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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Спортивная борьба» 

 

I. Общие положения 

 

I. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

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

30 ноября 2022 г. №10911 (далее – ФССП).   

 

II. 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. 

Формирование у обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального 

самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, 

ведению здорового и безопасного образа жизни через занятия физической культурой и спортом с 

использованием средств спортивной борьбы. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

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

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 10 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 2 
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4.   Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

 

             а) учебно – тренировочные занятия: теоретические занятия, просмотр учебных фильмов, 

групповые тренировочные занятия, тренировочные занятия по индивидуальным  

планам, участие в спортивных соревнованиях, занятия в оздоровительно-спортивном лагере и 

участие в тренировочных сборах. 

 

                  б) учебно – тренировочные мероприятия:  

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

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 

- 14 18 21 
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чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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в) спортивные соревнования 

             Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 
(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации и правилам вида спорта "спортивная борьба"; наличие медицинского 
заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских 
антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными 
антидопинговыми организациями. Организация, реализующая дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 
спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 
  

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

 
 

       6. Годовой учебно - тренировочный план  

 

        К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели 

в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

        При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

        Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна 
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превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

         При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

         В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

         Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

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, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

10 - 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 2 - 3 2 - 3 3 - 4 2 - 3 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

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

 

(рекомендуемый образец приведен в приложении № 1 к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» (далее -Примерная 
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программа). 

 

7. Календарный план воспитательной работы (рекомендуемый образец приведен в 

приложении № 2 к Примерной программе). 

 

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

ним (рекомендуемый образец приведен в приложении № 3 к Примерной программе). 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

          Спортсмены тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства регулярно привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 

тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучать основным техническим элементам и приемам, составлять 

комплексы упражнений для отдельных тренировочных занятий, подбирать упражнения для 

совершенствования техники, определять объем и интенсивность выполняемых тренировочных 

нагрузок, привлекаться к проведению занятий и соревнований в спортивной школе.  

 

         Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований по 

спортивной борьбе, специально организованных наблюдений за проведением соревнований, 

привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей 

на соревнованиях.  

          

         Спортсмены в группах тренировочного этапа первого года подготовки должны овладеть 

принятой в спортивной борьбе терминологией, командным языком для построения группы, отдачи 

рапорта, проведения строевых и общеразвивающих упражнений. 

           На тренировочном этапе второго года подготовки необходимо способствовать развитию 

умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в технике выполнения. Юные 

спортсмены должны уметь правильно показать упражнения (приемы) пройденного практического 

материала. Спортсмены должны уметь определить ошибки в технике выполнения отдельных 

приемов и элементов, а также знать способы их исправления. Они должны привлекаться к 

проведению подготовительной части занятия и разминки, объяснению отдельных технических 

действий спортсменам младшего возраста. Должны знать правила соревнований по спортивной 

борьбе и уметь выполнять обязанности помощника секретаря и секретаря соревнований, а также 

помощника судьи на отдельных участках.  

      

          Спортсмены тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно демонстрировать технику приемов; 

исправлять ошибки при выполнении другими занимающимися. Они должны привлекаться к 

проведению занятий (в качестве помощника тренера) с борцами младших возрастных групп. 

Должны знать правила соревнований по спортивной борьбе, уметь выполнять обязанности 

секретаря, хронометриста, судьи на ковре.  

 

          Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

должны уметь самостоятельно проводить занятия по общей физической подготовке, разминку; давать 

индивидуальные занятия по обучению и совершенствованию основных приемов спортивной борьбы, 

проводить по заданию тренера тренировочные занятия (упражнения) с борцами младших групп. Они 

должны уметь составлять комплексы упражнений для отдельных групп мышц, подбирать 

подготовительные и подводящие упражнения для разучивания и совершенствования техники 

спортивной борьбы; оформлять журналы занятий, регистрировать объем и интенсивность 
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выполняемых нагрузок, анализировать дневник тренировок. Спортсмены в группах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований 

и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести 

соревнования внутри спортивной школы. Спортсмены должны выполнить необходимые требования 

для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

 

План инструкторской и судейской практики. 

 

№ п/п Наименование мероприятий Сроки 

проведения 

Ответственный за 

проведение 

 

1. Участие в судейских семинарах в течение года судейская коллегия 

НСО по видам спорта 

 

2. Участие в судействе спортивных 

соревнований различного уровня 

 

в течение года Тренер - 

преподаватель 

3. Организация и проведение учебно- 

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера - преподавателя 

 

в течение года Тренер - 

преподаватель 

 

 

10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

 

         Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется 

в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. №1144н и 

предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП) 

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа спортивной 

подготовки); 

- наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой 

и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха. 

 

           Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский контроль 

осуществляется спортивными врачами областного врачебно-физкультурного диспансера по 

договору. Восстановительно - профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на ускорение 

процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды. 

 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно-гигиенические), 
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медико-биологические и психологические. 

 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 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 спортивной деятельности. 

       Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

 Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.). 

      Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

      Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

      Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

 

2) Медико-биологические средства восстановления 

 

       С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 

процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при увеличении 

соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления. 

 

       К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

 витаминизация, 

 физиотерапия, 

 гидротерапия, 

 все виды массажа, 

 русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. 

