
 
 

 

 

 

 

 

 

 



I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта "спортивная борьба" (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивной борьбы с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

"спортивная борьба", утвержденным приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 

г. N 10911(далее - ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

  
Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

4 7 10 

Учебно – 

тренировочный 

этап 

3-4 11 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 14 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 16 2 

 

4. Объем Программы: 

Этапный 

норматив  

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Количество 

часов в год 

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

 

 



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

образовательной программы спортивной подготовки:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия: 
Учебно-тренировочные занятия во всех формах и видах спортивной подготовки 

используются для расчета объема учебно-тренерской нагрузки.  

Продолжительность учебно-тренировочных, а также суммарную продолжительность 

занятий на разных этапах, периодах составляют физические нагрузки в отношении лиц, 

проходящих спортивную подготовку.  

Учебно-тренировочные занятия должны учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 

состоянию в каждый конкретный отрезок времени.  

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется 

исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и 

результатов соревнований.  

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем для каждого 

спортсмена и оформляется в документальном виде. 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия. 

 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия: 

№ 

п/

п 

Виды 

учебно-трени

ровочных 

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-тренир

овочный этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1 Учебно-трениров

очные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям  

 

 

- 

 

 

- 

 

 

21 

 

 

21 

1.2 Учебно-трениров

очные 

мероприятия по 

подготовке к  

чемпионатам 

России, кубкам 

России,первенств

ам России 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

21 

1.3 Учебно-трениров

очные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям   

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

1.4 Учебно-трениров     



очные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации  

 

- 

 

14 

 

14 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-трениров

очные 

мероприятия по 

общей и 

(или)специальной 

физической 

подготовке 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

2.2 Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

 

До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4 Учебно-трениров

очные 

мероприятия в 

каникулярный 

период  

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

- 

 

- 

2.5 Просмотровые 

учебно-тренирово

чные мероприятия 

 

- 

До 60 суток 

 

- по подготовке к международным спортивным соревнованиям; 

- по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России; 

- по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям; 

-по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации. 

 

5.3. Спортивные соревнования  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. Годовой учебно-тренировочный план 
№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

От 10 От 10 От 8 От 8 От 4 От 2 

1.  Общая физическая 

подготовка 

58-63 56-62 45-54 36-42 26-32 18-26 

2.  Специальная 

физическая 

подготовка 

1-20 16-20 16-23 18-25 20-25 23-28 

3.  Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - 2-4 3-5 6-8 6-9 

4.  Техническая 

подготовка 

5-6 6-8 10-14 15-19 12-15 12-14 

5.  Тактическая 

подготовка 

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 28-35 

6.  Теоретическая 

подготовка 

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 28-35 

7.  Психологическая 

подготовка 

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 28-35 

8.  Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

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

9.  Инструкторская 

практика 

- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

10.  Судейская практика - - 2-3 2-3 3-4 2-3 

11.  Медицинские, 

медико-биологические 

мероприятия 

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

12.  Восстановительные 

мероприятия 

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

Общее количество часов в 

год 

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

 

 

 

 

 

 

 

 



7. Календарный план воспитательной работы: 
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта 

учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима  

В течение года 



 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

В течение года 

 

 

 

 

 

 



8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним: 
№ Этап подготовки Наименование темы Ответственные 

1 Начальная 

подготовка 

1. Что такое допинг и допинг - контроль? 

 2. Исторический обзор проблемы допинга 

(как появился?)  

3. Последствия допинга для здоровья  

4. Допинг и зависимое поведение  

5. Профилактика допинга  

6. Как повысить результаты без допинга? 

