предоставления информации о местонахождении.  
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица.  
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 
внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 
запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной  обязанностью  каждого  спортсмена  является  недопущение 
 попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 
метода. Всемирное  антидопинговое  агентство  обращает  особое  внимание 
 на  использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства 
не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 
входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  
 Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 
рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допингконтроля, также о 



16  
  

документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, размещена на информационных 
стендах Организации.  
На сайте Организации постоянно актуализируется раздел «Антидопинг» со всеми необходимыми 
материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  
 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним указан в 
таблице 7.  

Таблица 7 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  в спорте и 

борьбу с ним 
Этап спортивной 

подготовки  
Содержание 

мероприятия и его 
форма  

Сроки 
проведения  

Рекомендации по проведению 
мероприятий  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

Этап начальной 
подготовки  

Теоретическое занятие 
«Определение допинга 
и виды нарушений 
антидопинговых 
правил»  

1 раз в год  Обучающимся даются 
начальные знания по  
тематике; Согласовать с 
ответственными за 
антидопинговое обеспечение 
в Организации  

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в 
спорте для здоровья 
спортсменов»  

1 раз в год  Обучающимся даются 
начальные знания по  
тематике; Согласовать с 
ответственными за 
антидопинговое обеспечение 
в Организации  

Теоретическое занятие 
«Ответственность за 
нарушение 
антидопинговых 
правил»  

1 раз в год  Обучающимся даются 
начальные знания по  
тематике; Согласовать с 
ответственными за 
антидопинговое обеспечение 
в Организации  

Физкультурно-
спортивное 
мероприятие «Честная 
игра»  

1-2 раза в год  Составление отчета о 
проведении мероприятия: 
Сценарий/ программа, 
фото/видео  

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – 
это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования.  

Участие в 
региональных и  

по назначению  Согласование с 
ответственным за  

 
 республиканских 

антидопинговых  
мероприятиях  
  

 антидопинговое обеспечение 
в республике  
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Учебно-
тренировочный 

этап (этап  
спортивной 

специализации)  

Теоретическое занятие 
«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил»  

1-2 раза в год  Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике. Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение 
в Организации  

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в 
спорте для здоровья 
спортсменов»  

1 раз в год  Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике. Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение 
в Организации  

Теоретическое занятие 
«Ответственность за 
нарушение 
антидопинговых 
правил»  

1 раз в год  Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике. Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение 
в Организации  

Практическое занятие  
«Проверка 
лекарственных 
препаратов (знакомство 
с международным 
стандартом 
«Запрещенный список»)  

1 раз в год  Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике. Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение 
в Организации  

Физкультурно-
спортивное 
мероприятие «Честная 
игра»  

1-2 раза в год  Составление отчета о 
проведении мероприятия: 
Сценарий/ программа/, 
фото/видео  

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – 
это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования  

Участие в 
региональных 
антидопинговых 
мероприятиях  

По назначению  Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение 
в республике  

  Теоретическое занятие 
«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил»  

1-2 раза в год  Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике. Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение 
в Организации  

  Теоретическое занятие  1 раз в год  Обучающимся даются  
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 «Последствия допинга в 
спорте для здоровья 
спортсменов»  

 углубленные знания по 
тематике. Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение 
в Организации  

  Теоретическое занятие 
«Ответственность за 
нарушение 
антидопинговых 
правил»  

1 раз в год  Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике. Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение 
в Организации  

  Теоретическое занятие 
«Допинг-контроль»  

1-2 раза в год  Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
Организации  

  Теоретическое занятие 
«Система АДАМС»  

1-2 раза в год  Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
Организации  

  Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – 
это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования  

  Участие в 
региональных,  

республиканских 
антидопинговых 

мероприятиях  

По назначению  Согласование с 
ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 
республике  

  
 Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, 
связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «спортивная борьба». (п. 5ч. 2ст. 34 
Федерального закона № 329-ФЗ)  
  

2.7. Планы инструкторской и судейской практики.  
  
Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 
инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа № 999).  

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной подготовки 
(этапе спортивной специализации).  

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 
спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятий у 
спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и 
соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, 
предлагать способы их устранения.   

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения 
для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить 



19  
  

тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации).    

На этапах спортивной подготовки спортсмены привлекаются к судейству школьных, 
межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила 
соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, 
выполненных спортсменами.   

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 
привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей 
в своей и других группах, ведения протоколов соревнований.  

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать занимающихся 
самостоятельно вести дневник: учитывать тренировочные и соревновательные нагрузки, 
регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 
соревнованиях  

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение  
спортсменам  званий юный судья, инструкторов по спорту и  судей по спорту.  

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи 
экзамена.  

 
 

Виды спортивной подготовки 
и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этапы и годы спортивной 
подготовки 

Тренировочный    этап (этап    
  спортивной   специализации) 

Инструкторская и  судейская 
практика (%) 

1 год Свыше года До двух лет Свыше двух 
лет 

- - 2-3 2-3 
 

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  
Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы:  
- Уметь подать основные команды до во время схватки.  
- Уметь составить конспект провести разминку.  
- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у партнера по схватке.  
- Уметь провести подготовку со спортсменами к соревнованиям.  
Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие навыки:  
- Уметь вести протокол соревнований.  
- Участвовать в судействе соревнований совместно с тренером-преподавателем.  
- Судейство учебных поединков самостоятельно.  
- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. - Уметь судить 

тренировочные поединки.   
             Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить следующие 
навыки:  

- Уметь составить положение для проведения первенства школы по спортивной (греко-
римской) борьбе.  

- Уметь вести протоколы соревнований.  
- Участвовать в судействе учебно-тренировочных схваток совместно с тренером-

преподавателем.  
- Судейство учебно-тренировочных схваток самостоятельно.  
- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата.  
- Уметь судить схватки в качестве судьи на ковре.  
- Выпускник спортивной школы должен получить звание «Инструктор-общественник» и 

«Судья по спорту».  
План инструкторской и судейской практики указан в таблице 8.  
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Таблица 8  
Этап спортивной 

подготовки  
Мероприятия  Сроки 

проведения  
Рекомендации по проведению 

мероприятий  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

Учебно-
тренировочный 

этап (этап  
спортивной 

специализации)  

 Инструкторская практика:  

Теоретические 
занятия  

В течение года  Научить обучающихся начальным 
знаниям спортивной 
терминологии, умению 
составлять конспект отдельных 
частей занятия  

Практические 
занятия  

В течение года  Проведение обучающимися 
отдельных частей занятия в своей 
группе с использованием 
спортивной терминологии, 
показом технических элементов, 
умение выявлять ошибки  

 Судейская практика:  

Теоретические 
занятия  

В течение года  Уделять внимание знаниям правил 
вида спорта, умению решать 
ситуативные вопросы  

  
  
  
Практические 
занятия  

  
  
  
В течение года  

Необходимо постепенное 
приобретение практических 
знаний обучающимися начиная с  
судейства на учебно-
тренировочном занятии с 
последующим участием в 
судействе внутришкольных и 
иных спортивных мероприятий. 
Стремиться получить 
квалификационную категорию 
спортивного судьи «юный 
спортивный судья»  

  
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств.  
 Медико-восстановительные мероприятий проводятся с целью медико-биологического 
сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 
реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 
формакологическое обеспечение). (п. 42 Приказа № 999)  

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по Программе, может быть зачислено в 
Учреждение, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского 
осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством Российской Федерации 
федеральным органом исполнительной власти. Спортсмен должен иметь заключение врача по 
спортивной медицине о допуске к тренировочным занятиям по спортивной борьбе.   

