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I. Общие положения

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «Спортивная борьба» (дисциплина вольная борьба) (далее 
Программа) предназначена для Муниципального бюджетного учреждения 
«Спортивная школа №12 им. Сергея Замбалова » (далее - МБУ ДО «СШ№12 им. 
Сергея Замбалова») разработана в соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 
Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства 
Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 
3071), частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ 
«Об образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства 
Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2021, У° 18, ст. 3071) и пунктом 11 
порядка разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства 
спорта Российской Федерации от 7 июля 2022 г. N-  ̂579 (зарегистрирован 
Министерством юстиции Российской Федерации 5 августа 2022 г., 
регистрационный № 69543).

При разработке Программы учитывались следующие принципы и подходы:
- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;
- индивидуализация спортивной подготовки;
- единство общей и специальной спортивной подготовки; - 
непрерывностьи цикличность процесса подготовки;
- единство постепенности и предельности в наращивании 
тренировочныхнагрузок;
- единство и взаимосвязь спортивной подготовки и 
соревновательнойдеятельности.

Вольная борьба - вид спорта, заключающийся в единоборстве двух 
спортсменов по определённым правилам; с применением различных приёмов 
(захватов, бросков, переворотов, подсечек и т. п.), в котором каждый из 
соперников пытается положить другого на лопатки и победить.
В вольной борьбе разрешены захваты ног противника, подсечки и активное 
использование ног при выполнении какого-либо приема.

Вольная борьба является тандемом гибкости и силы. В силу специфики 
борьбы особое место в тренировках уделяется проработке «моста», положения 
атлета при котором ковра касаются только руки, лоб, иногда подбородок, и 
пятки, а спина изогнута дугой. Для развития гибкости используется разучивание 
определённого набора акробатических упражнений: кувырки, колесо, фляк, 
рондат, стойка и хождение на руках, подъём со спины прогибом. Без крепких и 
эластичных суставов, кровеносных сосудов и лимфосистемы борец не имеет 
шансов на победу, поэтому тщательным образом отрабатывается техника 
падения и самостраховки.

Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью бега на 
длинные дистанции и подвижными играми, особенно популярен баскетбол по 
правилам регби. Технические действия отрабатывают на манекене (кукле, 
чучеле), а затем и в работе с партнёром.
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В учебных схватках оттачивается техника и развивается специальная 
выносливость. Выносливость играет большую роль. Силу развивают на снарядах 
(перекладина, брусья), а также работой с отягощениями (рекомендуются 
приседания, становая тяга, жимы штанги лёжа/стоя, упражнения из 
пауэрлифтинга/бодибилдинга/тяжёлой атлетики), без отягощения (отжимание от 
пола), работа со жгутом. Рекомендуется заниматься на жгуте возле 
гимнастическойстенки, отрабатывать подвороты, броски через бедро.

Вольная борьба хорошо развивает выносливость. Разгадать замысел 
противника, быстро оценить обстановку, принять решение — все это в доли 
секунды, ведь схватка протекает бурно и обстановка меняется быстро, для этого 
нужна мгновенная реакция и сообразительность.

Вольная борьба развивает способность быстро и точно мыслить, 
необыкновенно интенсивно развивает человеческие качества.

1.2. Целью Программы является достижение спортивных 
результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 
учебно- тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки, создание оптимальных условий 
для физического и психического развития, самореализации, укрепление 
здоровья и формирование позитивных жизненных ценностей обучающихся 
посредством систематических занятий спортивной (вольной) борьбой.

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе 
необходимо обеспечить решение конкретных задач:

1) этап начальной подготовки (до года, свыше года): В задачи этапа 
начальной подготовки входит систематическое занятие спортом максимально 
возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, 
привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально
этических и волевых качеств, привлечение к регулярным занятиям спортивной 
борьбой (дисциплина вольная борьба), определение дальнейшей спортивной 
специализации.

2) тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации -до 
трех лет и этап углубленной спортивной специализация - свыше трех лет):
Задачами тренировочного этапа является улучшение состояния здоровья 
спортсменов, включая физическое развитие, и повышение уровня физической 
подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных 
особенностей и требований Программы.

3) этап совершенствования спортивного мастерства: Основными
задачами этапа совершенствования спортивного мастерства следует считать 
специализированную спортивную подготовку с учётом индивидуальных
особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких 
стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Ростовской 
области и Российской Федерации.



II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

2.1. В основу Программы положены федеральные стандарты 
спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба, нормативные 
требования по физической и тактико-технической подготовке, методические 
разработки по спортивной борьбе, применяемые в последние годы для подготовки 
высококвалифицированных спортсменов.

Программа предназначена для лиц, проходящих спортивную подготовку в 
группах начальной подготовки, учебно-тренировочных, и совершенствования 
спортивного мастерства.

Программа является нормативным локальным актом, предназначенным для 
тренеров-преподавателей регламентирующим тренировочную работу и 
выполнение нормативов по общей и специальной физической, технической, 
тактической и спортивной подготовкам.

Структура многолетней спортивной подготовки.
При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие 

этапы:
1) этап начальной подготовки,
периоды:
-первый год подготовки;
-свыше первого года подготовки;
2) тренировочный этап (этап спортивной специализации);
периоды:
-начальной специализации;
-углубленной специализации;
3) этап совершенствования спортивного мастерства,

Возрастные требования;
Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки.
Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с 

учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба 
(дисциплина вольная борьба).

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 
минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной 
программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть 
отчислены из организации по возрастному критерию.

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 
двигательные возможности занимающихся и степень их полового созревания.

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 
программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.



Система спортивной подготовки:
- организационно-управленческий процесс;
- система отбора и спортивной ориентации юных спортсменов;
- тренировочный процесс;
- соревновательный процесс;
- педагогический процесс;
- процесс научно-методического сопровождения;
- процесс медико-биологического сопровождения;
- процесс ресурсного обеспечения.
Программа раскрывает содержание тренировочной и воспитательной 

работы, приводятся планы распределения учебного материала и разделов 
подготовки, система контрольных нормативов .

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба 
(дисциплина вольная борьба) и составляет:
- на этапе начальной подготовки — 4 года;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — 3-4 года;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства — не ограничена.

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, 
желающие заниматься спортивной борьбой (дисциплина вольная борьба). Эти 
спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения 
программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 
физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе.

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 
подростки не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на данном этапе.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
спортсмены не моложе 14 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь 
спортивное звание не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства.

Таблица № 1
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельные этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной
подготовки

Этапы спортивной Срок реализации Возрастные Наполняемость
подготовки этапов границы лиц, (человек)



спортивной
подготовки

(лет)

проходящих
спортивную
подготовку

(лет)
Этап начальной 

подготовки
4 7 10

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
3-4 11 8

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не
ограничивается

14 2

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки.

Тренер-преподаватель использует большие и предельные величины учебно
тренировочной нагрузки на каждом новом этапе совершенствования спортивного 
мастерства предъявляя к организму занимающихся требования, близкие к 
пределу их функциональных возможностей, что является решающим для 
эффективного протекания приспособительных реакций.

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего 
максимума на этапе подготовки к высшим достижениям.

Спортивной подготовке свойственен указанный рост объемов и 
интенсивности тренировочного процесса, что должно обеспечивает достижение 
высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной зоне.

Таблица № 2
Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки.

Этапы и годы спортивной подготовки

Этапный
норматив

Этап
начальной подготовки

Учебно
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап совершенствования 
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

Общее 
количество 
часов в год

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



2.3 Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.

2.2.1. Учебно-тренировочное занятие является структурной единицей 
тренировочного процесса.

Структура учебно-тренировочного занятия имеет три части:
- Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) предусматривает 
организацию, мобилизацию и проверку готовности занимающихся, доведение до 
них стоящих задач и планов тренировки, общую и (или) специальную разминку;
- Основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для решения 
конкретных задач спортивной подготовки;
- Заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует 
постепенному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих 
упражнений и заданий.

Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от 
построение основной части. В целях решения узких специальных задач, 
дополнительной разминки, психологической разгрузки и активного отдыха 
допускается использование в подготовке методик водных и игровых видов спорта, 
а также атлетических упражнений.

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется администрацией 
спортивной школы по представлению педагога в целях установления более 
благоприятного режима занятий, отдыха занимающихся, обучения их в 
общеобразовательных и других учреждениях.

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение календарного 
года. Учебно-тренировочный процесс по спортивной борьбе (дисциплина вольная 
борьба) ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным 
на 52 недели.

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 
тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах.

Продолжительность учебно-тренировочных занятий:
- на этапе начальной подготовки — до 2-х астрономических часов;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — до 3-x 
астрономических часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства — до 4-х астрономических 
часов.

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная 
продолжительность занятий — до 8 астрономических часов.

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 
занимающимися из разных групп.

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия:



-разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 
спортивныхразрядов и (или) спортивных званий;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.
В ходе каждого учебно-тренировочного занятия тренер-преподаватель

обязан:
- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, 

убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и 
закрепления оборудования;

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении 
физических упражнений;

- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при 
занятиях на тренажёрах;

- знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным 
медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов 
тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности;

-при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм 
техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;

- проводить занятия в соответствии с расписанием;
- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход 

после окончания учебных занятий.

Таблица № 3
2.3.2 Учебно-тренировочные мероприятия

№
п/п

Виды учебно-тренировочных 
мероприятий

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

суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно

тренировочных мероприятий и обратно)
Этап

начальной
подготовки

Учебно
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
международным спортивным 

соревнованиям
- - 21

1.2.

Учебно- тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

чемпионатам
России, кубкам России, первенствам 

России
14 18



1.3.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским спортивным 
соревнованиям -

14 14

1.4.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

- 14 14

2. 2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 
подготовке

- 14
18

2.2. Восстановительные мероприятия
-

До10 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.
Учебно-тренировочные

мероприятия - До 60 суток

2.3.3. Спортивные соревнования.
Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 
поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 
подготовки.