 

3) Психологические методы восстановления 

 

          К психологическим средствам восстановления относятся: 

 психорегулирующие тренировки, 

 разнообразный досуг, 

 комфортабельные условия быта; 

 создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

 цветовые и музыкальные воздействия. 
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 Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно 

высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является психо-мышечная тренировка (ПМТ). 

Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В 

тренировочных группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков. 

          Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне 

высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств, более 

полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических и 

психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется минимальное количество 

медико-биологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов. 

 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование 

нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма 

спортсменов и др. При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, не довосстановления. 

          

        В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни 

«отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» 

максимальное воздействие тренировки на организм. При составлении восстановительных 

комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального 

воздействия, а затем -локального. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна 

в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных 

средств, дает больший эффект. 

 

         Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

        Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 0,5-

2,5ч. 

       Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа повторений и 

длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может составить до 10 ч. 

 

        Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в соответствии 

с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля 

естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодах возрастает 

объем медико-биологических и психологических средств. Объем восстановления в месячных 

циклах максимально может составлять до 14 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные 

процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч. 

Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не 

выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую 

подготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку. 
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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. 

 

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; 
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  показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда. 

11.2. «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. 

 

11.3. 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 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ БОРЬБА» 

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Наклон вперед из положения см не менее не менее 
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стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 
Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки 

на поясе. Фиксация положения 
с 

не менее не менее 

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

2.2. 
Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА 

“СПОРТИВНАЯ БОРЬБА” 

 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юноши девочки/девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3 x 10 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 
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2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3 

кг) вперед из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3 

кг) назад 
м 

не менее 

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ БОРЬБА» 

 

N 

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 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3 x 10 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 количество не менее 
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гимнастической стенке в положение 

«угол» 

раз 
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. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ ЗВАНИЯ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ БОРЬБА» 

№ 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Нормативы 

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 по 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

от уровня скамьи 

см 

не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не 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 « гол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Тройной прыжок с места 

м 
не менее 

6,2 
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V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

14.1 Этап начальной подготовки 

         Основной принцип тренировочной работы – универсальность подготовки учащихся. 

Результатом реализации Программы является: 

- укрепление здоровья; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление опорно-двигательного аппарата; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий спортивной борьбой; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по видам подготовки. 

Этап предусматривает: 

- воспитание интереса к спорту и приобщение к занятиям; 

- начальное изучение основных типов и классов приемов борьбы с целью изучения их до уровня 

умений; 

- развитие общей физической подготовки; 

- с учетом специфики борьбы, воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и 

техническая подготовка) и коллективно (различные подвижные игры). 

Первый уровень «Базовая фундаментальная техническая подготовка» (10-11 лет) 

             Задачи базовой фундаментальной технической подготовки: 

- изучить основные броски и сбивания в четырех направлениях, из правосторонней и 

левосторонней стойки, а также при разноименных взаимных стойках, из простейших захватов на 

ближней дистанции; 

- выявить предрасположенность к определенной стойке в проекции на горизонтальную плоскость; 

- изучить основные атакующие приемы при борьбе лежа и в партере из всех исходных положений; 

- освоить выполнение упражнений на мосту, уходы с моста, удержания и дожимания на мосту. 

2.3. 
Прыжок в высоту с места 

см 
не менее 

52 

2.4. 
Бросок набивного мяча (З 

кг) вперед из-за головы 
м 

не менее 
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Второй уровень «Базовая расширенная техническая подготовка» (11-12 лет) 

Задачи базовой расширенной технической подготовки: 

- завершить изучение бросков и сбивание всех типов и классов при разноименной и одноименной 

взаимной стойке, с простейшими захватами на ближней и средней дистанции; 

- изучить основные защиты против бросков в положении противника на исходной и стартовой 

позиции; 

- изучить приемы борьбы лежа и в партере, защитные и контратакующие действия; 

- упражнения на мосту, удержания и дожимания на мосту, уходы с моста, тренировочный процесс 

предусматривает воспитание интереса к спорту и приобщение к занятиям. Начальное освоение 

основных типов и классов ведётся с целью изучения их до уровня умений. Занятия по общей 

физической подготовке проводятся с учётом специфики борьбы. Воспитание умений 

соревноваться. 

Третий уровень «Базовая технико-тактическая подготовка» (12-13 лет) 

         Задачи базовой технико-тактической подготовки 1-го года занятий: 

 - освоить простейшие комбинации без защит, из правосторонней и левосторонней стоек, при 

разноименных взаимных стойках; 

- изучить ответные приемы после защит, встречные и опережающие приемы против основных 

атакующих движений; 

- изучить комбинации приемов при борьбе лежа и в партере, защитные и контратакующие 

действия; 

- продолжить освоения упражнений на мосту, удержаний и дожиманий на мосту, уходов с моста 

 

14.2 Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (13-17лет) 

Требования к реализации программы на тренировочном этапе (этап спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической и психологической 

подготовки; 

- изучение и совершенствование специальных упражнений на укрепление моста, имитационных 

упражнений и с партнером; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях; 

- формирование спортивной мотивации; 

- выполнение спортивных разрядов; 

- получение звания «юный судья»; 

- выполнение норм контрольных нормативов для соответствующей возрастной группы. 