Минимальный возраст для зачисления в группу: на этап начальной подготовки – 7 лет, на 
тренировочный этап – 11 лет.  

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного 
возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях 
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могут быть переведены раньше срока на основании решения тренерского совета при 
персональном разрешении врача.  

Достижение спортсменом максимальных спортивных результатов обусловлено наличием у 
него способностей - психофизических свойств, от которых зависят успешность выполнения 
определенной тренировочной и соревновательной (продуктивной) деятельности. Поэтому при 
зачислении спортсмена на Программу спортивной подготовки по спортивной борьбе необходимо 
учитывать, что, в видах единоборства большую роль играют морально-волевые качества. Борец 
не может добиться успеха в тренировке и на соревнованиях, если он не имеет таких качеств, как 
настойчивость, смелость, выдержка, решительность, самостоятельность, инициативность. 
Высокое развитие этих качеств определяет силу воли. Воля — это психическая деятельность, 
выражающаяся в сознательных действиях и поступках, направленных на достижение 
поставленных целей. В борьбе воля особенно четко проявляется в действиях и поступках, 
связанных с преодолением различных трудностей.  

Спортсмен, зачисленный на Программу спортивной подготовки, должен обладать 
физическими качествами, необходимыми борцу и выполнять нормативы, заданные федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба».  
Спортсмен, проходящий спортивную подготовку, обязан соблюдать установленный спортивный 
режим, выполнять в полном объеме мероприятия, предусмотренные программой спортивной 
подготовки и планами подготовки к спортивным соревнованиям, своевременно проходить 
медицинские осмотры.  

  
 

Медикаментозные методы восстановления  
 Классификация фармакологических средств восстановления физической 

работоспособности, основные принципы их использования. Взаимодействие и антагонизм 
лекарственных средств. Биологически активные добавки в спорте. Аллергические реакции. 
Основные группы лекарственных средств, оптимизирующих спортивную работоспособность. 
Витамины и витаминные комплексы, коферменты, макро- и микроэлементы, продукты 
повышенной биологической ценности. Препараты пластического и энергетического действия. 
Адаптогены. Биостимуляторы. Иммуномодуляторы. Нестероидные противовоспалительные 
средства. Фитотерапевтические препараты. Разрешение на терапевтическое применение 
запрещенных препаратов.   
Основные задачи спортивной фармакологии:  
1. Повышение спортивной работоспособности спортсменов, т.е. расширение возможностей 

адаптации (приспособления) организма спортсмена к физическим нагрузкам.   
2. Ускорение восстановления функций организма спортсмена, нарушаемых вследствие 

утомления.   
3. Ускорение и повышение уровня адаптации организма спортсменов к необычным условиям 

тренировочной и соревновательной деятельности (среднегорье, влажный и жаркий климат, 
резкая смена часового пояса при перелетах и вследствие этого возникновение состояния 
острого десинхроноза и т.п.).   

4. Коррекция иммунитета, угнетаемого при интенсивных физических нагрузках.   
5. Лечение различного рода заболеваний, травм, нарушений функций организма, т.е. лечебные 

цели.   
Для решения задач 1-4 также используются препараты самых различных групп и механизмов 
действия, объединенные общим требованием удовлетворять антидопинговому принципу 
(безвредность, отсутствие побочных эффектов, разрешенность к применению спортсменами 
Медицинской комиссии МОК).   
Это, в первую очередь, препараты из групп:  
1. Аминокислотные препараты и белковые продукты повышенной биологической ценности.   
2. Витамины.   
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3. Анаболизирующие средства.   
4. Гепатопротекторы и желчегонные средства.   
5. Иммунокорректирующие средства.   
6. Адаптогенты растительного и животного происхождения, а также препараты некоторых других 

групп (например, энергизирующие средства (субстраты энергетического обмена), 
антиоксиданты, электролиты и минералы, углеводные насыщенные смеси, комбинированные 
препараты и др.)  

Основные требования к применяемым лекарственным соединениям:  
- низкая токсичность и полная безвредность; - отсутствие побочного действия; - удобная 
лекарственная форма.   

Основные принципы использования фармакологических средств восстановления: - 
применение только по рекомендации врача в соответствии с конкретными показаниями и 
состоянием спортсмена;  
- предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата с учётом 
зависимости фармакодинамики от пола, возраста, особенностей нервной системы, 
функционального состояния и т. д. ;  
- нежелательно продолжительное непрерывное применение ряда препаратов, поскольку оно 
сопровождается значительным увеличением риска проявления токсических последствий, 
аллергических реакций и возникновения устойчивого привыкания организма к данному 
лекарственному средству;  
- при одновременном назначении двух и более лекарственных средств необходимо 
учитывать возможность их антагонизма;  
- при адекватных восстановительных процессах нецелесообразно стремиться путём 
введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма; 
- недопустимо использование фармакологических средств восстановления в период роста и 
формирования организма.   

Немаловажной особенностью является применение препаратов в зависимости от 
планируемой тренировочной нагрузки (объём, направленность и интенсивность).  

  
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 
средств указан в таблице 9.  

Таблица 9  
  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств   

Этап спортивной 
подготовки  

Мероприятия   Сроки проведения  

  
  

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года  
Предварительные медицинские осмотры  При определении допуска к  

Этап начальной 
подготовки   

(по всем годам)  

 мероприятиям  

Периодические медицинские осмотры  1 раз в 12 месяцев  
Применение медико-биологических 
средств  

В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  
Применение психологических средств  В течение года  
Применение гигиенических средств  В течение года  

  Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года  
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Учебно-

тренировочный 
этап (этап  

спортивной  
специализации) (по 

всем годам)  

Предварительные медицинские осмотры  При определении допуска к 
мероприятиям  

Периодические медицинские осмотры  
(в том числе по углубленной программе 
медицинского обследования)  

1 раз в 12 месяцев  

Этапные и текущие медицинские 
обследования  

В течение года  

Применение медико-биологических  В течение года  
Применение педагогических средств  В течение года  
Применение психологических средств  В течение года  
Применение гигиенических средств  В течение года  

  
 В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в том 
числе организация систематического медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3  
Федерального закона № 329-ФЗ)  
 Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 
обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 
лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.  
 Правила организации оказания медицинской помощи обучающимися (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 
порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н 
«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 
допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях».  
 Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке и 
проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 
мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 
медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-
педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н)  
 Основанием для допуска, обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе начальной 
подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной первой или 
второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра 
или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 
(п. 36 Приказа № 1144н)  
 Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 
тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие 
медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 
соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н)  

  
III. Система контроля  

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 
обучающимися, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:   

1. На этапе начальной подготовки: изучить основы безопасного поведения 
пря занятиях спортом; повысить уровень физической подготовленности; 
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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.  

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  
 повышать  уровень  физической,  технической,  тактической,  теоретической  и  
психологической подготовленности; изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 
«спортивная борьба» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях; соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная  
борьба»; изучить антидопинговые 

правила;  
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам  

спортивной подготовки; принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня  

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях субъекта Российской  

Федерации, начиная с четвертого года; получить уровень спортивной квалификации (спортивный 
разряд).  
5. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тесты 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.  