7. Причины борьбы с допингом 

Тренеры по 

видам спорта 

2 Тренировочный 

этап, этап 

спортивного 

совершенствования 

и высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Профилактика применения допинга среди 

спортсменов  

2. Основы управления работоспособностью 

спортсмена  

3. Мотивация нарушений антидопинговых 

правил  

4. Запрещенные субстанции и методы  

5. Допинг и спортивная медицина  

6. Психологические и имиджевые последствия 

допинга  

7. Процедура допинг - контроля  

8. Организация антидопинговой работы 

Тренеры по 

видам спорта 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны 

овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей 

выполнения различных физических упражнений; показа различных физических 

упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей урока; 

приобретения навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

Занимающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и 

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

В тренировочном процессе для юных борцов необходимо предусмотреть 

также:  

приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, бокового 

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

показательных выступлений); 

организационную работу по подготовке и проведению соревнований в составе 

оргкомитета; - составление положения о соревновании;  

оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы 

взвешивания; акт приемки места проведения соревнования; протоколы командного 

первенства в лично-командных соревнованиях; протоколы хода соревнования; 

протоколы результатов схватки, судейская записка; график распределения судей на 

схватку; отчет главного судьи соревнований; таблица составления пар;  

изучение особенностей судейства соревнований по вольной борьбе;  

освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценки 

пассивности; объявления замечания и предупреждения за пассивную борьбу; 

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

оценки борьбы в зоне пассивности и на краю ковра.  

В процессе обучения технике и тактике приемов борьбы, развития 

функциональных способностей, физических качеств, формирования способности к 



соревновательной деятельности в вольной борьбе используются различные по 

содержанию и функциональной направленности упражнения.  

Упражнения (средства) обеспечивают усвоение приемов борьбы, способствуют 

укреплению опорно-двигательного аппарата спортсмена, развитию вегетативной 

системы и облегчают усвоение тактико-технических построений в борьбе.  

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

 

10. ПЛАН МЕДИЦИНСКИХ, МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИХ 

МЕРОПРИЯТИЙ И ПРИМЕНЕНИЕ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

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

индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические рекомендации по 

использованию средств восстановления. Величина тренировочных нагрузок и 

повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов 

в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические, медико-биологические и психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие работоспособности:  

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

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

в целостном тренировочном процессе;  

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок;  

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

- оптимальное использование средств переключения видов деятельности;  

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;  

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т.д.);  

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления.  

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико- биологические средства восстановления. К 

медико-биологическим восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные 

средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться 

врачом.  

Психологические средства восстановления позволяют снизить напряженности 

у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной 

возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат.  

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; положительного 

эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия.  



Основными способами восстановления после физических и психологических 

нагрузок на этапах являются:  

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

текущими задачами);  

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с 

текущими задачами);  

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

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в 

периоды повышенной нагрузки);  

- подвижные игры (в периоды активного отдыха);  

Конкретный план, объем и целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 

задач подготовки.  

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

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

занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 

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

и др.)  

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих 

факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной 

подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального 

направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к 

достижению наивысшего спортивного результата.  

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 

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

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными 

нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной 

подготовки. Зачисление в группы тренировочного этапа подготовки проводится на 

основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине.  

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль – это 

комплексный контроль для получения полной и объективной информации о 

состоянии здоровья, уровня функциональных и резервных возможностей спортсмена, 

оценки эффективности системы спортивной подготовки.  

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные 

научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о 

функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 



выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит 

несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер.  
 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1. На этапе начальной подготовки:   

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;   

-повысить уровень физической подготовленности;   

-овладеть основами техники вида спорта "спортивная борьба";   

-получить общие знания об антидопинговых правилах;   

-соблюдать антидопинговые правила;   

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки.   

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;   

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "спортивная 

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

участия в спортивных соревнованиях;   

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;   

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;   

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

"спортивная борьба";   

- изучить антидопинговые правила;   

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;   

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;   

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году;   

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года;   

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства.   

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:   

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;   

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;   

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "спортивная 

борьба";   



- выполнить план индивидуальной подготовки;   

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;   

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;   

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;   

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;   

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

"кандидат в мастера спорта" не реже одного раза в два года;    

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;   

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.   

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:   

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;   

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- выполнить план индивидуальной подготовки;   

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;   

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;   

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

"мастер спорта России" или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания "мастер спорта России международного класса" не 

реже одного раза в два года;    

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;   

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.   

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации.    