- укрепление здоровья спортсменов. 
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Четвертый уровень «Базовая технико-тактическая подготовка -2» (13-14 лет) 

Задачи базовой технико-тактической подготовки 2-го года занятий: 

- изучить особенности борьбы с различными захватами против противников, стоящих в различных 

стойках по вертикали и по горизонтали, продолжение изучения комбинаций; 

- изучить борьбу в переходных положениях; 

- продолжение отработки дожиманий и уходов (выходов наверх) при положении моста; 

- продолжить изучение комбинаций при борьбе лежа и в партере; 

- продолжить изучение борьбы в переходных положениях.  

Этот период направлен на специальную подготовку: технико-тактическую, физическую, 

интегральную в т. Ч. Игровую, соревновательную. Сочетается этот период с 3-м годом этапа 

начальной подготовки и 1-м годом занятий на тренировочном этапе спортивной специализации. 

Пятый уровень «Базовая тактико-техническая подготовка» (14-15 лет) 

Шестой уровень «Базовая тактическая подготовка» (15-16 лет) 

Основными задачами этих уровней являются: 

- совершенствование индивидуального комплекса атакующих и защитных действий против 

борцов, использующих различные стойки и захваты; 

- в процессе тренировочных и соревновательных схваток определить преимущественные 

атакующие и защитные комплексы, излюбленные захваты; 

- совершенствование специальной подготовки (технико-тактическая, физическая, интегральная, в 

том числе игровая и соревновательная). 

- продолжить изучение особенностей борьбы с различными захватами против противников, 

стоящих в различных стойках по вертикали и по горизонтали, продолжение изучения комбинаций; 

- изучить особенности различных стилей борьбы; 

- продолжить изучение комбинаций при борьбе лежа и в партере; 

- совершенствовать приемы борьбы в положении моста (перевороты, удержания, дожимания, 

уходы, контрприемы). 

Седьмой уровень «Индивидуально-групповая техническая подготовка» (16-17 лет) 

Основными задачами этого этапа являются:  

- отработать приемы борьбы с противниками различных стилей борьбы; 

- определить оптимальный минимум технико-тактических приемов; 

- вести разведку сил и средств противника; 

- адаптировать свои силы и средства для достижения победы над вероятным противником, имеется 

в виду то, что на данном этапе программное прохождение материала идет в плане подготовки к 

конкретным противникам должно вестись с ориентировкой на содержание интегральной 

дифференцированных моделей пространственно-смысловой деятельности. 
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На этом этапе целесообразно переходить к принципу индивидуально- 

групповой подготовки на предмет корректировки технических умений в соответствии со 

сформировавшимися собственными пропорциями и длиной тела, и их корректировки в условиях 

встречи с противниками, имеющими типовые особенности длины тела и его пропорций. 

 

14.3 Этап совершенствования спортивного мастерства (17-20 лет) 

Восьмой уровень «Индивидуально-групповая технико-тактическая подготовка» (17-18 лет) 

Девятый уровень «Индивидуально-групповая тактико-техническая подготовка» (18-19 лет) 

Десятый уровень «Индивидуально-групповая тактическая подготовка» (19-20 лет) 

 Основными задачами этих уровней являются: 

- определить и совершенствовать индивидуальный комплекс технико-тактических действий против 

борцов с различным строением тела, при борьбе во всех исходных положениях; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- определить и совершенствовать индивидуальный комплекс технико-тактических действий 

(«коронных») против борцов с различным строением тела при борьбе во всех исходных 

положениях; 

- совершенствование индивидуального комплекса атакующих и защитных действий против 

борцов, использующих различные стойки и захваты; 

- в процессе тренировочных и соревновательных схваток определить преимущественные 

атакующие и защитные комплексы, излюбленные захваты; 

- сохранение здоровья спортсменов; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

           Сочетается этот этап с группами совершенствования спортивного мастерства. На этом этапе 

целесообразно переходить к принципу индивидуально-групповой подготовки на предмет 

корректировки технических умений в соответствии с требованиями уровня сборной команды 

Российской Федерации. 
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14.4 Этап высшего спортивного мастерства 

Одиннадцатый уровень «Автономная подготовка» (20 лет и более) 

Основными задачами этого уровня являются: 

- формирование и совершенствование индивидуальной техники борьбы с противниками различных 

стилей борьбы, различного телосложения, в различных взаимоположениях, в различных (в том 

числе, стандартных) ситуациях поединка; 

- стремление к достижению основных характеристик «модели борца», соответствующей 

требованиям соревновательной деятельности и современным правилам борьбы; 

- достижение результатов уровня членов сборных команд Российской Федерации;  

- повышение соревновательной надежности и стабильности высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных соревнованиях. 

            Говоря о переходе на этапе высшего спортивного мастерства к автономной подготовке, 

необходимо тренировочный процесс борцов строить с расчетом на разведку сил и средств 

противника, на адаптацию своих сил и средств на достижение победы над вероятным 

противником. Имеется в виду то, что на данном этапе исключается программное прохождение 

технико-тактического материала вообще и подготовка в этом случае, кроме подготовки к 

конкретным противникам должна вестись с ориентировкой на содержание интегральной и 

дифференцированных моделей пространственно-смысловой деятельности. 