  
3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, 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. (п. 12 
Примерной Программы по виду спорта)  

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 Приказа № 634)  
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), травмы. (п. 5 Приказа № 634)  

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 
спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 
обучающийся отчисляется на данном этапе 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 (при ее реализации). (п. 
3.2 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ)  

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации.  
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Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающегося, на 
этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и 
спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «спортивная 
борьба» и включает нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 
перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. 
(п. 2 главы II ФССП по виду спорта)  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны 
в таблицах 10, 11, 12, 13:  

Таблица 10 
Нормативы общей и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
  

№  
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  

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  

   
Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-
тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта   

«спортивная борьба»  
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№  
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 
гимнастической скамье (от уровня  

скамьи)  

см  не менее  
+5  +6  

1.5.  Челночный бег 3х10 м  с  не более  
 8,7   9,1  

1.6.  Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами  

см  не менее  
160  145  

1.7.  Подтягивание из виса на высокой 
перекладине  

количество 
раз  

не менее  
7  -  

1.8.  Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см  

количество 
раз  

не менее  
-  11  

 2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  Подъем выпрямленных ног из виса на 
гимнастической стенке в положение 

«угол»  

количество 
раз  

не менее  
6  4  

2.2.  Прыжок в высоту с места  см  не менее  
40  

2.3.  Тройной прыжок с места  м  не менее  
5  

2.4.  Бросок набивного мяча (3кг) вперед 
из-за головы  

м  Не менее  
5,2  

2.5.  Бросок набивного мяча (3кг) 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»  
  

  
3.4. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-
технической и тактической подготовки.  



27  
  

Организация контроля за выполнением требований федеральных стандартов спортивной 
подготовки и реализацией программы спортивной подготовки по спортивной борьбе, 
осуществляется в соответствии с локальными актами организации, осуществляющей спортивную 
подготовку.  

Предметом контроля является: содержание тренировочного процесса, соревновательной 
деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов (физической, технико-
тактической и др.), состояние здоровья и возможности функциональных систем.  

Частота контроля зависит от особенностей годичного планирования, индивидуальных 
планов подготовки спортсменов, календаря соревнований и решаемых задач на этапе.  

Контроль за содержанием тренировочного процесса и соревновательной 
деятельности  

Контроль за соревновательными воздействиями выражается в контроле за результатами 
соревнований в циклах подготовки. В ходе такого контроля оценивают количество соревнований 
в определенном (чаще всего в годичном) цикле подготовки и динамику результатов.   

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, 
соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их 
работоспособность, возможности функциональных систем.  

В практике спорта принято выделять три вида контроля:  
- Этапный контроль  
- Текущий контроль  
- Оперативный контроль  
Этапный контроль направлен на систематизацию знаний, умений и навыков, призван 

закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-
переводных нормативов (1 раз в год), технической подготовленности (по мере необходимости) и 
соревнований (согласно единому календарному плану).  

Текущий контроль осуществляется тренерами Учреждения, в процессе беседы и 
наблюдения за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе 
разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением 
ошибок.  

Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций 
организма, занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также 
мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, основанную на информации от 
занимающегося.  

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 
основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное 
внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или 
отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.  

Оценка технической подготовленности – количественная и качественная оценка объема, 
разносторонности и эффективности техники.  

Оценка тактической подготовленности – оценка целесообразности действий спортсмена, 
направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактического мышления, действий (объем 
тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).  

Оценку состояния здоровья и основных функциональных систем медико-
биологическими методами проводят специалисты в области физиологии, биохимии и спортивной 
медицины.  

Контроль за тренировочными воздействиями заключается в систематической регистрации 
количественных значений характеристик тренировочных упражнений, выполняемых 
спортсменом. Одни и те же показатели используются как для контроля, так и для планирования 
нагрузок. Наиболее информативными характеристиками являются:  
- специализированность – мера сходства любого тренировочного     средства с 
соревновательным упражнением;  
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- сложность (координационная и психическая) – характеризуется     возможностями 
спортсмена удовлетворять требованиям, которые     возникают перед ним в связи с выполнением 
упражнения;   
- направленность – она проявляется в воздействии тренировочных     упражнений на 
развитие разных двигательных качеств;  
- объем и интенсивность – определяет степень воздействия нагрузки     упражнений на 
организм спортсменов.  

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение или 
совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки.  

  
Методические указания по организации тестирования  

 Оценка уровня подготовленности спортсмена определяется тестированием. При проведении 
тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкции и 
создание единых условий выполнения упражнений для всех спортсменов, проходящих 
спортивную подготовку.   

Для обеспечения объективности результатов тестирования необходимо знать определенную 
последовательность выполняемых действий по организации и проведению тестирования.  

Оценка уровня физической подготовленности спортсменов должна проводиться 
систематически, это дает возможность сравнивать значения показателей на разных этапах 
тренировки и в зависимости от динамики приростов в тестах нормировать нагрузку. 
Эффективность нормирования зависит от точности результатов контроля, которая в свою очередь 
зависит от стандартности проведения тестов и измерения в них результатов.  

Для исключения влияния различных побочных факторов на результаты тестирования 
необходимо стандартизировать методику тестирования.  

Для этого необходимо соблюдать следующие рекомендации:  
- режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной схеме. В нем 

исключаются средние и большие нагрузки. Это обеспечит равенство текущих состояний 
спортсмена, и исходный уровень перед тестированием будет одинаковым; - разминка перед 
тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору упражнений, 
последовательности их выполнения);  

- тестирование по возможности должны проводить одни и те же люди;  
- схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к тестированию;  
- интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать утомление, 

возникшее после первой попытки;  
- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат. Такая 

мотивация реальна, если в ходе тестирования создается соревновательная обстановка.   
Описание методики выполнения любого теста должно учитывать все эти рекомендации.  

  
IV. Рабочая программа по виду спорта «спортивная борьба».  

   
Структура многолетней подготовки   

Многолетний процесс спортивной подготовки в «спортивной борьбе» от новичка до высот 
мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся больших стадий, 
включающих отдельные этапы многолетней подготовки, связанные с возрастными и 
квалификационными показателями спортсменов.  

Рациональное построение многолетней спортивной тренировки осуществляется на основе 
учета следующих факторов: оптимальных возрастных границ, в пределах которых обычно 
достигаются наивысшие результаты в избранном виде спорта; продолжительности 
систематической подготовки для достижения этих результатов; преимущественной 
направленности тренировки на каждом этапе многолетней подготовки; паспортного возраста, в 
котором спортсмен приступил к занятиям, и биологического возраста, в котором началась 
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специальная тренировка; индивидуальных особенностей спортсмена и темпов роста его 
мастерства.  

Многолетний процесс тренировки и соревнований спортсмена строится на основе 
следующих методических положений.  

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая рациональную преемственность 
задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным 
критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, 
достигнутый в оптимальных возрастных границах для данного вида спорта.  

2. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности 
спортсмена в процессе многолетней тренировки.  

3. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение 
между которыми постепенно изменяется. Из года в год увеличивается удельный вес объема 
средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и 
соответственно уменьшается удельный вес общей подготовки.  

4. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 
завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 
соответствующими периодами предыдущего годичного цикла.  

5. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 
соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, так как всесторонняя 
подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 
соревновательные нагрузки на всех этапах многолетнего процесса полностью соответствуют его 
биологическому возрасту и индивидуальным возможностям спортсмена.  

6. Одновременное воспитание физических качеств спортсменов на всех этапах 
многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, 
наиболее благоприятные для этого. В школьные годы имеются возможности для развития всех 
физических качеств, если обеспечено эффективное педагогическое воздействие, которое, однако, 
не должно принципиально изменять закономерности возрастного развития тех или иных сторон 
двигательной функции человека.  