Различают:
контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмен 

а, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их 
результатов разрабатывается программа последующей подготовка. Контрольную 
функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и специально 
организованные контрольные соревнования.



отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа, 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 
первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на
успешное выступление в основных соревнованиях.

- основные соревнования, цель которых достижение победы или
завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней

- спортивной подготовки.
Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта спортивная борьба (дисциплина вольная) представлены в 

приложении №4 (ФССП).
Таблица № 4

Объем соревновательной деятельности

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапы

начальной
подготовки

Учебно
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

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

Основные - - 1 1 1

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 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.

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.



Таблица № 5
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в

структуре
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№
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

До года Свыше
года

До трех 
лет

Свыше трех 
лет

1 .

Общая физическая 
подготовка 58-63 56-62 45-54 36-42 26-32

2.
Специальная
физическая
подготовка

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

3.
Участие 

в спортивных 
соревнованиях

- 2-4 3-5
6-8

4. Техническая
подготовка

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

5.
Тактическая,

теоретическая,
психологическая

подготовка

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

6.
Инструкторская 

и судейская практика 2-3 2-3 3-4

7.

Медицинские, 
медико

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование 

и контроль

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

Годовой учебно-тренировочный план
Таблица № 6

Виды подготовки 
и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно- 
тренировочны 

й этап Этап совершенствования 
спортивного мастерства

До
года

Свыше
года

До
трех
лет

выше 
трех лет

Недельная нагрузка в часах



4,5 6 10 12 20

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного
занятия в часах

2 2 3 3 4

Наполняемость групп (человек)

1. Общая физическая 
подготовка 144 175 236 226 272

2.
Специальная

физическая
подготовка

43 51 86 116 216

3.
Участие в
спортивных
соревнованиях

15 19 64

4. Техническая
подготовка 12 20 54 96 126

5.
Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

30 48 90 110 263

6.
Инструкторская и 
судейская практика 13 18 35

7.

Медицинские, 
медико
биологические, 
восстановительные 
мероприятия. 
Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

5 18 26 45 64

Общее количество часов в 234 312 520 624 1040

2.5. Календарный план воспитательной работы
Таблица № 7

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведен

ия
I. П рофориентационная деятельность

1.1 Судейская практика У частие в спортивны х соревнованиях  
различного уровня, в рам ках которы х  
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

В течение 
года



соревнований;
приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей;

1.2. Инструкторская практика У чебно-тренировочны е занятия, в 
р ам к ах  к отор ы х п р едусм отрен о:
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятийв качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
формирование навыков наставничества; 
формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
формирование склонности к 
педагогической работе;

В течение года

1.3.
2. Здоровьесбереж ение

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных па 
формирование здорового образа 
жизни

Для здоровья в 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 пропагандитских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта;

В течение года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

В течение года

2.3
3. П атриотическое воспитание обучаю щ ихся

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма,

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых

В течение года



чувства ответственность перед 
Родиной, гордости за свой край, 
свою Родину, уважение 
государственных символов (герб, 
флаг, знамя), готовность к 
служению Отечеству, его защите 
на примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков в спортсменов на 
соревнования)

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных- 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях 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 спортивно
спортивных
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки;

В течение года

3.3.
4. Развитие творческого мы ш ления

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

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

В течение года

4.2.
5. Д р угое  н ап р ав л ен и е работы , 

определяем ое организацией, 
реализую щ ей дополнительны е  
образовательные программы  
спортивной подготовка



2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 
допингав спорте и борьбу с ним.

Круглогодично тренерско-преподавательским составом с занимающимися 
проводится разъяснительная работа по пресечению использования допинга. 
Занимающиеся один раз в год проходят углубленное медицинское 
обследование, так же, согласно Положению об организации и проведении 
антидопингового контроля в области физической культуры и спорта в 
Российской Федерации.

Следовательно, во время организации учебно-тренировочного процесса 
необходимо производить следующие антидопинговые мероприятия:
1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 
основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, 
утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на 
русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА) в объеме, 
касающемся этих лиц;
2. Организация и проведение бесед по антидопинговой тематике для спортсменов;
3. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную 
подготовку;

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 
разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации 
спортивного врача и диспансерные исследования занимающихся в группах 
спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди 
спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, и преследует следующие цели:
- разучивание занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в 
спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, 
применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;
- разучивание занимающихся конкретные знанием по предупреждению 
применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;
- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 
неприменению допинга в спорте.

В таблице № 8 указан примерный план антидопинговых мероприятий, 
организуемых в физкультурно-спортивных организациях.

Таблица № 8
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 
(ответственный)

Этап начальной 
подготовки

Проведение
теоретических занятий по 
антидопинговой тематике 
для спортсменов

перед
соревнованиями

Тренер-
преподаватель в 
группе

Составление графика 
тестирования согласно

один раз в год Ответственный за 
антидопинговую



утвержденному списку для 
тестирования спортсменов и 
обеспечение его реализации

профилактику

Тестирование согласно 
утвержденному списку на сайте 
РУСАДА

один раз в год Обучающиеся,
Тренер-
преподаватель в 
^ у п т е

Учебно
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

Проведение
теоретических занятий по 
антидопинговой тематике для 
спортсменов

перед
соревнованиями

Тренер-
преподаватель в 
^ у п т е

Проведение мероприятий 
по профилактике и 
информированию не 
использования допинга, 
запрещенных средств и Методов 
в спорте

1-2 раза в год Ответственный за
антидопинговую
профилактику

Составление графика 
тестирования согласно 
утвержденному списку для 
тестирования спортсменов и 
обеспечение его реализации

один раз в год Ответственный за
антидопинговую
профилактику

Тестирование согласно 
утвержденному списку на сайте 
РУСАДА

один раз в год Обучающиеся,
Тренер-
преподаватель в 
группе

Этапы
совершенств
ования
спортивного
мастерства

Проведение
теоретических занятий по 
антидопинговой тематике для 
спортсменов

перед
соревнованиями

Тренер-
преподаватель в 
группе

Проведение мероприятий 
по профилактике и 
информированию не 
использования допинга, 
Запрещенных средств и методов 
в спорте

один-два раза в год Ответственный за
антидопинговую
профилактику

Вынесение решений по 
фактам нарушений 
антидопинговых правил

по факту Руководитель

Составление графика 
тестирования согласно 
утвержденному списку для 
тестирования спортсменов и 
обеспечение его реализации

один раз в год Ответственный за
антидопинговую
профилактику

Тестирование согласно 
утвержденному списку на сайте 
РУСАДА

один раз в год Обучающиеся,
Тренер-
преподаватель в 
группе



2.7. Планы инструкторской и судейской практики.
Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно

тренировочного процесса борцов, способствуют овладению практическими 
навыками в преподавании и судействе спортивной борьбы.

Подготовка общественных инструкторов и судей из числа занимающихся 
должна обеспечиваться путем освоения ими теоретического материала 
Программы, прохождения инструкторской и судейской практики в процессе 
учебно-тренировочных занятий и соревнований.

В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить 
себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению 
соревнований. В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся 
должны овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения 
особенностей выполнения различных физических упражнений; показа различных 
физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей 
учебно-тренировочного занятия; приобретения навыков обучении приемам, 
защитам, контрприемам, комбинациям.

Занимающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных 
занятий и проводить их. Они должны уметь также составить план учебно
тренировочного сбора. Инструкторская и судейская практика приобретается на 
занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 
учебной работы и навыки судейства соревнований.

Но учебной работе необходимо последовательно освоить 
следующие навыки и умения.
- Построить группу и подать основные команды на месте и в движении.
- Составить конспект тренировочного занятия и провести разминку в группе.
- Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде.
- Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.
- Составить конспект тренировочного занятия и провести его.
- Провести подготовку команды своей группы к соревнованиям.
- Руководить командой группы на соревнованиях.
Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся 
долженосвоить следующие навыки и умения.
- приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, бокового 
судьи, арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора (во время 
проведения показательных выступлений);
- организационную работу по подготовке и проведению соревнований в составе 
оргкомитета;
- составление положения о соревновании;
- оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы 
взвешивания; акт приемки места проведения соревнования; протоколы 
командного первенства в лично-командных соревнованиях; протоколы хода 
соревнования; протоколы результатов охватки, судейская записка; график 
распределения судей на схватку; отчет главного судьи соревнований; таблица 
составления пар;
- изучение особенностей судейства соревнований по спортивной борьбе: оценка 
технических действий в схватке; оценка пассивности; замечания; предупреждения.



о поражение в схватке за нарушение правил; оценка борьбы в зоне пассивности 
и на краю ковра.

Представленная программа имеет цель подготовить не только борцов 
высокого уровня, но и грамотных занимающихся, досконально знающих 
правила по вольной борьбе, правила поведения на ковре и вне его, а также 
начинающих судей. Важным моментом является возможность спортсменам 
познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору 
данных профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в 
нашей стране является весьма актуальным. Учитывая недостаток 
квалифицированных тренеров-преподавателей физкультурно-спортивной 
направленности в числе других спортивных организаций, должны взять на себя 
заботу о подготовке новых кадров в данной области. Одной из задач 
организаций является подготовка занимающихся к роли помощника тренера- 
преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 
этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 
этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Занимающиеся 
тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 
командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 
порядковых упражнений; овладеть основными методами построения учебно
тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части.

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 
самостоятельно составлять план занятия и комплексы учебно-тренировочных занятий 
для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; 
проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Принимать 
участие в судействе в спортивных и общеобразовательных организациях в роли судьи. 
Для спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым результатом 
является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 
судейского звания судьи по спорту. Спортсмены высшего спортивного мастерства 
должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 
проводить ее по заданию тренера- преподавателя, правильно демонстрировать 
технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 
другими занимающимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в 
развивании отдельных упражнений и приемов.

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств.

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 
осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 
врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания 
медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 N-BM-04- 
10/2554
«Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». 
П.2.6.



Медицинские требования
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по спортивной борьбой 

(дисциплина вольная борьба), может быть зачислено на этап начальной 
подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие 
отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 
специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно
физкультурном диспансере.