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки:       

 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба»  

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 Не менее Не менее 

7 4 10 6 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см Не менее Не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см Не менее Не менее 

110 105 120 115 

1.5. Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция 

6 м 

Количество 

попаданий 

Не менее Не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с Не менее Не менее 

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

2.2. Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

2 3 

  

 Учебно-тренировочный этап   
№ 

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 более 

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  м Не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м Не менее 

5 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 

м Не менее 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды — «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды — «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

   

Этап совершенствования спортивного мастерства  
 № 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 60 м 

с Не более 

8,2 9,6 

1.2. 
Бег на 2000 м 

мин, с Не более 

8,10 10,0 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Количество 

раз 

Не менее 

36 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см Не менее 

+11 +15 

1.5. 
Челночный бег 3х10 м 

с Не более  

7,2 8,0 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см Не менее 

215 180 

1.7. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

Количество 

раз 

Не менее 

49 43 

1.8. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количество 

раз 

Не менее 

15 - 

1.9. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

Количество 

раз 

Не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение 

«угол» 

Количество 

раз 

Не менее 

15 8 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре  Количество 

раз 

Не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места  м Не менее 

47 



2.4. Тройной прыжок с места м Не менее 

6,0 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 

м Не менее 

7,0 

2.6. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м Не менее 

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивные разряды — «кандидат в мастера спорта» 

 

 

  Этап высшего спортивного мастерства   
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

Юноши/  

мужчины 

Девушки/  

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 2000 м 

мин, с Не более 

- 9,50 

1.2. 
Бег на 3000 м 

мин, с Не более 

12,40 - 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Количество 

раз 

Не менее 

42 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см Не менее 

+13 +16 

1.5. 
Челночный бег 3х10 м 

с Не более  

6,9 7,9 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см Не менее 

230 185 

1.7. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

Количество 

раз 

Не менее 

50 44 

1.8. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количество 

раз 

Не менее 

15 - 

1.9. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

Количество 

раз 

Не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение 

«угол» 

Количество 

раз 

Не менее 

15 8 

2.2. Тройной прыжок с места  м Не менее 

6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места  см Не менее 

52 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 

м Не менее 

8,0 

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

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивные разряды — «Мастер спорта России» 

   

 

 



V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)     

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки    

(с разбивкой на периоды подготовки) 
В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно самостоятельных 

ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие их друг от друга: 

технические, тактические, физические, психологические, теоретические. Это 

упорядочивает представление о составляющих спортивного мастерства, позволяет в 

определенной мере систематизировать средства и методы их совершенствования, 

систему контроля и управления тренировочным процессом. Вместе с тем следует 

учитывать, что в тренировочной и особенно в соревновательной деятельности ни 

один из этих видов подготовки не проявляется изолированно, они объединяются в 

сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных 

показателей. 
 

Общая физическая подготовка 
(для всех этапов подготовки) 

Обще-подготовительные упражнения. 
В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в 

группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий 

борьбой. 
Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе 

планирования тренировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые 

в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, 

чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных координации 

(умений и навыков), необходимых в спортивной борьбе, поскольку благоприятным 

моментом для координационной подготовки, как отмечалось выше, является возраст 

10-12 лет. 
Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

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

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

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

движения. 
Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, в полуприседе, приседе; 

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

выпадами; перекатами с пятки на носок; и др. 
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

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

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

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

переменном (с ускорениями) темпе; челночный бег, мелким и широким шагом; с 

изменением направления и др. 
Метания: набивного мяча и других отягощений вперед из-за головы, из 

положения руки внизу, от груди; назад. 
Упражнения без предметов: 
а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые 

движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, с опорой ногами о 

стену) и др.; 



б) упражнения для туловища – упражнения для формирования правильной 

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

различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые 

движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и 

движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор 

лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и 

медленное опускание прямых ног.; 
в) упражнения для ног – в положении стоя маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями.; 
 

Упражнения с предметами: 
- упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) – вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с 

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

приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на 

коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными 

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

руками из-за головы, через голову, между ногами); эстафеты и игры с мячом; 

соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 
Спортивные игры: баскетбол, гандбол – ознакомление с основными 

элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 
 

Специальная физическая подготовка 
(для всех этапов подготовки) 

Специально-подготовительные упражнения 
Акробатические упражнения: Кувырки вперед: из упора присев, скрестив 

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

положения сидя в группировке, до упора присев,  с выходом на одну ногу, в стойку 

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

стойку на руках, через левое (правое) плечо. 
Имитационные упражнения: Имитация различных действий и  приемов: без 

партнеров, с манекеном, с резиновым амортизатором, набивным мячом, отягощением. 