Процесс многолетней подготовки борцов условно делится на 3 этапа: предварительной 
подготовки, начальной спортивной специализации, углубленной специализации. 

Многолетняя подготовка в виде спорта «спортивная борьба» состоит из следующих 
компонентов:  

- этапы подготовки спортсмена на многие годы;  
- возраст спортсмена на каждом из этапов;  
- главные задачи подготовки;  
- основные средства и методики тренировок;  
- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки.  
С учетом этого структура системы многолетней подготовки предусматривает планирование 

и изучение материала на четырех этапах (см. таблицу).  
  

Стадии  Этапы спортивной подготовки  
Название  Обозначение  Период  

Базовой 
подготовки  

Начальной подготовки  НП  До года  
Свыше года  

  
  

Максимальной  

Тренировочной  
(спортивной специализации)  

Т(СС)  Начальной спортивной 
специализации  
 (до двух лет)  
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 Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе необходимо обеспечить 
решение контрольных задач.  
  

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
подготовки.  

(программное обеспечение многолетней технико-тактической подготовки в виде спорта 
«спортивная борьба»)  

  
С учетом специфики вида спорта «спортивная борьба» определяются следующие 

особенности тренировочной работы.  
1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 
направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями. 
Порядок формирования  групп  спортивной  подготовки  определяется 
 Учреждением самостоятельно и закрепляется приказом о комплектовании групп и 
приказами о зачислении, переводе и отчислении спортсменов.  

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 
спортивных соревнований, подготовка осуществляется на основе обязательного 
соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 
проходящих спортивную подготовку.  

3. Перевод занимающихся на следующие этапы подготовки и увеличение тренировочных 
и соревновательных нагрузок обусловливаются уровнем общей и специальной 
физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов 
и выполнением объемов тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в 
зависимости от периода и задач подготовки.  

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из расчета 46 
недель тренировочных занятий в условиях Учреждения, и дополнительно 6 недель 
работы в условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных 
занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха.  

 
Схема организации комплексного многолетнего обучения по виду спорта   

«спортивная борьба»   
  

Год 
обучения   

Технико-тактическая подготовка   Физическая 
подготовка  

Психическая 
подготовка  

1  Базовая фундаментальная технич. 
подготовка  

ОРП*+ОФП  МЭтП*  

2  Базовая расширенная технич. 
подготовка  

ОРП+ОФП  МЭтП  

3  Базовая технико-тактическая  ОРП+ОФП*  МЭтП+ВП  
 подготовка-1    

4  Базовая технико-тактическая 
подготовка-2  

ОФП  МЭтП+ВП  

5  Базовая тактическая подготовка  ОФП  МЭтП+ЭП  
6  Индивидуально-групповая 

техническая подготовка  
ОФП  МЭтП+ЭП  
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7  Инд.-групповая техникотактическия 
подготовка  

ОФП  МЭтП+ЭП  

8  Инд.-групповая тактикотехническая 
подготовка  

ОФП  МЭтП+ЭП  

9  Инд.-групповая тактическая 
подготовка  

ОФП  МЭтП+ЭП  

Далее     (СФП)    
  

*ОРП – общеразвивающая двигательная подготовка, как мера восполнения программы средней школы; ОФП 
– общая физическая подготовка борца;  
МЭтП – морально-этическая подготовка;  
ВП – волевая подготовка;  
ЭП – эмоциональная (соревновательная) подготовка борца.  

  
Требования к реализации программы:  
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях;  
- дальнейшее повышение уровня общей и специальной физической, психологической и  
теоретической подготовленности согласно индивидуальному плану;  
- умение составлять характеристики предстоящих противников;  
- выполнение нормы МС и МСМК или статус кандидата в сборную команду России;  
- получение звания судьи I категории;  
- повышение функциональных возможностей борцов;  
- повышение уровня морально-волевой подготовленности;  
- выполнение контрольных нормативов для соответствующей возрастной группы; - сдача 

испытания на название общественного инструктора.  
 

Структура годичного цикла   

(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов)  

Процесс многолетних занятий спортивной борьбой обычно подразделяется на отдельны 

этапы, как правило, состоит из нескольких годичных циклов.  

В подготовке высококвалифицированных спортсменов встречается построение годичной 
тренировки на основе одного макроцикла (одноцикловое), на основе двух макроциклов 
(двухцикловое) и реже трех макроциклов (трехцикловое). В каждом макроцикле выделяются три 
периода - подготовительный, соревновательный и переходный. При двух - и трехцикловом 
построении тренировочного процесса часто используются варианты, получившие название 
«сдвоенного» и «строенного» циклов. В этих случаях переходные периоды между первым, вторым 
и третьим макроциклами часто не планируются, а соревновательный период предыдущего 
макроцикла плавно переходит в подготовительный период последующего.  

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот может 
быть представлен в виде последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, 
состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат закономерности 
возрастной динамики спортивных достижений.  

Между этапами тренировки нет четких границ, их продолжительность может в 
определенной мере варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей 
спортсменов, их возраста, тренировочного стажа и условий организации спортивной 
деятельности.  
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Подготовительный период направлен на становление спортивной формы - создание 
прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия 
в них, совершенствования различных сторон подготовленности. В соревновательном периоде 
стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее совершенствование 
различных сторон подготовленности, обеспечивается интегральная подготовка, проводятся 
непосредственная подготовка к основным соревнованиям и сами соревнования. Переходный 
период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического 
и психического потенциала после высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, на 
подготовку к очередному макроциклу.  

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два 
крупных этапа: 1) общеподготовительный (или базовый) этап; 2) специально подготовительный 
этап.  

Общеподготовительный этап Основные задачи этапа - повышение уровня физической 
подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе 
высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта, изучение новых сложных 
соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных 
периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6-9 недель (в отдельных видах спорта 
встречаются вариации от 5 до 10 недель).  

Этап состоит из двух, в отдельных случаях - из трех мезоциклов. Первый мезоцикл 
(длительность 2-3 микроцикла) - втягивающий - тесно связан с предыдущим переходным 
периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных 
нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3-6 недельных микроциклов) - базовый - направлен на 
решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов 
тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, развивающих 
основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами.  

Специально подготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем 
тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической 
подготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств 
тренировки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла.  

Соревновательный период (период основных соревнований). Основными задачами этого 
периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение 
высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью 
соревновательных и близких к ним специально подготовительных упражнений.  

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде осуществляют 
в соответствии с календарем главных состязаний, которых у квалифицированных спортсменов в 
большинстве видов спорта обычно бывает не более 2—3. Все остальные соревнования носят как 
тренировочный, так и коммерческий характер; специальная подготовка к ним, как правило, не 
проводится. Они сами являются важными звеньями подготовки к основным соревнованиям.  

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 1) этап ранних стартов, или 
развития собственно спортивной формы; 2) этап непосредственной подготовки к главному старту.  

Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На этом этапе 
длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, 
выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических навыков 
в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно проводится 
главное отборочное соревнование.  

Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются 
следующие задачи:  
- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и 
чемпионатов страны;  
- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-тактических 
навыков;  
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- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции 
и саморегуляции состояний;  
- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и контроля за 
уровнем подготовленности;  
- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 
подготовленности (физической, технической, тактической и психической) с целью 
трансформации ее в максимально возможный спортивный результат.  

Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6-8 недель. Он обычно состоит из 2 
мезоциклов. Один из них (с большой суммарной нагрузкой) направлен на развитие качеств и 
способностей, обусловливающих высокий уровень спортивных достижений, другой - на 
подведение спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с учетом специфики спортивной 
дисциплины состава участников, организационных, климатических и прочих факторов.  