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 
спортсменами медицинского осмотра.

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит:
- периодические медицинские осмотры;
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз
в год;
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 
соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико-биологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 
при развитии заболевания или травмы;

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 
восстановительных средств

выполнений рекомендаций медицинских работников.
Планы применения восстановительных средств.
К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия 
для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание 
уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.

Восстановительные процессы подразделяются на:
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;
- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени 

после выполнения тренировочных нагрузки;
- стресс - восстановление — восстановление перенапряжений.
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации

как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность 
объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными 
особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного 
спортсмена.

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении
периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через 
фазу «перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации.

Для восстановления работоспособности занимающихся используется широкий 
круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико



гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 
тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном
тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 
работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 
возможности полное восстановление физической и психологической готовности к 
следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине 
микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 
соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 
сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, 
душ, сауна, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий 
тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно — гигиеническим 
требованиям. Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и 
отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 
(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 
удобная постели), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 
Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.

III. Система контроля
3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее — 
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях:

На этапе начальной подготовки;
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по 

видам спортивной подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).
- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретическойи 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 антидопипговые 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.

На этапе совершенствования спортивного мастерства.
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания,
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по 
видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 
спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.



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.

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 
соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 
различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 
важнейших систем организма. Предметом контроля в спорте является содержание 
тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных 
сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 
функциональных систем.
В практике спорта принято выделять три вида контроля:

1. Этапный контроль.
2. Текущий контроль.
3. Оперативный контроль.

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 
которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие 
состояния спортсмен а являются результатом длительной подготовки - в течение 
ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 
навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится 
в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки 
технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований 
(согласно единого календарного плана).

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 
состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных 
или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной 
организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмен а. 
Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и 
упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 
тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 
определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 
спортсмен а, установив тем самым соотношение между параметрами физической и 
физиологической нагрузки тренировочного упражнения.



Контроль знаний, умений и навыков — необходимые условия для выявления 
недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, 
умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных 
состояний - срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных 
учебно-тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе 
подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося 
на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные 
операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь 
на информации от занимающегося.
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 
результатов освоения программы, выполнения нормативные требований, спортсмены 
сдают нормативы итоговой аттестации.
По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 
занимающихся на следующий год этапа подготовки реализации программы.
В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов 
освоения нормативные требований в соответствии с программой спортсмены сдают 
нормативы промежуточной аттестации.
Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение или 
совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической 
подготовки.
Для контроля оби ей и специальной физической подготовки используют:
- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно
силовых качеств, выносливости;
- нормативы по техническому мастерству.
Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной подготовки в 
организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивной 
подготовки.
При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению 
требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для 
всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым тренировочным 
планом в установленные сроки. Результаты тестирования наносят в индивидуальную 
карту спортсмена, которая хранится в организации.

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, 
технико-тактической подготовки спортсменов

на этапе начальной подготовки.
1. Бег 30 м, 60 м, 400 м, 800 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви 

без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты 
регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна

попытка.
2. Челночный бег 3*10 м выполняется с максимальной скоростью. 

Испытуемый встаёт у стартовой линии лицом к стойкам, по команде обегает 
препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.

3. Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз
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хватом сверху, и.п.; вис на перекладине, руки полностью
выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда 
подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее 
подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных 
суставах и попеременная работа руками.

4. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа — выполняется максимальное количество 
раз. И.П. упор, лёжа на горизонтальной поверхности, руки

полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют в единую 
линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пода 
(горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения 
запрещены движения в тазобедренных суставах.

5. Поднимание туловища. И.п. сед ноги вместе. Стопами, держась за нижнюю 
перекладину. Лечь на спину, руки за головой. Испытуемый выполняет поднимание 
туловища, касаюсь локтевым суставом колен и возвращается в и.п. Фиксируется 
количество подъёмов.
6. Бросок набивного мяча (3 кг) назад. Исходное положение: стоя, набивной мяч в 
опущенных руках спереди. Необходимо проснуться и выполнить бросок набивного мяча 
через себя.
7. Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы. Исходное положение: стоя, 
набивной мяч в поднятых вверх руках. Бросок набивного мяча из-за головы двумя 
руками.
8. Прыжок в длину с места проводится на нескользкой поверхности. Испытуемый встаёт 
у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со 
взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги 
на покрытие, исключающее жёсткое приземление. Измерение осуществляется стальной 
рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, им записывается 
лучший результат из трёх попыток в сантиметрах.
9. Прыжок в высоту с места.
10. Тройной прыжок с места. Упражнение выполняется на ровной площадке с любым 
покрытием с размеченной линией отталкивания и местом приземления и контрольными 
отметками через каждые 5 см. Результат определяется по ближайшей к линии 
отталкивания отметке, оставленной любой частью тела с точностью до 1 см.

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специально и физической 
подготовки спортсменов на тренировочном этапе.

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) проводится по результатам тестирования на 
основе комплекса упражнений.

1. Бег 30 м, 60 м, 400 м, 800 ш выполняется на дорожке стадиона в спортивной 
обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты 
регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна 
попытка.
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2. Челночный бег 3 ’10м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встаёт 
у стартовой линии лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время 
фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка

Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз 
хватом сверху, и.п.; вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых 
суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок 
испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее 
подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и 
коленных суставах и попеременная работа руками.

1. Сгибание и разгибание рук, в ynope лёжа — выполняется максимальное 
количество раз. И.П. упор, лёжа на горизонтальной поверхности, руки 
полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют в 
единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись 
грудью пода (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении 
упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

2. Поднимание туловища. И.п. сед ноги вместе. Стопами, держась за 
нижнюю перекладину. Лечь на спину, рви за головой. Испытуемый выполняет 
поднимание туловища, касаясь локтевым суставом колен и возвращается в и.п. 
Фиксируется количество подъёмов.

3. Бросок набивного мяча (3 кг) назад. Исходное положение: стоя, 
набивной мяч в опущенных руках спереди. Необходимо прогнуться и выполнить 
бросок набивного мяча через себя.

4. Бросок набивного мяча (З кг) вперед из-за головы. Исходное положение: 
стоя, набивной мяч в поднятых вверх руках. Бросок набивного мяча из-за головы 
двумя руками.

5. Прыжок в длину с места проводится на нескользкой поверхности. 
Испытуемый встаёт у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и 
толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление 
происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жёсткое 
приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, 
расположенной ближе к стартовой линии, им записывается лучший результат из 
трёх попыток в сантиметрах.

6. Прыжок в высоту с места.
7. Тройной прыжок с места. Упражнение выполняется на ровной 

площадке с любым покрытием с размеченной линией отталкивания и местом 
приземления и контрольными отметками через каждые 5 см. Результат 
определяется по ближайшей к линии отталкивания отметке, оставленной любой 
частью тела с точностью до 1 см.

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 
соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 
упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с 
годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты тестирования 
заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится в организации.

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной
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физической подготовки спортсменов на этапе совершенствования 
спортивного мастерства.

1. Бег 30 м, 60 м, 400 ш, 800 м выполняется на дорожке стадиона в 
спортивной обуви без типов. В каждом забеге участвуют не менее двух 
спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли 
секунды. Разрешается только одна попытка.

2. Челночный бег 3*10 м выполняется с максимальной скоростью. 
Испытуемый встаёт у стартовой линии лицом к стойкам, по команде обегает 
препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна 
попытка.

3. Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное 
количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью 
выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, 
когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое 
последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в 
тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками.

4. Сгибание и разгибание рук, в ynope лёжа — выполняется максимальное 
количество раз. И.П. упор, лёжа на горизонтальной поверхности, руки 
полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют в 
единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись 
грудью пода (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении 
упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

5. Поднимание туловища. И.п. сед ноги вместе. Стопами, держась за 
нижнюю перекладину. Лечь на спину, руки за головой. Испытуемый выполняет 
поднимание туловища, касаюсь локтевым суставом колен и возвращается в и.п. 
Фиксируется количество подъёмов.

6. Максимальный поворот в выпрыгивании.
7. Бросок набивного мяча (3 кг) назад. Исходное положение: стоя, набивной мяч в 
опущенных руках спереди. Необходимо прогнуться и выполнить бросок 
набивного мяча через себя.

8. Бросок набивного мяча (З кг) вперед из-за головы. Исходное положение: 
стоя, набивной мяч в поднятых вверх руках. Бросок набивного мяча из-за головы 
двумя руками.

9. Прыжок в длину с места проводится на нескользкой поверхности. 
Испытуемый встаёт у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и 
толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление 
происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жёсткое 
приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, 
расположенной ближе к стартовой линии, им записывается лучший результат из 
трёх попыток в сантиметрах.