Имитация изучаемых атакующих действий: с партнером без отрыва от ковра, с 

партнером с отрывом от ковра. Выполнение различных действий и оценочных 

приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, перемещения. 
Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом 

за:  бедра, пояс, грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, лежащего на 

животе. Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего спереди, на руках 

впереди себя. Приседания и наклоны: с партнером на плечах, стоя спиной друг к 

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

сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения. Ходьба на руках с 

помощью партнера. Отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг 

к другу, вверху,  перед грудью, опираясь в колени лежащего на спине партнера, 

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

находящегося в упоре лежа, положив ноги на плечи стоящего в основной стойке 

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

другу. Отжимание ног, разведение и сведение ног. Стоя лицом друг к другу 

поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне 

плеч, сгибание и разгибание рук. Кружение взявшись за руки, за одну руку. Вращение 

партнера: на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади), 



внезапные остановки после кружения и вращения. Кувырки: вперед и назад, захватив 

ноги партнера. Падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера. 
Простейшие     формы     борьбы: Отталкивание руками стоя друг против 

друга на расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) 

боком друг к другу. Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь 

ступнями. Выталкивание с ковра: сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и 

руками, выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке. Выведение из 

равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу. Борьба за захват 

руки (рук, ноги, ног): после захвата ноги противником, на коленях, на 

кушаках,  ногами лежа, за предмет (мяч, гимнастическую палку). Борьба за площадь 

ковра в парах: за мяч между командами – стоя, стоя на коленях с применением 

захватов, подножек и т.д., «бой петухов», «бой всадников», перетягивание каната и 

др. 
Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на мосту: 

вперед-назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. Упражнения в 

упоре головой, в ковер – движения: вперед-назад, в сторону,  кругообразные. 

Забегание вокруг головы. Вставание (падение) на мост: стоя на коленях, с приседа, со 

стойки и уходы с моста. Перевороты с моста: через голову, вперед через голову (не 

касаясь ковра лопатками). Движения в упоре головой в ковер под стенкой (находясь 

спиной к стенке, с партнером удерживающим ноги. Движения на мосту, удерживая 

набивной мяч, гири, штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с 

моста, забегание вокруг головы: держась за ноги партнера, гирю, штангу;  с 

преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захватами. 

 
Упражнения для изучения и совершенствования 

технических действий 
Имитационные  упражнения.  Упражнения, сходные по структуре с 

элементами техники борьбы (например, имитация движения атакующего при 

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

манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена из различных исходных 

положений и с разнообразными захватами для совершенствования силы групп мышц, 

необходимых при выполнении изучаемых или излюбленных приемов. Броски 

манекена через спину, прогибом, мельницей, наклоном без действий и с действиями 

ногами. 
Упражнения для развития скорости. Общеразвивающие. гимнастические 

упражнения, выполняемые в быстром темпе. Пробегание коротких отрезков 5, 10, 30, 

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

ручной мяч, футбол, хоккей в нападении, полузащите в непродолжительные отрезки 

времени. Быстрая смена деятельности (выполнения упражнения) и внезапно 

подаваемым сигналам. Выполнение специальных упражнений борца, приемов на 

время. Вызов партнера на проведение приема и использование его движения для 

проведения приема, контрприема; комбинационная борьба до завершения ситуации. 

Ведение схватки с быстрым, легким партнером; с частой заменой партнеров; на 

демонстрацию технических действий («показательной»). 
Упражнения для  развития  силы. Общеразвивающие упражнения для шеи, 

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

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

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

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

большого веса. Упражнения, игры в преодолении сопротивления партнера, переноске 



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

бедрах, груди. Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста. 
Упражнения  для  развития ловкости. Различные общеразвивающие 

упражнения на координацию движения, акробатические упражнения, упражнения на 

батуте, гимнастические упражнения в равновесии, опорных прыжках. Подвижные и 

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

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

необычных исходных положений; с включением неизвестных элементов приемов, 

защит, контрприемов и комбинаций. 
Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения, 

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

помощью партнера, с отягощением, гимнастической палкой, скакалкой. 