Переходный период. Основными задачами этого периода являются обеспечение 
полноценного отдыха после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или 
макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 
оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно 
быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи 
определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, 
динамику нагрузок и т.п.  

Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит от 
этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы построения тренировки 
в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности 
основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена.  

Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного объема работы 
и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным периодом объем 
работы сокращается примерно в 3 раза; число занятий в течение недельного микроцикла не 
превышает, как правило, 3-5; занятия с большими нагрузками не планируются и т.д. Основное 
содержание переходного периода составляют разнообразные средства активного отдыха и 
общеподготовительные упражнения.  

В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств 
активного отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. Это позволяет 
сделать более гладким переход к первому этапу подготовительного периода очередного 
макроцикла.  

При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью 
восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу в 
подготовительном периоде, но и выходит на более высокий уровень подготовленности по 
сравнению с аналогичным периодом предшествующего года.  

Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов подготовки в 
пределах отдельного макроцикла определяются многими факторами. Одни из них связаны со 
спецификой вида спорта - структурой эффективной соревновательной деятельности, структурой 
подготовленности спортсменов, сложившейся в данном виде спорта системой соревнований; 
другие - с этапом многолетней подготовки, закономерностями становления различных качеств и 
способностей и т.п., третьи - с организацией подготовки (в условиях централизованной 
подготовки или на местах), климатическими условиями (жаркий климат, среднегорье), 
материально-техническим уровнем (тренажеры, оборудование и инвентарь, восстановительные 
средства, специальное питание и т.п.).  

  
 Рекомендации по проведению тренировочных занятий по 

спортивной борьбе  
Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего 

спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.  
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Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться 
следующими принципами:  

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты 
спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, 
взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе 
жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков.   
Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно 

преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако не 
всякое соотношения общей и специальной подготовки   
в тренировочном процессе в виде спорта «спортивная борьба» способствует росту спортивных 
результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, 
возраста и квалификации конкретного спортсмена.  

2) Непрерывность тренировочного процесса.   
Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все 

звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных 
результатов в выбранном виде спорта в течение всего времени.  

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, этапа, 
периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в предыдущем этапе, 
закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между 
этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки.  

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать 
общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для 
восстановления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, 
микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления.  

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.   
Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема 

и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке 
спортсменов и должно быть индивидуальным.   

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.   
Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. 

Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее 
снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она 
приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для 
различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, 
микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от 
многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа 
многолетней тренировки и других факторов.  

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной направленности 
приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуется 
разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях.  
           Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного  
воздействия  на  спортсмена  и  в  большей  степени  необходима в 
тренировках спортсменов.  

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, 
как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимализации объема 
работы.  

5) Цикличность тренировочного процесса.  
Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных 

заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья   
в построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы тренировочного 
процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны.  
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Наибольшую значимость для практики спортивной борьбы имеют, практические формы 
занятий. Они могут различаться по цели, количественному составу борцов и степени разнообразия 
решаемых задач.   

Исходя из цели, все занятия подразделяются на:  
- тренировочные; - контрольные; - соревновательные.   
Тренировочные занятия целиком посвящены повышению эффективности выполнения ранее 

разученных движений и совершенствованию работоспособности. Контрольные занятия 
проводятся с целью проверки уровня готовности спортсменов. На таких занятиях принимаются 
зачеты по технике, проводится прикидка. Контрольные занятия позволяют оценить качество 
проведенной тренировочной работы, успехи и отставание отдельных борцов, и их главные 
недостатки в уровне моральной, волевой, физической и технико-тактической подготовленности. 
Контрольные занятия обычно завершают определенный этап подготовки, а также применяются 
для коррекции состава команды или проверки качества работы тренера. Соревновательная форма 
занятий проводится с выявлением победителей, награждением и прочей атрибутикой 
официальных состязаний. Такие формы занятий очень полезны для накопления иногда 
недостающей соревновательной практики.  

По количественному составу все занятия можно подразделить на   
- индивидуальные,  
- групповые;  
- индивидуально-групповые.   
Индивидуальные формы занятий более типичны для спортсменов высшей квалификации. 

Спортсмены старших разрядов (от первого разряда до мастера спорта РФ) занимают 
промежуточное положение, т. е. тренируются в составе малочисленных групп (например, в 
группах борцов легких, средних или тяжелых весовых категорий), а также в составе команды. 
Важно отметить, что индивидуальные занятия борцы могут проводить самостоятельно и при 
активном или пассивном наблюдении тренера.  

По степени разнообразия решаемых задач, а, следовательно, по разнообразию 
тренировочных программ (заданий) следует различать два типа тренировочных занятий по борьбе 
с избирательной (преимущественной) и комплексной направленностью (В. Н. Платонов, 1980). Их 
основное различие сводится к количеству решаемых задач. В занятиях избирательной 
направленности решается, как правило, какая-либо одна задача, а в комплексных занятиях 
применяются тренировочные программы, позволяющие решить 2—3 задачи и более. 
Комплексные занятия в спорте применяются относительно редко. Встречаются два их варианта: 
1) с последовательным решением 2—3 различных задач, для чего занятие соответственно делится 
на две-три части; 2) с параллельным решением обычно двух задач в занятии.  

При проведении комплексных занятий возникают два методических вопроса: 1) какую 
последовательность в применении тренировочных заданий признать рациональной; 2) как 
определить рациональное соотношение между величинами различных тренировочных заданий.  

Занятия избирательного типа в практике спорта наиболее применительны. Они позволяют 
сконцентрировать внимание на решении главной задачи, что в большей мере содействует 
конструктивным адаптационным процессам в организме спортсмена. Выделяются три варианта 
таких занятий: 1) с использованием на протяжении определенного этапа ограниченного числа 
однообразных, широко рекомендуемых, привычных и стабильных тренировочных заданий; 2) с 
существенным варьированием тренировочных заданий на разных этапах тренировки; 3) с 
использованием обширного комплекса различных однонаправленных тренировочных заданий, 
применяемых в режиме нескольких методов тренировки.  
  

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  
«СПОРТИВНАЯ (ВОЛЬНАЯ БОРЬБА)»  

4.1. Содержание программы       
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Таблица № 16  
 Содержание программы для этапа НП.  

ОФП  
  

Ходьба, бег, прыжки, метания, переползания.  
Упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, 
упражнения для туловища, упражнения для ног, упражнения для 
формирования правильной осанки, упражнения на расслабления, 
дыхательные упражнения.  
Упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с 
гимнастической палкой, упражнения с теннисным мячом, упражнения с 
набивными мячами, упражнения с гантелями, упражнения со стулом. 
Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, 
на гимнастической стенке, на кольцах, перекладине, на канате, на бревне, 
на козле, на коне.  
Плавание.  
Подвижные игры, эстафеты.  
Спортивные игры.  