10. Прыжок в высоту с места.
11. Тройной прыжок с места. Упражнение выполняется на ровной площадке с 

любым покрытием с размеченной линией отталкивания и местом приземления и 
контрольными отметками через каждые 5 см. Результат определяется по ближайшей к 
линии отталкивания отметке, оставленной любой частью тела с точностью до 1 см.
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Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 
годам и этапам спортивной подготовки для зачисления (перевода) на этапы 
подготовки представлены в таблицах №9-12

Таблица №9
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
по виду спорта «спортивная борьба»

№
п/п Упражнения

Единица
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше года 
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 30 м с не более не более

6,9 7,1 6,7 6,8
1.2. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу
количество
раз

не менее не менее
7 4 10 6

1.3.
Наклон вперед из 
положения стоя 
на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+1 +3 +3 +5

1.4 прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами

см не менее не менее
110 105 120 115

1.5.
Метание теннисного 
мяча в цель, дистанция 6 м

количество
попаданий не менее

не менее

2
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1
Стоя ровно, на одной 
ноге, руки на поясе. 
Фиксация положения С

не менее HD МИНУТ
10,0 8,0 12,0 10,0

2.2 Подъем ног до хвата 
руками в висе на 
гимнастической стенке

количество
не менее не менее

3
2

Таблица №10
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

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

специализации) повиду спорта «спортивная борьба»

№
п/п

Упражнения Единица измерения
Норматив

мальчики/
юноши

девочки/
девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 60 м

с

Л /1 Т Л Т Т  г*

не более 
10,4 10,9

1.2. Бег на 1500 м не более
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8.05 8.29

1.3 Сгибание я разгибание рук в упоре 
лежа на полу

кoличеcтвo раз не менее
20 15

1.4
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+5 +6

1.5 Челночный бег 3х10 м
см

не более

1.6 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

см
160 145

1.7 Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество раз не менее
7

1.8 Подтягивание из виса лежа 
на низкой перекладине 90 см

количество раз не менее
11

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1
Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической стенке в 
положение «угол»

количество раз
не менее

6 4

2.2 Прыжок в высоту с места
см

не менее
40

2.3 Тройной прыжок с места
м

не менее
5

2 4 Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 
из-за головы

м не менее
5,2

2.5 Бросок набивного мяча (3 кг) назад м не менее
6,0

3. Уровень спортивной квалификации

3.1 Период обучения на этапах спортивной подготовки (до трех
лет)

спортивные разряды- «третий 
юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 
разряд спортивный», 
«первый юношеский 
спортивный разряд»

3.2
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет)
«третий спортивный разряд», 
«второй спортивный разряд 

спортивный», «первый 
спортивный разряд»

Таблица №11
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»

№ п/п Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
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1.1 Бег па 60 м
с

не более
8,2 | 9,6

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более
8.10 10.0

1.3. Сгибание разгибание рук в упоре 
лежа на полу

количество раз не менее
36

14
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) см

не менее
+11

1.5. Челночный бег Зх10 м
с

не более

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см

не менее
215 180

1.7.
Поднимание туловища из положения 

лежа на полу количество раз
не менее

49 43

1.8. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз

не менее
15 -

1.9. Подтягивание из виса лежа на 
высокой перекладине

количество раз не менее
20

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической стенке в 
положение «угол»

количество раз
не менее

15 8

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре на 
брусьях

количество раз не менее 
20

2.3. Прыжок в длину с места
см

не менее
47

2.4. Тройной прыжок с места
м

не менее
6,0

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

не менее
7,0

2.6. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м не менее
6,3

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»
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IV. Рабочая программа по Вольной борьбе.
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных 

занятий по каждому этапу подготовки.
В данной Программе изложен материал, отражающий тот или иной вид 

подготовки борцов, в соответствии с объемом предельных тренировочных 
нагрузок, планируемых на определенный этап обучения, содержания судейской и 
инструкторской практики, перечня основных мероприятий по тренировочной 
работе, план применения восстановительных средств, план физкультурно
спортивных мероприятий, система контроля и зачетные требования, контрольно
переводные нормативы по видам подготовки строго по годам обучения.

В программе даны конкретные методические рекомендации и требования 
по организации и планированию тренировочной работы по спортивной 
подготовке, отбору и комплектованию групп, уровню развития физических, 
психофизиологических качеств и способностей занимающихся.

В реализации данной программы большое значение имеет четкая организация 
всего учебно-тренировочного процесса своевременное начало и качественное 
проведение учебно-тренировочных занятий, строгое выполнение установленного 
порядка и правил проведения соревнований, личный положительный пример.

тренера-преподавателя, высокая требовательность к себе и занимающимся, 
постоянная забота о занимающихся. Для перевода из одной группы в другую 
обучающиеся должны выполнять установленные нормативные требования 
программы. В случае не выполнения этих требований учащиеся на следующий год 
не переводятся. Такие спортсмены, могут продолжать обучение повторный год, 
но не более одного раза на данном этапе подготовки.

Основные средства тренировочных воздействий:
1) общеразвивающие упражнения;
2) подвижные игры и игровые упражнения;
3) элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.)
4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
5) метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);
6) спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных 
заданий).Основные методы выполнения упражнений:
- игровой;
- повторный;
- равномерный;
- круговой;
- соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях).

Основные направления учебно-тренировочного занятия:
Начальный этап подготовки необходим для создания предпосылок 

последующей успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор 
детей для дальнейших занятий вольной борьбой, поскольку именно в это время 
закладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством. На 
данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще неокрепшего 
детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно.
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Так, детям 7-10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% 
собственного веса. Упражнения скоростно-силового характера следует давать 
небольшими дозами (по 5-8 мин.) с чередованием промежутков активного 
отдыха. Основные средства и методы тренировки. Г лавное средство в занятиях с 
детьми на этом этапе — подвижные игры. Для обеспечения физической и 
технической подготовки начинающихся спортсменов лучше применять 
упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки 
более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с 
проведением игр и игровых упражнений. Выполнение упражнений, 
направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и 
большого нервного напряжения. Их применяют в начале основной части занятия 
после разминка, когда степень возбуждения центральной нервной системы 
оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по 
координации. Вслед за комплексами на быстрому включают и игровые 
упражнения, способствующие закреплению этого качества.

Комплексы упражнения, направленные на воспитание силы, используются во 
второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются 
функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. 
Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими 
силовыми играми и игровыми упражнениями.

В начальной подготовительной ^у п те  большое внимание необходимо уделять 
акробатике, направленной на развитие координационных способностей и 
вестибулярного аппарата. Обучение техника вольной борьбы на этом этапе 
подготовки носит ознакомительный характер и осуществляется на основе 
обучения базовым элементам: стойки, положения, дистанции, элементы
маневрирования, защита. Применение названных средств, при преимущественном 
использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной 
части занятия), позволяет достигнуть более высокого уровня физической 
подготовленности. Особенностями обучения на начальном подготовительном 
этапе. Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В 
большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ 
упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений — игровой и 
соревновательный. При изучение общеразвивающих упражнений, комплексов и 
игр показ должен быть целостным и образцовым, в объяснении — простым. 
Тренеру-преподавателю нецелесообразно подробно анализировать детали.

Занимающимся необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, 
с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через 
препятствие. Методика контроля уже на этом этапе учебно-тренировочных 
занятий включает в себя использование комплекса методов: педагогических, 
медико-биологических и пр.

Комплекс методик позволяет определить:
а) состояние здоровья юного спортсмена;
б) показатели телосложения;
в) степень тренированности;
г) уровень подготовленности;
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д) величину выполненной учебно-тренировочной нагрузки.
Основная форма организации учебно-тренировочного процесса на отделении 

вольной борьбы — специальное практическое занятие. Организуются также занятия 
общей и специальной физической подготовки, игровые и теоретические — лекции и 
беседы, просмотры видеофильмов.

Практические занятия. В педагогической работе тренера-преподавателя 
практические занятия разделяются по своей цели (учебные, учебно- тренировочные, 
тренировочные, контрольные и соревновательные), количественному составу 
занимающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые), 
направленности, содержанию и структуре. Различие их зависит от педагогических 
задач, стоящих перед тренером-преподавателем на том или ином этапе обучения.

На учебно-тренировочных занятиях усваивается новый материал,
осуществляется обучение основам техники и тактики борьбы. На учебно

тренировочных занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением 
пройденного большое внимание уделяется выполнению общей и специальной 
работоспособности борцов.

Общая задача всех практических занятий — повысить всестороннее физическое 
развитие обучающихся, их спортивное мастерство; каждое из занятий вместе с тем 
имеет и конкретные задачи. Содержание занятий определяется задачами 
тренировки, технической подготовленностью их тренированности, учебными 
технико-тактическими задачами, стоящими перед ними. Тренер-преподаватель,

планируя на основе программы общий курс обучения или тренировки борца, 
последовательно вводит в занятия новый материал — для изучения или усвоенный 
ранее — для совершенствования. Каждое занятие, таким образом, служит частью 
всего курса обучения и тренировки и в тоже время представляет собой 
законченный педагогический процесс, в котором решается та или иная задача. 
Занятия по общей и специальной физической подготовке, игровые тренировки. 
Эти занятия помогают более полно раскрыть функциональные возможности 
организма у обучающихся. Развивают и совершенствуют такие физические 
качества как быстрота, скорость, выносливость, сила. В зависимости от 
календарного плана соревнований, от тех задач, которые поставлены на 
определенный период подготовки, тренер-преподаватель увеличивает или 
уменьшает количество этих занятий от общего объема тренировок.

Теоретические занятия.
В круг вопросов теоретических занятий входят: история развития борьбы, 

физическая культура и спорт в России и СССР, основы гигиены спортсмен а, 
предупреждение спортивного травматизма, основы техники и тактики борьбы, основы 
тренировки борца и правила состязаний.

Теоретические занятия организуются в форме лекций или бесед. Занятия по 
вопросам техники, тактики, основам тренировки и правилам соревнований 
организуются в соответствующие периоды тренировки, сочетаются с 
определенными разделами учебно-тренировочной работы. При проведении 
теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории укреплять 
примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками идругими 
наглядными пособиями. Основы тактика изучаются как в процессепрактических
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занятий, так и с помощью бесед, докладов, просмотров фильмов ит.п. Кроме того, 
могут быть организованы специальные доклады и беседы потехнике борца. Помимо 
занятий, предусмотренных учебным планом, имеют место лекции, доклады 
мастеров спорта, коллективные посещения соревнований споследующим разбором их 
и т.п. Все эти формы призваны содействоватьзакреплению полученных знаний, 
умений и навыков и достижению конечногорезультата обучения.

Организация учебно-тренировочного процесса по вольной борьбе и его 
содержание на первых двух годах подготовки принципиальных различий не 

имеет. Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает 
задачиукрепления здоровья занимающихся, развития специфических качеств, 
необходимых в единоборстве ознакомления с техническим арсеналом, привитиялюбви 
к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям вольной борьбой. 
Общеподготовительные упражнения.

- строевые и порядковые упражнения;
- ходьба: бег; прыжки; метания;
- переползания.