             Указанные возрастные границы в известной мере условны, основной показатель – уровень 

подготовленности. Поэтому спортсмен с учетом выполнения установленных требований может 

переводиться на следующий этап в более раннем возрасте (но в соответствии с международными 

правилами борьбы в отношении допуска молодых спортсменов на соревнования в более старшей 

возрастной группе). 

            Многолетний процесс базовой технической, тактической, общей физической, специальной 

физической и психологической подготовки осуществляется параллельно, по мере роста и 

созревания, занимающихся до достижения ими морфологических параметров и полностью 

созревшей функциональной обеспеченности (см. таблица ниже). 

Организация комплексной многолетней подготовки по виду спорта 

 «Спортивная борьба» 

Год 

обучения 

Технико-тактическая 

подготовка 

Физическая  

подготовка 

Психическая 

подготовка 

ЭНП 1-й Базовая фундаментальная 

техническая подготовка 

ОРП *+ ОФП МэтП* 
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ЭНП 2-й Базовая расширенная 

техническая подготовка 

ОРП + ОФП МэтП 

ЭНП 3-й Базовая технико-тактическая 

подготовка-1 

ОРП + ОФП* МэтП+ВП 

ТЭ(СС) 4-й Базовая технико-тактическая 

подготовка-2 

ОФП МэтП+ВП 

ТЭ(СС) 5-й Базовая тактико-техническая 

подготовка 

ОФП  МэтП+ЭП 

ТЭ(СС) 6-й Базовая тактическая 

подготовка 

ОФП + СФП  

ТЭ(СС) 7-й Индивидуально-групповая 

техническая подготовка 

ОФП + СФП МэтП+ЭП 

ЭССМ 8-й Индивидуально-групповая 

технико-тактическая 

подготовка 

СФП+ ОФП МэтП+ЭП 

ЭССМ 9-й Индивидуально-групповая 

тактико-техническая 

подготовка 

СФП+ ОФП МэтП+ЭП 

ЭССМ 10-й Индивидуально-групповая 

Тактическая подготовка 

СФП+ ОФП МэтП+ЭП 

         ЭВСМ 11-й 

и дальше 

Автономная подготовка СФП+ ОФП МэтП+ЭП 

* - 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. 
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15. Учебно-тематический план (приложение № 4 к примерной программе). 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

       16.   Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" основаны на особенностях вида спорта "спортивная 

борьба" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "спортивная борьба", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

              При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не достигшими 

девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" на этапе 

начальной подготовки первого и второго года обучения не допускается применение спаррингов, 

поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку, а также участия в спортивных соревнованиях. 

             Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения 

должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта "спортивная борьба". 

            Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "спортивная борьба" учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

           Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

           Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "спортивная 

борьба" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "спортивная борьба" 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба". 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

17. 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 тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) <1>; 

-------------------------------- 

<1> С изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 N 106н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный N 67554). 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

1. Ковер борцовский (12 x 12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2 x 3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

https://legalacts.ru/doc/prikaz-minzdrava-rossii-ot-23102020-n-1144n-ob-utverzhdenii/
https://legalacts.ru/doc/prikaz-minsporta-rossii-ot-30112022-n-1091-ob-utverzhdenii/#100675
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14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 

штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

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

25. Груша боксерская штук 2 

26. Лапы боксерские штук 5 

27. Лапы-ракетки штук 5 

28. Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2 

29. Мешок боксерский штук 4 

30. Подушка настенная боксерская штук 2 

31. Тренажер "сухая гребля" штук 2 

32. Тренажер универсальный штук 2 
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обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

 

N п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Коли

че- 

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

Количе- 

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

Количе- 

ство 
 

Количе- 

ство 

 

1. 

 

 

Борцовки (обувь) пар на 

обучающегося 

- - - - 2 - 2 - 

2 
Костюм 

ветрозащитный  

штук на 

обучающегося 

- - - - 1 - 1 - 

3. 
Костюм 

разминочный 

штук на 

обучающегося 

- - - - 1 - 1 - 

4. 
Кроссовки для зала пар на 

обучающегося 

- - - - 1 - 1 - 

5. 
Кроссовки легко-

атлетические 

пар на 

обучающегося 

- - - - 1 - 1 - 

6. 

Наколенники 

(фиксаторы 

коленных суставов) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 - 1 - 1 - 

7. Налокотники комплект на - - 1 1 1 1 1 1 

https://legalacts.ru/doc/prikaz-minsporta-rossii-ot-30112022-n-1091-ob-utverzhdenii/#100811
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(фиксаторы 

локтевых суставов)  

обучающегося 

8. 
Трико борцовское  штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

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

9. 
Рашгард синий и 

красный  

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

10. 
Шорты штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

11. 

Перчатки для 

спортивной 

дисциплины 

"панкратион" вида 

спорта "спортивная 

борьба" (вес 7 

унций) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

12. 

Перчатки для 

спортивной 

дисциплины 

"панкратион" вида 

спорта "спортивная 

борьба" (вес 4 

унции) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

13. 
Протектор-бандаж 

для паха 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

14. 
Протектор-бандаж 

на грудь (женский) 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

15. Защитные накладки комплект на - - 1 1 2 1 2 1 
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на голеностоп обучающегося 

16. 
Шлем боксерский комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

17. 
Капа штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

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

18. 
Рашгард красный и 

синий 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

19. 
Шорты штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

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

20. 
Ги красный 

(кимоно) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

21. 
Ги синий (кимоно) комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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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. 