СФП  Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. 
Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные 
упражнения. Упражнения с манекеном, Упражнения с партнером  

ТМ  Приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием: переворот рычагом; 
переворот скручиванием захватом дальней руки сздади-сбоку. Защиты.  
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  Контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за 
себя захватом одноименного плеча и шеи.  
Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под 
плеча; переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече. 
Перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом 
подбородка другого плеча.  
Захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади; одной рукой спереди; двумя 
руками сбоку; с упором головой в плечо; толчком противника в сторону; 
Рывком за плечи; с помощью рычага ближней руки.  
Защита.  
Контрприемы.  
Способы сбивания противника на живот.  
Способы освобождения руки, захваченной на ключ.  
Приемы борьбы в стойке:  
Перевод рывком: перевод рывком за руку.  
Переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища.  
Переводы вращением (вертушка): перевод вращением захватом руки 
сверху.  
Броски подворотом (бедро): бросок подворотом захватом руки через 
плечо; бросок подворотом захватом руки под плечо; бросок подворотом 
захватом руки сзади (сверху) и шеи.  
Броски поворотом (мельница): бросок поворотом захватом руки на шее и 
туловища. Примерные комбинации приемов  
 1.Перевод рывком за руку: перевод рывком за другую руку; бросок через 
спину захватом руки через плечо; сгибание захватом туловища: сгибание 
захватом руки двумя руками.   
2.Бросок подворотом захватом руки через плечо: перевод рывком за руку; 
сгибание захватом руки двумя руками; бросок поворотом захватом руки 
двумя руками; сгибание захватом туловища и руки. Выполнение бросков, 
защиты и контрприемов.  
  

 Содержание программы для учебно-тренировочных групп  
до двух лет обучения  

ОПФ   Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения для 
развития мышц ног; мышц рук; мышц туловища; комплексного развития 
силы, развития выносливости.  

СФП   Акробатические упражнения, Упражнения для укрепления мышц шеи, 
Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные 
упражнения, Упражнения с манекеном. Упражнения с партнером.  
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ТТМ   Приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием: перевороты 
скручиванием захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу; переворот 
скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча.  
Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча 
и туловища снизу.  
Перевороты накатом: переворот накатом захватом туловища рукой. 
Защита.  
Контприемы.  
Комбинации приемов.  
Переворотом скручиванием захватом рук сбоку;  
Переворот рычагом; переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку и 
шеи;  
Переворот обратным захватом туловища; переворот захватом шеи и 
туловища снизу.  
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 Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри;  
Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху; 
переворот забеганием захватом шеи из-под и предплечья дальней руки 
изнутри; переворот захватом расноименного запястья сзади сбоку; 
переворот обратным захватом туловища.  
Переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу;  
Переворот обратным захватом туловища; бросок прогибом обратным 
захватом туловища; переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку; 
переворот захватом рук сбоку.  
Переворот накатом захватом туловища;  
Переворот накатом захватом туловища в другую сторону; бросок прогибом 
захватом туловища сзади.  
Приемы борьбы в стойке: Переводы рывком: перевороты рывком захватом 
одноименного запястья и туловища.  
Переводы нырком: переводы нырком захватом туловища с дальней рукой; 
перевод вращением захватом руки снизу.  
Броски подворотом: бросок подворотом захватом шеи с плечом; бросок 
подворотом захватом руки сверху (снизу) и туловища.  
Броски наклоном: бросок наклоном захватом туловища с рукой. Броски 
поворотом (мельница): бросок поворотом захватом руки двумя руками на 
шее (одноименной рукой на запястье, разноименной – за плечо снаружи); 
бросок поворотом захватом шеи сверху и одноименного плеча.  
Сваливание сбиванием (сбивание): Сбивание захватом руки двумя руками; 
сбивание захватом туловища.  
Защита.  
Контприемы.  
Примерные комбинации приемов:  
 Перевод рывком за руку: сгибание захватом туловища с рукой; бросок 
прогибом захватом туловища с рукой; бросок наклоном захватом руки и 
туловища сбоку; сгибание захватом туловища; бросок прогибом захватом 
туловища. Перевод нырком захватом шеи и туловища: бросок подворотом 
захватом руки сверху и шеи; бросок прогибом захватом шеи и туловища 
сбоку; бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку. Перевод 
вращением захватом руки сверху: сгибание захватом туловища; сгибание 
захватом туловища рукой; бросок прогибом захватом туловища, бросок 
прогибом захватом туловища с рукой; перевод захватом туловища; бросок 
наклоном захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища с 
рукой; бросок через спину захватом руки через плечо.  
  
  

 

В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания 
правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для 
планирования и реализации тактики ведения поединка с различными 
соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и 
настройке перед схваткой.  
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Составление комплексов обще-подготовительных и специально 
подготовительных упражнений и проведение разминки по заданию 
преподавателя.  
Обучение пройденным обще-подготовительным 
специальноподготовительным упражнениям, простейшим технико-
тактическим действиям и приемам борьбы.  
Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в  

 
  судействе соревнований в роли помощника тренера.  

  
 Содержание программы для учебно-тренировочных групп 

свыше двух лет обучения  
ОФП   Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения для 

развития мышц ног; мышц рук; мышц туловища; комплексного развития 
силы, развития выносливости.  

СФП   Акробатические упражнения, Упражнения для укрепления мышц шеи, 
Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные 
упражнения, Упражнения с манекеном. Упражнения с партнером.  
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ТТМ   Приемы борьбы в партере.  
Перевороты скручиванием: перевороты скручиванием захватом 
предплечья внутри; перевороты скручиванием за себя захватом рук сбоку; 
переворот скручиванием захватом сбоку разноименных рук за плечи; 
переворот скручиванием захватом плеча сверху и другой руки снизу; 
переворот скручиванием за себя ключом и захватом подборотка; 
переворот скручиванием за себя захватом одноименного предплечья снизу 
и подбородка; переворот скручиванием обратным захватом туловища.  
Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча 
и предплечья дальней руки изнутри; переворот забеганием ключом и 
захватом предплечья другой руки изнутри; переворот забеганием захватом 
шеи из-под плеча с ключом.  
Перевороты перекатом: переворот перекатом обратным захватом 
туловища; переворот перекатом захватом туловища спереди; переворот 
перехватом захватом шеи и туловища сверху.  
Переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи из-под дальнего  
плеча; переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки.  
Переворот накатом захватом туловища; переворот накатом захватом 
разноименного запястья; переворот накатом захватом предплечья изнутри 
и туловища сверху; переворот накатом захватом шеи из-под плеча и 
туловища сверху. Броски накатом: бросок накатом захватом туловища; 
бросок накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху.  
Броски подворотом (через спину): бросок подворотом одноименной руки 
и туловища; бросок подворотом захватом туловища. Броски наклоном: 
бросок наклоном обратным захватом туловища.  
Броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища; бросок 
прогибом захватом туловища сзади.  
Удержания: удержание захватом рук сбоку- сверху; удержанием захватом 
шеи с дальним плечом; удержание захватом одноименного запястья и 
туловища сбоку; удержание захватом рук с головой спереди; удержание 
захватом одноименной руки и туловища спереди; удержание захватом 
одноименной руки спереди – сбоку; удержание захватом рук под плечи, 
находясь спиной к противнику.  
Защита.  
Контприемы.  
Приемы борьбы в стойке.  
Переводы нырком: перевод нырком захватом туловища.  
Перевод вращением (вертушка): перевод вращением разноименной  руки 
снизу.  
Переводы выседом: перевод выседом захватом запястья и туловища через 
одноименное плечо.  
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 Броски подворотом (через спину): бросок поворотом захватом руки  
сверху (снизу) и другого плеча снизу; бросок подворотом запястья и 
другой руки снизу, бросок поворотом захватом руки под плечо; бросок 
подворотом захватом рук сверху; бросок подворотом захватом руки и 
другого плеча сверху; бросок подворотом захватом руки сверху (снизу).  
Броски наклоном: бросок наклоном захватом руки и туловища; бросок 
наклоном захватом туловища сбоку; бросок наклоном захватом туловища; 
бросок наклоном захватом туловища с дальней рукой сбоку. Броски 
поворотом: бросок поворотом захватом запястья и одноименного плеча 
изнутри; бросок поворотом захватом запястья и другого плеча изнутри; 
бросок поворотом обратным захватом запястий; бросок поворотом 
захватом шеи с плечом сверху.  
Броски прогибом: бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; 
бросок прогибом захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища 
с рукой; бросок прогибом захватом руки и туловища; бросок прогибом 
захватом рук сверху; бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку 
(сзади); бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку; бросок 
прогибом захватом туловища сзади; бросок прогибом захватом туловища 
с дальней рукой сбоку.  
Сваливание сбиванием (сбивание): сбивание захватом руки и туловища; 
сбивание захватом туловища с рукой; сбивание захватом шеи и руки снизу 
(сверху); сбивание захватом руки на шее и туловища.  
Сваливание скручиванием (скручивание): скручивание захватом шеи с 
плечом. Защита.  
Контприемы.  
Примерные комбинации приемов.   
Бросок подворотом захватом руки сверху и шеи: бросок прогибом 
захватом рук сверху; бросок захватом руки сверху и шеи; сбивание 
захватом туловища с рукой; вертушка захватом руки сверху; бросок 
наклоном захватом туловища с рукой.  
Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком захватом 
шеи и туловища; бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку; бросок 
прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захвата 
туловища с рукой; бросок наклоном захватом туловища с рукой; сбивание 
захватом руки сверху (под другую руку); Бросок прогибом захватом руки 
и туловища.  
Бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки 
сверху; бросок подворотом захватом шеи с плечом; сбивание захватом 
туловища с рукой; бросок поворотом захватом руки через плечо.  
Куст приемов с захватом шеи с плечом сверху: перевод рывком; сбивание; 
броски прогибом; мельница.  
Куст приемов с захватом руки двумя руками: перевод вертушкой; бросок 
вертушкой; бросок подворотом; сбивание; мельница; обратная вертушка; 
бросок подворотом в обратную захваченной руке сторону.  