Упражнения без предметов.
- упражнения для рук и плечевого пояса;
- упражнения для туловища; упражнения для ног; упражнения для рук, 

туловища и ног;
- упражнения для формирование правильной осанки;
- упражнения на расслабление.
- дыхательные упражнения.

Упражнения с предметами;
- со скакалкой; с гимнастической палкой; упражнения стеннисным 

мячом;
- упражнения с набивным мячом;
- упражнения с гантелями;
- упражнения с гирями;
- упражнения со стулом.

Так же существуют упражнения на гимнастических снарядах, различные 
спортивные игры, специально-подготовительные упражнения.

ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и 
командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, 
приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена 
направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с 
шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.
Ходьба:

- обычная, спиной вперед, боком;
- на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу 

(внутрь,наружу);
- в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами;
- на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами 

спятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др.
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Бег:
- на короткие дистанции из различных стартовых положений;
- на средние и длинные дистанции;
- по пересеченной местности (кросс), с преодолением

различных препятствий по песку, воде;
- змейкой;
- вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, 

касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках;
- в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелкими 

широким шагом; с изменением направления и др.
Прыжки:

- в длину и высоту с места и с разбега;
- на одной и двух ногах;
- со сменой положения ног;
- с одной ноги на другую;
- с двух ног на одну;
- с одной ноги на две;
- вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением;
- выпрыгивание на возвышение разной высоты;
- спрыгивание с высоты;
- в глубину;
- через скакалку;

- опорные через козла, коня и др 
Метания:

- теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за 
головы,из положения руки внизу, от груди;

- толкание ядра, набивного мяча и других отягощений 
Переползания:

- на скамейке вперед, назад;
- на четвереньках;
- на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°;
- стоя на мосту;
- через несколько предметов;
- «змейкой» между предметами;
- подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя 

набревне с помощью рук и ног;
- перелезать через препятствия;
- в упоре сидя сзади, согнув ноги вперед, назад, вправо, 

влево, свращением;
- с переходом из yropa лежа в y ^ p  сидя сзади (не отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов:
а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и 
последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 
(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения,
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круговые движения); сгибания и разгибания рщ в ynope лежа (ноги на полу, на 
гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;
б) упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки 
(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 
различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; 
круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными 
положениями и движениями руками и ногами; переходы из yropa лежа в yrop 
лежа боком, в yrop лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и 
одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание 
туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами 
(педалирование)
в) упражнения для ног. в положении стоя различные движения прямой и 
согнутой ногой: приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 
выпады С дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 
носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 
продвижениепрыжками на одной и на двух ногах и др.;
г) упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя (лежа), различные 
движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 
руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 
упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 
обеими руками и одной рукой от стены, пола: наклоны и повороты туловища, 
упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.;
д) упражнения для формирования правильной осанки. Стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 
подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из 
основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной 
плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное 
положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, 
прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150
200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание 
на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 
см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии 
с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по 
рейке гимнастической скамейке, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной 
ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; 
ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) — ходьба по 
обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;

е) упражнения на расслабление. Из полунаклона туловища вперед приподнимание и 
опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием 
рук; из положения рви вверх, в стороны свободное опускание, покачивание и 
потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны — 
встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно 
висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке — 
махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или 
стойки ноги врозь, руки вверху, расслабление мышц рук,

ж) дыхательные упражнения. синхронное чередование акцентированного вдоха
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(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой — вход в секунду); повороты 
головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево- вправо с одновременным 
вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы 
вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с 
касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища 
вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне 
туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными 
вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в 
стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на 
месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое 
движение и др.

Упражнения с предметами:
а) со скакалкой, прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один 
оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со 
скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную 
вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним 
концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со 
скакалками и др.;

б) с гимнастической палкой, наклоны и поворот туловища, держа палку 
в различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, 
выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и 
прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с 
сопротивлением); упор палкой в стену — поворот на 360°; переворот вперед с 
упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); 
перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.;
в) упражнения с теннисным мячом, броски и ловля мяча из положения сидя 
(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 
перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 
дальность (соревновательного характера);
г) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг): вращение мяча пальцами; 
сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений 
руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с 
поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения 
стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, 
различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча 
одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и 
подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; 
соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;
д) упражнения с гантелями и (вес до 1 кг): поочередное и одновременное 
сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 
приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, за 
головки в положении рви внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание 
гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; 
встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» 
руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в
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руках (рви за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями 
— броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 
оборота), с вращением из рви в рту и др.;
е) упражнения со стулом. Поднимание стула за спинку двумя (одной) руками 
(руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) 
руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку, захватить 
стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и 
вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с 
зафиксированныминогами) и др.

Упражнения на гимнастических сна рядах:
а) на гимнастической скамейке, упражнения на равновесие в стойке на одной 
ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение 
туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с 
поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке, поочередное и одновременное 
сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к 
правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на 
скамейке, прогибаясь, коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и 
опускание ног в сидя углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными 
ногами, наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю 
перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на 
спине, садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п. сгибаясь, доставать ногами 
скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней 
лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку 
закрепить за рейку гимнастической , стенки); лежа на наклонной скамейке 
ногами вверх, рви за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине 
на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь, 
доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее 
в другую сторону (группа в колонне, по- одному, боком к скамейке) и др.;
б) на гимнастической стенке, передвижение и лазанье с помощью и без помощи 
ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным 
толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания 
наверхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на 
верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания 
в висе;вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте 
(«флажок»);соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с 
толчком и безтолчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, 
коснуться ногамипола; из yropa хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на 
расстоянии более 1 мот стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. 
(руки и ноги во времяупражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за 
рейку над головой),проснуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в 
и.п.; стоя лицом кстенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно 
большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно 
выше, прыжки надругой ноге (ногу отставлять от стенки возможно 
дальше); стоя лицом кстенке на расстоянии 1-2-x шагов (хват рейки на
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уровне плеч), махи ногойназад одновременно с наклоном вперед и др.;
в) на кольцах и перекладине, подтягивание с разным хватом (ладонями к 
себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых 
руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в 
стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.;
г) на канате и шесте, лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении 
сед утлом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за 
канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); 
завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по 
горизонтальному канату с помощью и без помощи ног;
Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, 
лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием 
предметов;переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, 
набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты 
с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях. 
Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол — ознакомление с 
основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; 
двусторонние игры.

СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЪНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив
голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до 
положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в 
стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор 
стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через 
препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации 
прыжков. Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с 
упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором 
соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону 
с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из 
упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в 
стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны 
головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках, поднимание и 
опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера. 
Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из 
стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом 
(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту 
вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью 
и без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; 
передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с 
сидящим на бедрах партером, с партнером, проводящим удержание.
Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение рук 
при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из 
полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; 
через горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с 
одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из
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основной стойки, через стоящего на четвереньках партнера, через шест 
(палку); кувырок вперед с подъемом разгибом; кувырок вперед через плечо; 
кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера с падением на бок; 
кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку 
партнера; падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной 
стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после падения 
назад.
Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных 
приемов без партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с 
манекеном; имитация различных действий и приемов с резиновыми 
амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых 
атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; 
выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, 
имитирующим различные действия, захваты, перемещения.
Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; 
броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; переноска 
манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.п.; повороты, наклоны, 
приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лежа на спине, 
перетаскивание манекена через себя, перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном на 
руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения на мосту с манекеном на груди 
продольно, поперек; имитация изучаемых приемов.
Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, 
грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; 
переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках 
впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, стоя 
спиной друг к другу, сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к 
другу и взявшись за рви, наклоны, введение и разведение рук, перевороты, 
круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в 
разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, 
перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в 
плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, 
находящегося в упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в основной 
стойке партнера; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине 
ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом 
друг к другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и 
сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение, взявшись 
за руки, за одну руку; вращение партнера на плечах, на спине, впереди на 
руках, обхватив под руки спереди(сзади); внезапные остановки после 
крушения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив ноги партнера; 
падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ ИГРОВЫЕ КОМПЛЕКСЫ 
И гры  в касания
Сюжет игры: ее смысл, кто быстрее коснется определенной части тела партнера.
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Если рассматривать использование игр применительно к борьбе, то это означает, 
прежде всего, заставить играющего не только наклоняться, быстро перемещаться 
вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и пр. в манере, характерной для 
спортивной борьбы, но и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», 
присущие реальному соревновательному поединку.
Игры в касание рассматриваются как упражнения, способствующие развитию 
целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и
концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать 
двигательные задачи. Подчеркивая значимость данного материала на 
начальных этапах тренировки вольной борьбы, исходим из следующих 
посылок. Известно, что существует несколько основных захватов, связанных с 
определенными зонами соприкосновения частей тела партнеров, соперником. 
В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Но для того, чтобы 
максимально приблизиться к поединку в борьбе, необходимо коснуться строго 
определенных точек (частей тела), защита которых вызывает определенную 
реакцию у занимающихся принятие позы и выбор способа действий. Задание 
- коснуться двумя руками одновременно определенной точки или части тела 
вначале для ребенка представляет определенную трудность. По мере 
накопления им опыта достижения цели, даже случайно, однажды сблокировав 
одну из рук соперника (неожиданно освободился, коснулся двумя руками 
заданной части тела, опередил партнера,победил), сам 
приходит к понятию «блокирования». Последнее является одним из видов 
действия, довольно часто встречающихся в борьбе.
Принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся в поле зрения 
вольной, исключив для удобства в оценке точки касания в зоне рук, 
предлагается 10 точек.
В таблице по вертикали обозначены места касания, а по горизонтали — способы 
касание; все игры помечены цифрами от 1 до 40. Например, игра 17 состоит в том, 
что оба игрока получают одно и то же задание — первым коснуться правой рукой 
передней части живота, а игра 40 в том, что оба игрока получают одно и то же 
задание — первым коснуться обеими руками правого плеча партнера. Нумерация 
проставлена для удобства записи игр, их обозначения.
Партнеры могут получать разные задания. Для простоты и удобства записи 
этого вида игр предлагается пользоваться той же таблицей, по которой можно 
определить задание для партнеров «А» и «Б». Например, борец «А» получает 
задание коснуться затылка партнера «Б» любой рукой (1), а борец «Б» 
коснуться левой рукой поясницы партнера «А» (16). В этом случае запись игры 
будет выглядеть: А1—Б16.
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Номера заданий для игр в касания
Таблица № 13