 

18. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

 

           Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта "спортивная борьба", а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

         Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом 

"Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стандартом 

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

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный N 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный N 22054). 

 

19. Перечень информационного обеспечения Программы 

Интернет-ресурсы: 

        - Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

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

         

        Используемая литература 

1.  Аайнберг Э. Основные проблемы педагогики спорта: Вводный курс/Перевод с немецкого под 

ред. М.Я. Виленского и О.С. Атлушко. - М.: Аспект Пресс, 1995. -318 с. - (программа: Обновление 

гуманитарного образования в России). 

2.   Абдулхаков М.Р., Трапезников А. А.  Бороться чтобы побеждать! -        АА/. Просвещение, 

1990. -144 с. 

3. Беспалько В.П. Слагаемые педагогической технологии. -  АА/. Педагогика, 1989. - 192 с. 

4.Иванков Ч.Т. Теоретические основы методики физического воспитания: - М.' ИНСАН,2000. -

352с. 



31 

 
5.Иванков Ч.Т. Методические основы теории физической культуры и спорта: -  М.' ИНСАН,2000. -

365 с. 

6.Классическая борьба: Программа для детско-юношеских спортивных школ, олимпийского 

резерва и школ высшего спортивного мастерства (подготовил В.Я. Шумилин. - АЛ.: Госкомспорт, 

1977. - 72 с. 

7. Карпинский А.А. 100 заданий по борьбе. - Киев: Здоровья, 1979. 143с. 

8.Кожарский В.П., Сорокин КН. Техника классической борьбы. - М.: Физкультура и спорт, 1973. - 

271 с. 

  9.Колмановский А.А., Дахновский В.С., Колмановский А.Б. Классическая борьба: Пособие для 

тренеров, работающих с начинающими борцами. - М.: Физкультура и      спорт, 1968. - 176 с. 

10. Лях В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики развития. - М.: 

Терра - спорт, 2001 - 160 с. 

11.Методические рекомендации по физическому воспитанию учащихся учебных заведений 

профессионально-технического образования: Классическая борьба/ Сост. А.И.Соколов. - М.: 

Госкомитет Совета министров СССР по профессионально- техническому образованию, 1977- 46 с. 

12.. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. проф. Л.Б. Кофмана; Авт. - сост. Г. 

М. Погадаев. - М.: Физкультура и спорт, 1998. - 496 с. 

13. Новиков А.А. Основы спортивного мастерства. - М.: ВНИИФК, 2003. - 208 с. 

14. Озолин Н. Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: Астрель: АСТ, 2003. - 863 с. 

15. Программа физического воспитания учащихся учебных заведений профессионально-

технического образования: Классическая борьба /сост. И.В. Болтачев при участии А.П. Купцова. -

М.: ЦС ВДСО «Трудовые резервы», 1982. -   с 32-37. 

16. Туманян Г. С. Спортивная борьба: Отбор и планирование. - М.: Физкультура и спорт, 1984. - 

144 с. 

17. Типовой план - проспект учебной программы для спортивных школ: Методические 

рекомендации/ Спортивно - методический центр. - М.: Москомспорт, 2001. -18 с. 

18. Тихомиров Ю.Н. Технико-тактическая подготовка в греко-римской борьбе юных спортсменов в 

зависимости от морфофункциональных свойств организма: Дисс.канд. наук, 2007, - 165с. 

19. Уроки физической культуры в 7-8 классах: Пособие для учителей/ Под ред. Г. П. Богданова и 

Г.П. Мейксона, - М.1- Просвещение, 1981. -189 с. 

20. Уроки физической культуры в 9-10 классах: Пособие для учителей/Ю. А. Барышников, Г.П. 

Богданов, Г. И. Давыдова и др.; Под ред. Г.П, Богданова. - АА.: Просвещение, 1982. -192 с. 

21. Физическая культура в школе: Методика уроков в 9-Ю классах//Спортивная борьба/ Под ред. 

З.И. Кузнецовой.  -М.: Просвещение, 1973,-с. 61-64,118-127; 
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Приложение № 1 

к примерной дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта  

«спортивная борьба» 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

 

 

 

 

 

 

№п/п 

 

 

 

 

 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

 

 

попоспециализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свьппе 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 

1,30 1,30-1,45 1,40-1,50    

Наполняемость групп (человек) 

10 10 8 8 4 2 

1. Общая физическая 

подготовка 

156 164 168 187 168 384 

2. Специальная 

физическая подготовка 

 

56 91 132 239 336 300 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

1 6 24 48 84 согласно ЕКП 

4. Технико - тактическая 

подготовка 

78 137 180 280 520 496 
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5. Теоретическая и 

психологическая 

подготовка 

21 36 48 94 120 120 

7. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

10 16 20 20 44 30 

8. Инструкторская и 

судейская практика 

0 4 12 24 24 30 

9. Медицинские, медико- 

биологические 

мероприятия 

5 18 26 38 42 100 

10. Восстановительные 

мероприятия 

0 30 60 168 204 176 

Общее количество часов в год 327 502 670 1098 1542 1636 
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Приложение № 2 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» 

 

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 течении 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-

В течении года  
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тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе 

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 течении года 

2.2 Режим питания и отдыха

  

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня с 

учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно 

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течении 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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующую 

дополнительную 

образовательную 

программу спортивной 

подготовки. 