Участие в сор-х  В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания 
правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для 
планирования и реализации тактики ведения поединка с различными 
соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и 
настройке перед схваткой.  
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Инструкторская 
и судейская 
практика  

В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны 
овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения 
особенностей выполнения различных физических упражнений; показа  

 различных физических упражнений; проведение подготовительной и 
заключительной частей урока; приобретение навыков обучения приемам, 
защитам, контрприемам, комбинациям.  
Приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, бокового 
судьи, арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора (во время 
проведения показательных выступлений или соревнований в младших 
группах).  
Привить навыки организаторских работ по подготовке и проведении 
соревнований в составе оргкомитета. Составление Положения о 
соревнованиях. Оформление судейской документации. Изучение 
особенностей судейства соревнований. Освоение критериев оценки 
технических действий в схватке; оценки пассивности; объявления 
замечания и предупреждения за пассивную борьбу; определения 
поражения в схватке за нарушения правил и при равенстве баллов; оценки 
борьбы в зоне пассивности и на краю ковра.  

 
4.2. Учебно-тематический план.  

Учебно-тематический план указан по этапам спортивной подготовки и 
включает темы по теоретической подготовке.  

  Учебно-тематический план приведен в Приложении к программе № 2  
  

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам.  

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 дисциплин вида спорта «спортивная борьба», по которым 
осуществляется спортивная подготовка. (п.7 главы V ФССП по «спортивной борьбе»)  

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 отдельных дисциплин вида спорта «спортивная борьба».  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта «спортивная борьба» учитываются Организацией, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 
формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 
том числе годового учебно-тренировочного плана. (п. 8 главы V ФССП по виду спорта 
«спортивная борьба»)  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта относятся:  
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- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки. (п. 9 главы V ФССП по виду спорта  
«спортивная борьба»)  

- 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». (п. 11 главы V ФССП по виду спорта «спортивная борьба»)  

  
6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
  

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-
техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.  

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы 
(объем времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-
тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-
тренировочных групп. 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы.  
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают, (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 
условием которых является право пользования соответствующей материально-
технической базой и (или) объектом инфраструктуры):  

- наличие борцовского зала;  
- наличие тренировочного зала;  
- наличие тренажерного зала;  
- наличие раздевалок, душевых;  
- наличие медицинского пункта,  оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 
порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 
(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 
прохождения спортивной подготовки (таблицы 15, 16);  

- обеспечение спортивной экипировкой (таблицы 17,18);  
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно;  
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля;  
- обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных 
правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания 
и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».  
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Рисунок 1 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки  

  
№  
п/п  

Наименование  Единица 
измерения  

Количество  

1.  Ковер борцовский (12х12 м)  комплект  1  
2.  Весы до 200 кг  штук  1  

 
  

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 
Укомплектованность Организации педагогическими, педагогическими, 
руководящими и иными работниками:  
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Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе, кроме основного тренера-преподавателя 
допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 
учетом специфики вида спорта «спортивная борьба», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 
обучающимися).  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации:  
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартам «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от  
28.03.20196 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 
области физической культуры и спорте», утвержденным приказом Минтруда России от 
21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) 
или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 
15.08.2011, регистрационный № 22054).  
Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации:  

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 
переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 
утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения 
квалификации на основании приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа № 999)  
  
  

Программа разработана на основании следующих нормативных 
актов:  

1. Федеральный закон от 04.12.2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации»;  

2. Федеральный закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;  
3. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации от 12 мая 2014г. (письмо № ВМ-04-10-2554);  
4. Приказ Минспорта Российской Федерации «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 
физической культуры и спорта» от 27 декабря 213г. № 1125;  

5. Указ президента от 7 мая 2012 года № 599 «О мерах по реализации государственной 
политики в области образования и науки»;  

6. Положение о единой всероссийской спортивной классификации (нормы, требования и 
условия выполнения по видам спорта) приказ Минспорта России от 19.12.2022г. № 1255;  

7. Приказ Минспорта Российской Федерации «Об утверждении порядка приема лиц в 
физкультурно-спортивные организации, созданные Российской Федерацией и 
осуществляющие спортивную подготовку» от 16 августа 2013г. № 645 (ред. от 08.06.2021г.)  

8. Приказ Минздрава России от 01.03.2016 № 134н (ред. От 19.03.2019) «О Порядке 
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 (Зарегистрировано в Минюсте России21.06.2016 № 
42578)  
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9. Приказ Министерства спорта РФ "Об утверждении порядка осуществления 

общероссийскими спортивными федерациями и аккредитованными региональными 
спортивными федерациями и их представителями общественного контроля за соблюдением 
организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, федеральных стандартов спортивной подготовки по соответствующим видам 
спорта" от 11 апреля 2022 г. N 324  

10. Правила вида спорта «Спортивная борьба (дисциплина греко-римская борьба)».  
11. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 № 464 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил»  
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 Научно-методические основы  
Информационное обеспечение программы включает в себя следующие информационные 

материалы:  
Список литературных источников, рекомендуемых при реализации Программы:  

1. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. – М.: ФиС.1977, с. 207.  
2. Андрис Э. Р., Арзуманов Г.Г., Годик М.А. Выбор тренировочных средств в зависимости от 