№ п/п Место касания Способы касания руками
Левой Правой Левой Правой

1 Затылок 1 11 12 31
2 Спина 2 13 14 32
3 Поясница 3 15 16 33
4 Средняя часть живота 4 17 18 34
5 Левая часть живота 5 19 20 35
6 Левая подмышечная впадина 6 21 22 3

6
7 Левое плечо 7 23 24 37
8 Правая часть живота 8 25 26 38
9 Правая подмышечная впадина 9 27 28 39
10 Правое плечо 10 29 30 40

Игры в касания систематически и постепенно подводят занимающихся к 
выбору выгодной позиции, позы для достижения yraexa, подбору своей 
стойки. Обычно новички отдаляют ту часть тела, которой должен коснуться 
партнер, и сосредоточивают внимание на определенных движениях, а также 
частях тела соперника. Если дано задание коснуться правого плеча, то для 
защиты играющий, отдалив его разворотом, вынужден принять левостороннюю 
стойку и действовать в дальнейшем преимущественно в ней. Необходимости 
защищаться от касания любой части головы заставляет играющих 
выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться живота вызывает реакцию 
наклониться; коснуться левого плеча — повернуться влево, приняв правую 
стойку. Выполнение задания коснуться двумя руками одной из сторон 
соперника вызывают более сложные повороты, развороты, маневрирования и 
т.п. не только для атакующего, но и для защищающегося партнера.

На данных примерах становится понятным, что игровые комплексы 
составляются по принципу: убрать ту часть тела, которой угрожает касание, 
заставит ь в серии игр принимать нужную позу, действовать в определенной 
манере.

СПОСОБЫ СЛОЖНЬШ УПРАЖНЕНИЙ.
Изменение способов касания руками.
Варианты способов касания руками каждого из партнеров представлены в таблице 
№ 14
Таблица Х° 14 Варианты способов касания руками каждого из партнеров

№
п/п

Борец А Борец Б №
п/п

Борец А Борец Б

Т любой любой 2 левой любой
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3 левой правой 4 любой двумя
5 правой правой 6 левой двумя
7 левой левой 8 правой двумя
9 правой левой 10 двумя любой
11 любой левой 12

двумя
левой

13 любой правой 14 двумя право
й

15 правой левой
Изменение размеров игровой площадки.

1. В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала. По 
мере их освоения пространство (круги, квадраты, за пределы которых выходить 
запрещается) ограничивается.

2. Вводится запрещение отступать, разрешаются различные повороты (при 
диаметре кругов б-3 м).

Время отдельных поединков постепенно сокращается за счет увеличения скорости 
перемещений, действий; появляется возможность увеличить общее их количество и 
разнообразие.
Выравнивание различий между физическими возможностями занимающихся (т.е. 
проведение игр с форой);

1. Более подготовленный партнер касается обусловленного места одной 
рукой, получивший фору, - любой рукой. Более подготовленный партнер касается 
обусловленного места любой рукой; партнер, получивший фору, - любой 
рукой, любого из двух мест катания.

2. Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения 
повышенной трудности (с тем, чтобы не возникло равнодушия к проигрышу).

Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении 
всего урока или отдельных его частей. Следует не забывать, что они могут успешно 
проводиться в залах без мягких покрытий, открытых площадках и т.п. при условии 
запрета падений, поворотов, приемов с падением.
Игры в блокирующие захваты
По мере освоения игр в касания определенных частей тела, двигательная активность 
подростков легче приобретает специфическую направленность, т.е. больше 
приближается к спортивной борьбе. Это выражается, прежде всего, в умении 
сковать действия противника, захватив одну или обе руки (в зависимости от 
задач, которые предстоит решать в игре). Таким образом, появление 
дополнительного условия — ограниченные площадки игры, наказание 
проигрышем при выходе за пределы — требует от учеников знаний и гения 
выполнять блокирующие захваты. Вместе со стихийным появлением 
блокирующих захватов следует выбрать ситуацию, когда в гpyппax играющих в 
касание появятся ученики, «открывшие блокирование», благодаря чему 
добившиеся победы. Преподавателю следует на примере этих учеников 
(соответственно с дополнениями) объяснить сущность и смысл блокирующих 
захватов, который они несут в играх и борцовском поединке.



Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один; из играющих, 
осуществив в исходном положении заданный захват, стремится удержать его до 
конца поединка (3-5 с, предел - 10 с), другой старается как можно быстрее 
освободиться от захвата. Победа присуждается занимающемуся, успешно 
решившему свою задачу, затем партнеры меняются ролями.
Игры проводятся на ограниченной площади (крут, квадрат, коридор), выход за 
пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за касание пола рукой, 
коленом, за преднамеренное падение, попытку провести прием с падением 
(последнее относится к начальному периоду освоения и на площадках без мягкого 
покрытия).
Классификация игр, основные методики.
Структура блокирующих захватов характеризуется:

1) зонами (частями тела), на которых выполняются захваты-упоры правой- 
левой руками (в табл. они размещены слева в двух столбцах текста под номерами 
1-17);

2) особенностями выполнения захватов-упоров в разных зонах (правая 
часть таблицы). Под номерами с 1 по 68 даны исходные положения 
начала игры

Цифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудности 
освобождения от блокирующих захватов. Данный игровой материал 
одновременно является упражнением в решении определенных, нестандартных 
двигательных задач. Поэтому на начальных этапах освоения игр не следует 
сразу показывать способы наиболее рационального освобождения от захватов, 
предоставив учащимся самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, 
когда подросток научится самостоятельно решать поставленные перед ним 
задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор оптимальных ее вариантов. 
Последовательное изучение блокирующих захватов должно идти по пути 
надежного освоения и решения задач, прежде всего игр 1-34. Прочное усвоение этих 
заданий делает посильными и 35-68 игры, где освобождение от захватов требует 
значительных физических усилий.
Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от захватов 
и их надежного удержания предполагает уточнение факта победы. Необходимо 
обратить внимание на то, что у партнеров, освобождающихся от блокирования, 
появляется соблазн победить за счет выталкивание партнера за пределы 
ограниченной линии. Таким образом, теснение может стать самоцелью и 
препятствовать освоению способов удержания применяемых захватов. Аналогичная 
ситуация может возникнуть и в играх со следующими заданиями: коснуться 
определенной точки, начать поединок из необычных положений и т.д.
В таких ситуациях выход за пределы площади единоборства нельзя приравнивать к 
поражению. За достижение главного задания игроку следует присуждать два 
очка, за вытеснение партнера - одно.

Таблица № 15
Номера заданий для игр в блокирующие захваты



№ Зоны (части тела) захватов-упоров,
выполненных
руками

Особенности захвата

Левой Правой не принимая руку к 
туловищу

прижимая руку к 
туловищу

захват
изнутри

захват
снаружи

захват
изнутри

захват
снаружи

1 Правую кисть Левую кисть 1 18 35 52
2 Упор в грудь Левую кисть 2 19 36 53
3 Упор в живот Левую кисть 3 20 37 54
4 Упор в плечо Левую кисть 4 21 38 55
5 Упор в предплечье Левую кисть 5 22 39 56
6 Левую кисть Левую кисть 6 23 40 57
7 Правую кисть Правую кисть 7 24 41 58
8 Правую кисть Упор в грудь 8 25 42 59
9 Правую кисть Упор в живот 9 26 43 60
10 Правую кисть Упор в живот 10 27 44 61
11 Правую кисть Упор в предплечье 11 28 45 62
12 Левое предплечье Левую кисть 12 29 46 63
13 Левый локоть Левую кисть 13 30 47 64
14 Левое плечо Левую кисть 14 31 48 65
15 Правую кисть Правое предплечье 15 32 49 66
16 Правую кисть Правый локоть 16 33 50 67
17 Правую кисть Правое плечо 17 34 51 68

Комплектовать спарринг-партнеров следует после проведения нескольких серий 
игр с учетом степени физической одаренности учащихся: победители - в одну 
группу, побежденные - в другую. Эта мера предполагает заставить подростка 
заниматься дома с тем, чтобы со временем оказаться в группе победителей.
Игры в атакующие захваты
Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства 
проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать через него 
особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой 
величины. В борьбе очень важно научить, рационально прилагать усилия, что 
является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания. Игры 
в захваты направлены на постепенный поиск способов решения большей части 
соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, 
блокированием, выполнением действий, несущих преимущество (сбить в 
партер, на колени, провести прием).

В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер 
специальной
силовой работы, где практически решаются все виды распределения усилий, 
встречающихся в борцовском поединке. В основу игр в атакующие захваты 
положены элементы позиционной борьбы, наблюдаемые в соревновательных 
поединках. Суть игр заключается в том, чтобы добиться одного из захватов,



обусловленных заданием, и реализовать его каким-либо преимуществом над 
соперником. Последнее может выражаться в удержании захвата заданное время, 
сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и т.д. 
Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или признаками 
преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как конечная 
цель задания в играх усложняется постепенно. Главное назначение этого задания - 
приучить учащихся мыслить категориями решений, создавшейся ситуации, 
достижения преимущества над соперником за счет всех возможных в данном случае 
действий.
Основные варианты атакующих захватов
Руки — двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником 
головы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук в крючoк.
Руки — сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо 
сверху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху 
одной за плечо, другой под плечо; за разноименное запястье и другое предплечье 
изнутри; за разноименные запястья изнутри, снаружи; за одноименные запястья. 
Руки и шеи — разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки за запястья 
(плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноименной руки и шеи сверху 
(подбородка).
Рук с головой—спереди, сверху.
Руки и туловища — разноименной руки сверху (снизу) и туловища; одноименной 
руки и туловища спереди (сбоку, сзади); рви на шее и туловища.
Шеи с рукой— шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», шеи с 
рукой сверху, сбоку-сверху.
Шеи и туловища — спереди, сбоку.
Шеи с рукой, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; шеи 
сверху и руки на шеи; шеи сверху и одноименного плеча.
Туловища — спереди с соединением рук и без соединения; сбоку — с соединением 
и без соединения рук; сзади — с соединением и без соединения рук.
Туловища с рукой — спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку.
Туловище с руками — спереди, сзади, сбоку.
Варианты усложнения заданий
В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно возрастает: 
захват одной (правой или левой), двумя изнутри; захват туловища да я (спереди, 
сбоку) и т.д.

Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны 
предусматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и 
«отступатьнельзя». При условии «отступать можно» предполагается 
увеличение временирешения поставленной задачи, возможность освоить 
положения за счетнеограниченного маневрирования на площадке. Если 
условие игры «отступатьнельзя» — соперники ставятся в жесткие рамки 
дефицита времени, что предполагаетбыстрое решение задачи (т.к. действует 
правило круга: вышел за его пределы проиграл).



Выигрывает борец, зафиксировавший захват в течение 3-5с и т.д.. Для 
того,чтобы максимально приблизить вышеперечисленные игры-задания к 
требованиямсоревновательной схватки, по мере освоения учебного материала 
постепенновводятся усложнения: ограничение игровой площади (круг 
диаметром 6, 4, 3 м),проигрыш за выход из круга, необходимость решения 
захвата действием (зайти заспину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в 
предыдущем разделе, необходимопредупредить попытки решения заданий 
только теснением партнера за пределыограничительной линии путем 
соответствующих оценок, разъяснений. Совершеннодругая ситуация возникает, 
когда основной целью является теснение за пределыкруга. При ограничении 
игровой площади и запрещении отступать этовозможный способ решения 
вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов. Игры в теснении 
Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных 
компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение 
противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил), 
парализуя его попытки к действию, вынуждая к отступлению. Значение данного 
упражнения для формирования качеств, Необходимых борцу, огромно. Умелое 
использование игр в касания и захваты с постепенным переходом к элементам 
теснения соперника учит подростков пониманию психологического состояния 
конкурентов, умению использовать их слабые стороны, приучает не отступать, 
«гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в 
ограниченном пространстве. Теснение — это уже соревнование, борьба, а борец, 
получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в захвате, снимается с поединка. 
Итак, игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к 
овладению элементами борьбы.
При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных правил:

1) соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом 
диаметром 6, 4, 3 м в квадратах 4х4, 3х3, 2х2 м;

2) в соревнованиях участвуют все ученики;
3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать в 

пределах 3, 5, 7 (обязательно нечетное, чтобы выявить победителя);
4) факт победы — выход ногами за черту площади, касание ногой 

(рукой)черты, ограничивающей площадь единоборства.
Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки борца, не следует 
забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства являются 
одним из немногих способов воспитания мужества в повседневной жизни. 
Реальность экстремальных ситуаций в жизни в сравнительно трудной обстановке 
(служба в армии, трудовая деятельность) предполагает напряжения, как правило, 
связанные с неприятными, возможно, болевыми ощущениями, необходимостью 
терпеть, выдержать, суметь преодолеть трудность. Игры в теснение являются 
первым практическим шaгoм в воспитании сильного, мужественного характера 
подростка в самом начале его спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель 
в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую



атмосферу и условия для освоения игрового материала.
И гры  в дебюты (начало поединка)
После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементов 
перемещения, способов завоевания захватов и освобождение от них на фоне 
маневрирования и т.п., занимающимся предлагается игровой материал в более 
сложных условиях — начать поединок, находясь в различных позах и 
положениях по отношению друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно 
сложивтейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают 
эффективно начать прерванный поединок в наиболее выходных, даже в невыгодных 
условиях, своевременно блокировать или ограничить действия соперника.
Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей системе игр, 
используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков 
и качеств в усложненных условиях. На этой основе предлагаются следующие 
исходные положения при проведении игр в дебюты:

- спина к спине;
- левый бок к левому;
- правый бок к правому;
- левый бок к правому;
- правый бок к левому;
- соперники разошлись-встретились;
- один партнер на коленях, другой - стоя;
- оба соперника на коленях;
- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.;
- соперники стоят на «мосту» (левым боком к правому и наоборот) и т.д. 

Усложнения исходных положений могут идти в следующих 
направлениях:
а) руки вверху прямые;
б) руки соединены в «крючок» над головой в) руки выпрямлены вдоль 
тела;г) руки соединены в «крючок» за спиной.
Начало поединка из предлагаемых исходных положений может выполняться в двух 
вариантах — соперники касаются или не касаются друг друга(допустимо 
расстояние до полуметра).
Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника 
выйти за пределы крута (наступить на черту), коснуться заранее указанной части 
тела, оказался сзади за его спиной, сбил на колени либо положил на лопатки.
В старших возрастные группах, где содержание игр по трудности максимально 
приближено к реальным условиям поединка, оценка преимущества 
над соперником повышается по степени сложности завершающего технического 
действия, например, сбил соперника на колени — 1 очко; преследуя, положил 
соперника на лопатки— 2 очка и т.д.
Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий 
материал, каким способом действий отдают предпочтение Ученики (это легко



выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить 
блокирование). Время, отводимое для решения поставленной задачи, не 
должно превышать 10-15
Игры в перетягивании для развития силовых качеств: парные и групповые 
перетягивания с захватами за рви, за палку; перетягивание каната; 
перетягивание кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; 
сидя, стоя.
Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования 
умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных 
исходных положений: лежа на спине, на животе, на боку, ногами друг к другу - 
выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на коленях, сидя, 
лежа- по сигналу встать и зайти за спину партнеру.
Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях:

в положении рви за спину, стоя на одной ноге, толчками плечом и туловищем 
вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; в 
положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге — толчками ладонями в 
ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади или заставить потерять 
равновесие; стоя на скамейке, сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на 
плечах партнером — толчками руками добиться потери равновесия соперника. 

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и 
формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с 
различными захватами, с ограничением площади передвижения.
Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, 
манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения позы, 
совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и 
скоростно-силовых качеств.
Игры с прорывом через строй
, из круга для формирования навыков единоборства и развития физических качеств. 

Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта спортивная борьба;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта спортивная борьба;
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации);

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 
психологическая подготовка;

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная борьба;

- формирование спортивной мотивации;



- укрепление здоровья спортсменов.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической,тактической и психологической подготовки;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов.

На этапе высшего спортивного мастерства;
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации;
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 
перспективности спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных 
результатов.

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки 
Цель и основное содержание теоретического раздела программы спортивной

подготовки определяются получением спортсменами минимума знаний, 
необходимых для понимания тренировочного процесса, безопасности его 
осуществления и формирования устойчивого интереса к вольной борьбе и 
воспитанию морально-волевых качеств:
- Г игиена, закаливание, питание и режим борца;
- Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой;
- Физическая культура и спорт в РФ;
- История спортивной борьбы в России и мире;
- Моральная и психологическая подготовка;
- Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена;
- Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж;
- Правила соревнований по спортивной борьбе;
- Физическая подготовка;
- Основы техники и тактики спортивной борьбы;
- Просмотр и анализ соревнований.

Содержание практического раздела Программы определяется целью и задачами 
тренировочной и соревновательной деятельности, оптимальностью 
соотношения объемов работы в разных видах подготовки на каждом этапе и 
включает следующие основные компоненты:
- структура и преимущественная направленность тренировочного процесса;
- виды спортивной подготовки;
- планирование тренировочного процесса (нормативы соотношения нагрузок по 
основным видам спортивной подготовки в годовых тренировочных циклах на



этапах);
- планирование системы соревнований;
- контроль подготовки (по показателям тренировочного процесса);
- контроль подготовленности спортсменов (по установленным нормативам) в 
годовых циклах и на каждом этапе по основным видам спортивной подготовки;
- разработка мероприятий по обеспечению восстановления и контроля состояния 
здоровья спортсменов в ходе реализации программы подготовки.

Теоретическая подготовка (для всех групп)
Тема 1. Физическая культура и спорт в РФ. Физические упражнения как одно из 
эффективных средств физического совершенствования человека. Формы и 
организация занятий по физической культуре и спорту.
Тема 2. Спортивная борьба в РФ. Борьба — старейший самобытный вид физических 
упражнений. Широкое отображение ее в исторических летописях и памятниках 
народного эпоса. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов нашей 
страны.
Тема 3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 
Краткое сведения о строении организма человека. Влияние систематических 
занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие 
физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости,
формирование правильной осанки и гармонического телосложения, 
повышение умственной и физической работоспособности.
Тема 4. Гигиена, закаливание, питание, и режим борца. Общее понятие о гигиене 
физической культуры и спорта. Личная гигиена борца: рациональный распорядок 
дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Гигиенические требования к 
спортивной одежде и обуви. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного 
спортсмена. Основные элементы режима для их выполнения. Примерная схема 
режима дня юного борца.
Тема S. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях 
борьбой. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. 
Запрещенные действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении 
различных общеподготовительных и специально-подготовительных 
упражнений борца. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и 
соревнованиях по борьбе и другим видам спорта.
Тема 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Самоконтроль в 
процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Простейшие способы 
самоконтроля за показателями физического развития борца.
Тема 7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Понятие о спортивной 
технике. Роль технических действий в спортивной борьбе. Элементы техники 
борьбы: основные положения борца, способы передвижения, захваты, блоки и 
упоры, приемы.
Тема 8. Моральная и психологическая подготовка. Спортивный характер и его 
роль в достижении победы над собой и соперником. Умение терпеть как



основное проявление воли. Правила поведения в спортивном коллективе.
Тема 9. Физическая подготовка борца. Понятия об основных физических качествах 
человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. Роль физических 
качеств в подготовке борца.
Тема 10. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, 
организация и проведение соревнований. Проведение соревнований по игровым 
комплексам по правилам мини-борьбы. Весовые категории для борцов. Оценка 
технических действий и определение победителя. Разрешенные и запрещенные 
действия.
Тема 11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Спортивная одежда и 
обувь борца, уход за ними. Спортивные снаряды и тренажеры, применяемые на 
занятиях по борьбе. Устройство, правила эксплуатации и уход за ними.