В течении года 
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роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2 Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях, 

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 течении года 

4.  Развитие творческого мышления 

 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 течении года 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей   

дополнительные 

образовательные 

программы 
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спортивной подготовки 
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Приложение №3 

к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

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

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Обязательное составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

2.Теоретическое занятие «Ценности 

спорта. Честная игра» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

4.Антидопинговая викторина «Играй 

честно» 

По назначению Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 
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6. Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ . Собрания можно 

проводить в онлайн формате с показом презентации. 

Обязательное предоставление краткого 

описательного отчета (независимо от формата 

проведения родительского собрания) и 2-3 фото. 

7. Семинар для тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Обязательное предоставление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

3.Антидопинговая викторина «Играй 

честно» 

По назначению Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

4.Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

5.Родительское собрание «Роль 1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

http://list.rusada.ru/
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родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ . Собрания можно 

проводить в онлайн формате с показом презентации. 

Обязательное предоставление краткого 

описательного отчета (независимо от формата 

проведения родительского собрания) и 2-3 фото. 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

2.Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг-контроля», 

«Подача запроса на ТИ», «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

http://list.rusada.ru/
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Приложение №4 

к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

 

Учебно-тематический план 

 

Наименование тем Содержание учебного материала Объем 

часов 

Тема 1. 

Теоретическая 

подготовка 

 
4 

 
Инструктаж по технике безопасности. Ведущая роль 

вольной борьбы в спортивной подготовке. 

2 

История вольной борьбы. Теория и методика 

спортивной борьбы.  Правила соревнований. Гигиена 

при занятиях спортивной борьбой 

2 

Тема 2. Технико-

тактическая 

подготовка 

 
40 

 
Стойки, захваты, передвижения, страховки, само 

страховки. 

ОФП. Акробатика 

2 

Стойка – переводы рывком. Партер – скручивание. 

ОФП. СФП 

2 

Стойка – переводы нырком. Партер – скручивание. 

ОФП. СФП. Акробатика 

2 

Стойка – переводы, защиты. Партер – скручивания, 

защиты. ОРУ.  СФП 

2 

Стойка – совершествование переводов. 

Партер – совершествование скручиваний. 

2 

Стойка – броски наклоном. Партер – перевороты 

переходом. ОФП. СФП. 

2 

Стойка – броски наклоном, защиты. 

Партер – перевороты переходом, защиты. ОФП. СФП. 

2 

Стойка – совершенствование бросков наклоном. 

Партер – совершенствование переворотов переходом. 

2 

Стойка – броски поворотом (мельница). Партер – 

перевороты накатом. ОРУ. ОФП. СФП. 

2 

Стойка – броски поворотом (мельница), защиты. Партер 

– перевороты накатом, защиты. ОРУ. ОФП. СФП. 

2 

Стойка – совершенствование бросков поворотом 

(мельница). 

Партер – совершенствование переворотов накатом. 

2 

Эстафеты с элементами борьбы.ОРУ. ОФП. Акробатика 2 

Учебные схватки. ОФП. СФП. 2 

Стойка – броски захватом одной ноги. Партер – 

скручивание захватом шеи. ОФП. СФП. 

2 
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Стойка – броски захватом одной ноги, защиты. Партер – 

скручивание захватом шеи, защиты. ОФП. СФП. 

2 

Стойка – совершенствование бросков захватом одной 

ноги. 

Партер – совершенствование скручивания захватом 

шеи. ОФП. СФП. 

2 

Стойка – броски захватом двух ног. 

Партер – скручивание за ноги. ОФП. СФП. 

2 

Стойка – броски захватом двух ног, защиты. 

Партер – скручивание за ноги, защиты. ОФП. СФП. 

2 

Стойка – совершенствование бросков захватом двух ног. 

Партер – совершенствование скручивания за ноги. 

ОФП. СФП. 

2 

Тема 3. Итоговый 

контроль 

Учебные схватки по заданию. ОФП. СФП 4 

 
Учебные и тренировочные схватки. Контроль освоения 

приемов. 

2 

Контрольные нормативы по физической и специальной 

подготовке. 

Подведение итогов. 

2 

ИТОГО 48 

 


	4c8d81c64fb7fa86445e9b274fc139b466d266653daa0cf58c8de89b32488500.pdf
	d9eaec67208561212382bde065e3be011cbb8c3cd2a5b44a2e40c1d59bcda451.pdf
	Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба»
	I. Общие положения
	II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	в) спортивные соревнования
	Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
	соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "спортивная борьба"; наличие медици...
	6. Годовой учебно - тренировочный план
	К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учеб...
	При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополн...
	Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
	- на этапе начальной подготовки - двух часов;
	- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
	- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
	- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
	При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
	В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
	Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировоч...
	(рекомендуемый образец приведен в приложении № 1 к примерной дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» (далее -Примерная программа).
	Спортсмены тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства регулярно привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной под...
	Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований по спортивной борьбе, специально организованных наблюдений за проведением соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских о...
	Спортсмены в группах тренировочного этапа первого года подготовки должны овладеть принятой в спортивной борьбе терминологией, командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих упражнений.
	На тренировочном этапе второго года подготовки необходимо способствовать развитию умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в технике выполнения. Юные спортсмены должны уметь правильно показать упражнения (приемы) пройден...
	Спортсмены тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении другими занимающимися. Они должны пр...
	План инструкторской и судейской практики.
	10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения

	в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. №1144н и предусматривает:
	- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП)
	- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа спортивной подготовки);
	- наблюдения в процессе тренировочных занятий;
	- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;
	- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
	допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного врачебно-физкультурного диспансера по договору. Восстановительно - профилактические средства – это средства педагог...
	Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.
	1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 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 спортивной деятельности.
	( Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.
	 Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.).
	( Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.
	( Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.
	( Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.
	2) Медико-биологические средства восстановления
	С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренирово...
	К медико-биологическим средствам восстановления относятся:
	( витаминизация,
	( физиотерапия,
	( гидротерапия,
	( все виды массажа,
	( русская парная баня или сауна.
	Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно
	контролироваться врачом.
	3) Психологические методы восстановления
	К психологическим средствам восстановления относятся:
	( психорегулирующие тренировки,
	( разнообразный досуг,
	( комфортабельные условия быта;
	( создание положительного эмоционального фона во время отдыха,
	( цветовые и музыкальные воздействия.
	Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психо-мышечная тренировк...
	Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс ...
	Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановительных мероприятий следу...
	В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм. При составлении восстановитель...
	происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.
	Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.
	Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 0,5-2,5ч.
	Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может составить до 10 ч.
	Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновате...
	Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую подготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку.
	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 спорти...
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	V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)
	Основной принцип тренировочной работы – универсальность подготовки учащихся.
	Результатом реализации Программы является:
	- укрепление здоровья;
	- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
	- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
	- освоение основ техники;
	- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
	- укрепление опорно-двигательного аппарата;
	- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий спортивной борьбой;
	- подготовка и выполнение нормативных требований по видам подготовки.
	Этап предусматривает:
	- воспитание интереса к спорту и приобщение к занятиям;
	- начальное изучение основных типов и классов приемов борьбы с целью изучения их до уровня умений;
	- развитие общей физической подготовки;
	- с учетом специфики борьбы, воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно (различные подвижные игры).
	Первый уровень «Базовая фундаментальная техническая подготовка» (10-11 лет)
	Задачи базовой фундаментальной технической подготовки:
	- изучить основные броски и сбивания в четырех направлениях, из правосторонней и левосторонней стойки, а также при разноименных взаимных стойках, из простейших захватов на ближней дистанции;
	- выявить предрасположенность к определенной стойке в проекции на горизонтальную плоскость;
	- изучить основные атакующие приемы при борьбе лежа и в партере из всех исходных положений;
	- освоить выполнение упражнений на мосту, уходы с моста, удержания и дожимания на мосту.
	Второй уровень «Базовая расширенная техническая подготовка» (11-12 лет)
	Задачи базовой расширенной технической подготовки:
	- завершить изучение бросков и сбивание всех типов и классов при разноименной и одноименной взаимной стойке, с простейшими захватами на ближней и средней дистанции;
	- изучить основные защиты против бросков в положении противника на исходной и стартовой позиции;
	- изучить приемы борьбы лежа и в партере, защитные и контратакующие действия;
	- упражнения на мосту, удержания и дожимания на мосту, уходы с моста, тренировочный процесс предусматривает воспитание интереса к спорту и приобщение к занятиям. Начальное освоение основных типов и классов ведётся с целью изучения их до уровня умений....
	Третий уровень «Базовая технико-тактическая подготовка» (12-13 лет)
	Задачи базовой технико-тактической подготовки 1-го года занятий:
	- освоить простейшие комбинации без защит, из правосторонней и левосторонней стоек, при разноименных взаимных стойках;
	- изучить ответные приемы после защит, встречные и опережающие приемы против основных атакующих движений;
	- изучить комбинации приемов при борьбе лежа и в партере, защитные и контратакующие действия;
	- продолжить освоения упражнений на мосту, удержаний и дожиманий на мосту, уходов с моста
	14.2 Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (13-17лет)
	Требования к реализации программы на тренировочном этапе (этап спортивной специализации):
	- повышение уровня общей и специальной физической, технической и психологической подготовки;
	- изучение и совершенствование специальных упражнений на укрепление моста, имитационных упражнений и с партнером;
	- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях;
	- формирование спортивной мотивации;
	- выполнение спортивных разрядов;
	- получение звания «юный судья»;
	- выполнение норм контрольных нормативов для соответствующей возрастной группы.
	- укрепление здоровья спортсменов.
	Четвертый уровень «Базовая технико-тактическая подготовка -2» (13-14 лет)
	Задачи базовой технико-тактической подготовки 2-го года занятий:
	- изучить особенности борьбы с различными захватами против противников, стоящих в различных стойках по вертикали и по горизонтали, продолжение изучения комбинаций;
	- изучить борьбу в переходных положениях;
	- продолжение отработки дожиманий и уходов (выходов наверх) при положении моста;
	- продолжить изучение комбинаций при борьбе лежа и в партере;
	- продолжить изучение борьбы в переходных положениях.