структуры соревновательного упражнения. – ТиП, 1979, № 2.  
3. Бойко В.Ф., Данько Г.В. Физическая подготовка борца. – М.: Дивизион, 2010.  
4. Гаврилова Е.А. Безопасный спорт. – М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 2022.  
5. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. М.: ФиС, 1977.  
6. Гожин В.В., Малков О.Б. Теоретические основы тактики в спортивных единоборствах. – М.:  
ФиС, 2008.  
7. Дмитриев А.В., Гунина Л.М. Спортивная нутрициология. – М.: Спорт, 2020.  
8. Иванов И.И., Кузнецов А.С., Самургашев Р.В., Шулика Ю.А., Карданов М.Н. Греко-римская 

борьба. Р-на-Д.: Феникс 2004.  
9. Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Основы методики обучения в спортивной борьбе. – М., 2019.  
10. Крупник Е.Я., Щербакова В.Л. Игровые комплексы и оптимизация мастерства борцов. М.: 

Советский спорт 2014.  
11. Кузнецов А.С., Подливаев Б.А. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Спортивная борьба» (дисциплина «Греко-римская борьба». – М.: 2016.  
12. Лекарства и БАД в спорте. Под общ. ред Р.Д. Сейфуллы, З.Г. Орджоникидзе. М.: Литтерра, 

2003.  
13. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной подготовки. Теория и 

практика физической культуры, № 2, № 3, 2000.  
14. Миндиашвили Д.Г., Подливаев Б.А. Планирование подготовки квалифицированных борцов: 

Методические рекомендации. – М., 2000.  
15. Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийской спорте. Настольная книга 
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16. Правила соревнований по греко-римской борьбе и их толкование. - М.: ФиС 2012.  
17. Райков В.К., Фатеева О.А., Фатеев Г.В. Актуальные вопросы подготовки единоборцев в 

современных условиях – К.: Красноярский государственный университет им. В.П. 
Астафьева, 2023.  

18. Туманян Г.С. Спортивная борьба, теория, методика, организация тренировки. - М.: 
Советский спорт 2000.  

19. ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического обеспечения физического 
воспитания» Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов спорта». – 
М.: 2023г.   

  
Перечень Интернет-ресурсов  

Сайты необходимые для использования при реализации Программы:  
1. Официальный  интернет-сайт  Министерства  спорта  Российской 

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

2. Официальный интернет-сайт Министерства науки и высшего образования Российской 
Федерации (https://www.minobrnauki.gov.ru )  

3. Официальный интернет-сайт Министерства физической культуры и спорта Республики 
Хакасия (http://www.stm19.ru)  

4. Официальный сайт Федерация спортивной борьбы России (http://www.wrestrus.ru)  
5. Региональный общественный фонд «Карелин-фонд» (http://www.karelin.ru)   

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.stm19.ru/
http://www.stm19.ru/
http://www.stm19.ru/
http://www.wrestrus.ru/
http://www.wrestrus.ru/
http://www.karelin.ru/


 

      6.Интернет-сайт  «Национальная  и  спортивная  борьба  народов  СССР»  
(http://ussrwrestling.narod.ru)  

7. Официальный интернет-сайт «Академия борьбы им. Д.Г. Миндиашвили» 
(www.akwrest.ru)  

8. Интернет-портал о борьбе «Wrestlingua.com» (www.wrestlingua.com)  
9. Интернет-библиотека «Методическая литература по видам спорта» (www.xliby.ru)  
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  Приложение № 1 
к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки  

по виду спорта «спортивная борьба»   
МАУ ДО «ДЮСШ» УМР 

  

Учебно-тематический план  
Этап спортивной 

подготовки  
Темы по теоретической подготовке  Объем 

времени 
в год  

(минут)  

Сроки 
проведения  

Краткое содержание  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

Этап начальной 
подготовки  

Всего на этапе начальной подготовки до 
одного года обучения/свыше одного 

обучения:  

примерно 
120/180  

    

История возникновения вида спорта и его 
развитие   

примерно  
13/20  

сентябрь  Зарождение и развитие вида спорта.  
Автобиография выдающихся спортсменов.  
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.  

Физическая культура – важное средство 
физического развития и укрепления  

здоровья человека  

примерно  
13/20  

октябрь  Понятие о физической культуре и спорте. 
Форма 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  

примерно  
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  примерно  
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  

примерно  
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  

примерно  
13/20  

май  Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по технике их 
выполнения.  

Теоретические основы судейства. Правила 
вида спорта  

примерно  
14/20  

июнь  Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивной 
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  примерно  
14/20  

август  Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание.  

Оборудование и спортивный инвентарь по 
виду спорта  

примерно  
14/20  

ноябрь-май  Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря.  

  
  
  

Всего на учебно-тренировочном этапе до 
трех лет обучения/свыше трех лет 

обучения:  

примерно  
600/960  

    



 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

Учебнотренировочный 
этап (этап  

Роль и место физической культуры и 
формирования личностных качеств  

примерно  
70/107  

сентябрь  Физическая культура и спорт как социальные 
феномены. Спорт – явление культурной 
жизни. Роль физической культуры и 
формировании личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, уверенности в 
собственных силах.  

История возникновения олимпийского 
движения  

примерно  
70/107  

октябрь  Зарождение олимпийского движения.  
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК).  

Режим дня и питание обучающихся  примерно  
70/107  

ноябрь  Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в  

 
спортивной 

специализации)  
   подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание.  

Физиологические основы физической 
культуры  

примерно  
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 обучающихся  

примерно  
70/107  

январь  Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-тактической 
подготовки. Основы техники вида спорта  

примерно  
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  примерно  
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  

примерно  
60/106  

декабрьмай  Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.  

Правила вида спорта  примерно  
60/106  

декабрьмай  Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях.  

 Восстановительные средства и мероприятия  в переходный период 
спортивной 
подготовки  

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение 
учебнотренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. 
Медикобиологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств.  



 

 Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро спорта  

примерно 
120  

май  Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых 
видов спорта, различающихся по результатам 
соревновательной деятельности  

Восстановительные средства и мероприятия  в переходный период 
спортивной 
подготовки  

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение 
учебнотренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. 
Медикобиологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 
различных восстановительных средств. 
Организация восстановительных мероприятий 
в условиях учебнотренировочных 
мероприятий  

  
 
 

 
 
 
 



 

Приложение № 2  
к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  по 
виду спорта «спортивная борьба»   

МАУ ДО «ДЮСШ» УМР 
 
 
 

№ п/п 
 

 

Наименование Единица измерения Расчетная единица Этап спортивной подготовки 
   Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации 
Кол-во Срок 

экспл 
Кол-во Срок 

экспл 
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 спортивных дисциплин, содержащих в своем наименование слово «панкратион»  

9 Рашгард синий и 
красный  

комплект  на обучающегося  -  -  1  1  

10 Шорты   штук  на обучающегося  -  -  1  1  
11 Перчатки для 

спортивной  
дисциплины  

«панратион» вида 
спорта  

«спортивная 
борьба» (вес7 

унций)  

комплект  на обучающегося  -  -  1  1  

12 Перчатки для 
спортивной  

дисциплины  
«панкратион» 
вида спорта  
«спортивная 

борьба» (вес 4 
унции)  

комплект  на обучающегося  -  -  1  1  

13 Протекторбандаж 
для паха  

штук  на обучающегося  -  -  1  1  

14 Протекторбандаж 
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  

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



 

18 Рашагард 
красный и синий  

комплект  на обучающегося  -  -  1  1  

19 Шорты   штук   на обучающегося  -  -  1  1  
Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименование слово «грэпплинг-ги» 

20 Ги красный 
(кимоно)  

комплект  на обучающегося  -  -  1  1  

21 Ги синий 
(кимоно)  

Комплект   на обучающегося  -  -  1  1  
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