Настоящая Программа устанавливает для практического раздела программы 
следующие виды спортивной подготовки:
1) на этапе начальной подготовки: общая и специальная физическая, техническая, 
теоретическая подготовка, контрольные испытания;
2) на тренировочном этапе: перечисленные виды спортивной подготовки
дополняются следующими; психологическая подготовка, соревновательная 
подготовка, инструкторская и судейская практика;
3) на этапе совершенствования спортивного мастерства дополнительно выделяются 
разные категории соревнований, в соответствии с задачами подготовки на каждом 
этапе.

На протяжении всего периода общения в спортивной школе борцы проходят 
несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение 
определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки юных 
спортсменов от этапа к этапу следующая:
- постепенный переход от обучения приемам борьбы и тактическим действиям к их 
совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;
- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов борьбы;
- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для 
борца;
- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;
- увеличение объема тренировочных нагрузок;
-повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование 
восстановительных мероприятий для поддержания необходимой 
работоспособности и сохранения здоровья юных борцов.

4.2. Учебно-тематический план представлен в таблице №16.

Таблица № 16
Этап Темы по Объем времени Сроки Краткое содержание

спортивной теоретической в год (минут) проведения
подготовки подготовке



Этап начальной 
подготовки

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 

обучения/свыше 
одного года 
обучения:

120/180

История 
возникновения 

вида спорта и его 
развитие 13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр.

Физическая 
культура -  важное 

средство 
физического 
развития и 
укрепления 

здоровья человека

13/20 октябрь

Понятие о физической 
культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 
Физическая культура как 

средство воспитания 
трудолюбия, воли, 

нравственности и жизненно 
важных умений и навыков

Гигиенические 
основы физической 
культуры и спорта, 

гигиена
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом

13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и 
санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к 
одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание
организма 13/20 декабрь

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на
занятиях физической культуры 

и спорта.



Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической культуры 
и спортом

13/20 январь

Ознакомление с 
понятием о

самоконтроле про занятиях 
физической культурой и 

спортом. Дневник 
самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 
травматизме.

Теоретические 
основы обучения 

базовым элементам 
техники и тактики 

вида спорта

13/20 май

Понятие о технических 
элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 
технике их выполнения.

Теоретические 
основы судейства. 

Правила вида спорта
14/20

июнь

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о 

спортивном соревновании. 
Организационная работа по 

подготовке спортивных 
соревнований.

Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права 
участников

спортивных соревнований. 
Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся 14/20 август

Расписание учебно
тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности.

Рациональное,
сбалансированное

питание.

Оборудование и 
спортивный 

инвентарь по виду 
спорта

14/20 ноябрь-май

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 

оборудования и спортивного 
инвентаря.



Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Всего на учебно
тренировочном этапе 
до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 
обучения:

600/960

Роль и место 
физической культуры 

в формировании 
личностных качеств

70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт 
как социальные феномены. 

Спорт — явление культурной 
жизни. Роль физической 

культуры в формировании 
личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, 
уверенности в собственных 

силах.

История
возникновения
олимпийского

движения

70/107 октябрь

Зарождение олимпийского 
движения

Возрождение олимпийской 
идеи, Международный 

Олимпийский комитет (MOK).

Режим дня и питание 
обучающихся

= 70/107 ноябрь

Расписание учебно
тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к

спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированн 
ое
питание.

Физиологические 
основы физической 
культуры

70/107 декабрь

Спортивная физиология. 
Классификация различных 
видов мышечной деятельности. 
Физиологическая 
характеристика состояний 
организма при спортивной 
деятельности.
Физиологические механизмы 
развития двигательных 
навыков.



Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ
обучающегося

70/107 январь

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

Теоретические 
основы технико
тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

70/107 май

Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 
Двигательные представления. 
Методика обучения.
Метод использования слова, 
Значение рациональной 
техники в достижении высоко 
результата.

Психологическая
подготовка

60/106 сентябрь - 
апрель

Характеристика 
психологической подготовки. 
Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 
волевые качества личности.

Оборудование,
cпopтивный

60/106 декабрь-май Классификация спортивного



инвентарь и 
экипировка по виду 

спорта

инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка инвентаря 

экипировки к спортивным 
соревнованиям.

Правила вида спорта 60/106 декабрь-май

Деление участников по возрасту 
и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 
соревнований. Правила 

поведения при участии в 
спортивных соревнованиях.

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного 
мастерства:

1200

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в обществе.
Состояние 

современного спо 
рта

200 сентябрь

Олимпизм как метафизика 
спорта Социокультурные 

процессы
современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 
международных спортивных 
связей и системы спортивных 

соревнований, в том 
числе, по виду спорта

Профи тактика 
травматизма. 

Перетренированность 
недотренированность

200
октябрь

Понятие
травматизма. Синдром 

«перетренированности». 
Принципы спортивной 

подготовки.

Учет
соревновательной

деятельности
самоанализ

обучающегося

200 ноябрь

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. Ведения 

Дневника обучающегося. 
Классификация 

и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа



самоанализа учебно
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности.

Психологическая
подготовка 200 декабрь

Характеристика 
психологической 
подготовки. Общая 
психологическая 
подготовка. Базовые 
волевые качества личности. 
Системные волевые 
качества.
Классификация средств и 
методов психологической 
подготовки обучающихся

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс

200 январь

Современные тенденции 
совершенствования 
системы спортивной

Спортивные результаты 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности.
Система спортивных 
соревнований.
Система спортивной 
тренировки.
Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 
спорта

200 февраль-май

Основные функции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общая 
структура 
спортивных
соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация 
спортивных 
достижений.

Восстановительные 
средства и

в
переходный
период

Педагогические
средства



мероприятия спортивной восстановления: 
подготовки рациональное

построение учебно
тренировочных
рациональное
чередование

нагрузок различной 
направленности; 
организация 
активного отдыха. 
Психологические 
средства восстановления: 
аутогенная тренировка; 
психорегулирующие 
воздействия;

гимнастика. Медико
биологические средства 
восстановления:

гигиенические и
физиотерапевтические
процедуры; баня; массаж;
витамины. Особенности
применения
восстановительных
средств.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны на 
особенностях вида спорта «спортивная борьба» и его спортивных дисциплин. 
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки 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,
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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 соответствующей 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»

Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

6.1. Материально-технические условия реализации Программы.

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

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

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка
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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) и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 
России 03.12.2020, регистрационный № 61238);

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки в таблице № 17 (приложение N- 10  к ФССП);

обеспечение спортивной экипировкой Таблица N. 18 (приложение № 11 к 
ФССП);

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.

Приложение № 17

Обеспечение оборудованием и спортивные инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

№
п/п

Наименование
Единица
измерения Количество

1. Ковер борцовский (12х12 м) комплект 1

2. Весы до 200 кг 1

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

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

5. Гонг боксерский штук 1

6. Доска информационная штук 1

7. Зеркало (2x3 м) штук 1

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3

9. Кушетка массажная 1

10. Лонжа ручная штук 2

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1

12. Мат гимнастический штук 18

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

14. Мяч баскетбольный 2

15. Мяч футбольный штук 2
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16. Насос универсальный (для накачивания 
спортивных мячей)

штук

17. Скакалка гимнастическая 12

18. Скамейка гимнастическая штук 2

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1

20. Стенка гимнастическая ш т у к 8

21. Табло информационное световое электронное комплект 1

22. Урн а-плевательница штук 1

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12

Приложение №18

Наименование 
спортивной 
экипировки 

индивидуальног 
о пользования

Единица
измерения

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования 
спортивного мастерства

количеств
о

срок
эксплуатац 
ии (лет)

количество срок
эксплуатации
(лет)

количество срок
эксплуатаци 
и(лет)

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
1. Борцовки

(обувь) пар
на

обучающег
о
ся

2

2. Костюм
ветрозащитный штук

на
обучающег

о
ся

1

3. Костюм
разминочный

на
обучающег

о
ся

1

4. Кроссовки для 
зала пар

на
обучающег

о
ся

1

5. Кроссовки
легкоатлетически
е

пар
на

обучающег
о
ся

1

6. Наколенники
(фиксаторы
коленных
суставов)

комплект на
обучающег

о
ся

1 1 1 1
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7. Налокотники
(фиксаторы
локтевых

комплект
на

обучающег
о
ся

.-
1 1 1 1

8. Трико
борцовское штук

на
обучающег

о
ся

1 1 2 1

Обеспечение спортивной экипировкой

6.2 Кадровые условия реализации Программы.
Реализация образовательной программы обеспечивается педагогическими 

работниками и другими работниками, имеющими соответствующее образование.
Доля педагогических работников, имеющих быстрее образование, должна 

составлять не менее 25% от общего числа педагогических работников, 
обеспечивающих реализацию образовательной программы.

До 10% от общего числа педагогических работников, которые должны иметь 
высшее образование, может быть заменено педагогическими работниками 
дополнительного образования, тренерами—преподавателями, хореографами 
специалистами, имеющими среднее профессиональное образование и стаж 
практической работы в соответствующей профессиональной сфере более 10 
последних лет.

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 3° 62203), профессиональным стандартом «Тренер»,
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N- 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 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 № 
916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N-



22054).

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы.
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Интернет-ресурсы:
- Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс].

URL: http: //www.minsport .gov.ru/
- Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика

физической культуры [Электронный pecypc]. URL: hnp://1ib.sportedu.ru/press/
- Официальный сайт Федерации спортивной борьбы России www.wrestrus.ru
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