	Этот период направлен на специальную подготовку: технико-тактическую, физическую, интегральную в т. Ч. Игровую, соревновательную. Сочетается этот период с 3-м годом этапа начальной подготовки и 1-м годом занятий на тренировочном этапе спортивной специ...
	Пятый уровень «Базовая тактико-техническая подготовка» (14-15 лет)
	Шестой уровень «Базовая тактическая подготовка» (15-16 лет)
	Основными задачами этих уровней являются:
	- совершенствование индивидуального комплекса атакующих и защитных действий против борцов, использующих различные стойки и захваты;
	- в процессе тренировочных и соревновательных схваток определить преимущественные атакующие и защитные комплексы, излюбленные захваты;
	- совершенствование специальной подготовки (технико-тактическая, физическая, интегральная, в том числе игровая и соревновательная).
	- продолжить изучение особенностей борьбы с различными захватами против противников, стоящих в различных стойках по вертикали и по горизонтали, продолжение изучения комбинаций;
	- изучить особенности различных стилей борьбы;
	- продолжить изучение комбинаций при борьбе лежа и в партере; (1)
	- совершенствовать приемы борьбы в положении моста (перевороты, удержания, дожимания, уходы, контрприемы).
	Седьмой уровень «Индивидуально-групповая техническая подготовка» (16-17 лет)
	Основными задачами этого этапа являются:
	- отработать приемы борьбы с противниками различных стилей борьбы;
	- определить оптимальный минимум технико-тактических приемов;
	- вести разведку сил и средств противника;
	- адаптировать свои силы и средства для достижения победы над вероятным противником, имеется в виду то, что на данном этапе программное прохождение материала идет в плане подготовки к конкретным противникам должно вестись с ориентировкой на содержание...
	На этом этапе целесообразно переходить к принципу индивидуально-
	групповой подготовки на предмет корректировки технических умений в соответствии со сформировавшимися собственными пропорциями и длиной тела, и их корректировки в условиях встречи с противниками, имеющими типовые особенности длины тела и его пропорций.
	14.3 Этап совершенствования спортивного мастерства (17-20 лет)
	Восьмой уровень «Индивидуально-групповая технико-тактическая подготовка» (17-18 лет)
	Девятый уровень «Индивидуально-групповая тактико-техническая подготовка» (18-19 лет)
	Десятый уровень «Индивидуально-групповая тактическая подготовка» (19-20 лет)
	Основными задачами этих уровней являются: (1)
	- определить и совершенствовать индивидуальный комплекс технико-тактических действий против борцов с различным строением тела, при борьбе во всех исходных положениях;
	- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
	- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;
	- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;
	- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
	- определить и совершенствовать индивидуальный комплекс технико-тактических действий («коронных») против борцов с различным строением тела при борьбе во всех исходных положениях;
	- совершенствование индивидуального комплекса атакующих и защитных действий против борцов, использующих различные стойки и захваты; (1)
	- в процессе тренировочных и соревновательных схваток определить преимущественные атакующие и защитные комплексы, излюбленные захваты; (1)
	- сохранение здоровья спортсменов;
	- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
	Сочетается этот этап с группами совершенствования спортивного мастерства. На этом этапе целесообразно переходить к принципу индивидуально-групповой подготовки на предмет корректировки технических умений в соответствии с требованиями уровня ...
	14.4 Этап высшего спортивного мастерства
	Одиннадцатый уровень «Автономная подготовка» (20 лет и более)
	Основными задачами этого уровня являются:
	- формирование и совершенствование индивидуальной техники борьбы с противниками различных стилей борьбы, различного телосложения, в различных взаимоположениях, в различных (в том числе, стандартных) ситуациях поединка;
	- стремление к достижению основных характеристик «модели борца», соответствующей требованиям соревновательной деятельности и современным правилам борьбы;
	- достижение результатов уровня членов сборных команд Российской Федерации;
	- повышение соревновательной надежности и стабильности высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях.
	Говоря о переходе на этапе высшего спортивного мастерства к автономной подготовке, необходимо тренировочный процесс борцов строить с расчетом на разведку сил и средств противника, на адаптацию своих сил и средств на достижение победы над в...
	Указанные возрастные границы в известной мере условны, основной показатель – уровень подготовленности. Поэтому спортсмен с учетом выполнения установленных требований может переводиться на следующий этап в более раннем возрасте (но в соотв...
	Многолетний процесс базовой технической, тактической, общей физической, специальной физической и психологической подготовки осуществляется параллельно, по мере роста и созревания, занимающихся до достижения ими морфологических параметров и...
	Организация комплексной многолетней подготовки по виду спорта
	«Спортивная борьба»
	V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам

	16.   Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" основаны на особенностях вида спорта "спортивная борьба" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовател...
	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 ...
	Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта "спортивная борьба".
	Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительн...
	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...
	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...
	VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	17. 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 услови...
	- наличие тренировочного спортивного зала;
	- наличие тренажерного зала;
	- наличие раздевалок, душевых;
	- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготов...
	--------------------------------
	<1> С изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 N 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный N 67554).
	обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП);
	Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
	обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП);
	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.
	18. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:
	Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, к...
	Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован ...
	19. Перечень информационного обеспечения Программы
	Интернет-ресурсы:
	- Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru/
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