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

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

моста, забегание вокруг головы; выполнение элементов переворотов перекатом, 

разгибанием в партере; бросков прогибом в стойке. 
Упражнения  для развития выносливости. Общеразвивающие и 

специальные упражнения борца, выполняемые в течение длительного времени, без 

снижения интенсивности. Многократное выполнение упражнений с отягощением, 

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

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

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

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

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

партнеров, по формуле, превышающей соревновательную. 



15. Учебно-тематический план  

  Этап 

спортивной 

подготовки 

  Темы по теоретической 

подготовке 

  Объем 

времени в 

год (минут) 

  Сроки 

проведения 

  Краткое содержание 

                

Этап   

начальной 

подготовки                     

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения: 

  ≈120/180     

История возникновения вида 

спорта и его развитие 

  ≈13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

  ≈13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

  ≈13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

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

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры 

и спортом 

  ≈13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

  ≈13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

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

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 



Режим дня и питание 

обучающихся 

  ≈14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

  ≈14/20 ноябрь - май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 

и спортивного инвентаря. 

              

Учебно-тренир

овочный этап 

(этап 

спортивной 

специализации)                     

Всего на 

учебно-тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/свыше трех лет 

обучения: 

  ≈600/960       

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

  ≈70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

  ≈70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

  ≈70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

  ≈70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. У 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

  ≈70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

  ≈70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая подготовка   ≈60/106 сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

  ≈60/106 декабрь - май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 



виду спорта инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

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

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства                 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

  ≈1200   

Олимпийское движение. Роль 

и место физической культуры 

в обществе. Состояние 

современного спорта 

  ≈200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

  ≈200 октябрь Понятие травматизма. Синдром "перетренированное". Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

  ≈200 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельное. 

Психологическая подготовка   ≈200 декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов; психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

  ≈200 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

  ≈200 февраль - май Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

  в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 



аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

              

Этап высшего 

спортивного 

мастерства               

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 

  ≈600       

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

≈120 сентябрь    

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта   ≈120 октябрь    

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

  ≈120 ноябрь    

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

  ≈120 декабрь    

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

  ≈120 май    

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам соревновательной 

деятельности 



Восстановительные средства 

и мероприятия 

  в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 



VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам    
 16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спортивная борьба – вольная борьба" относятся:    

- При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

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

не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 

контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, осуществляющими 

спортивную подготовку, а также участия в спортивных соревнованиях.   
Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

«спортивная борьба».   

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.   

- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «спортивная борьба» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «спортивная борьба» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований.   

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 

  

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки предусматривают 

17.  Материально-технические условия реализации Программы:  

наличие тренировочного спортивного зала;  

наличие тренажерного зала;  

наличие раздевалок, душевых;  

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

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

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238), обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 



обратно; обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том числе 

организацию систематического медицинского контроля.     

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

1.  Ковер борцовский (12х12м) комплект 1 

2.  Весы до 200г штук 1 

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

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

5.  Гонг боксерский штук 1 

6.  Доска информационная штук 1 

7.  Зеркало (2х3м) штук 1 

8.  Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9.  Кушетка массажная штук 1 

10.  Лонжа ручная штук 2 

11.  Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12.  Мат гимнастический штук 18 

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

14.  Мяч баскетбольный штук 2 

15.  Мяч футбольный штук 2 

16.  

Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 

штук 1 

17.  Скакалка гимнастическая штук 12 

18.  Скамейка гимнастическая штук 2 

19.  Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20.  Стенка гимнастическая штук 8 

21.  

Табло информационное световое 

электронное 

комплект 1 

22.  Урна-плевательница штук 1 

23.  Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24.  Эспандер плечевой резиновый штук 12 

 

18. Кадровые условия реализации Программы:  укомплектованность 

Организации педагогическими, руководящими и иными работниками  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников ГБУ ДО РД 

«СШОР» соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 25.01.2021, рег. № 

952н, профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н, профессиональным стандартом «Специалист по 

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

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н.   

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

(зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022 г., регистрационный N 71478) 
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