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I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке борьба с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным 

приказом Минспорта России от 30.11.2022 № 1091 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба»
 1

 (далее – ФССП). 
 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

сохранение и укрепление здоровья детей, привитие навыков здорового образа жизни 

посредством занятия боксом; воспитание моральных и волевых качеств воспитанников, 

содействие развитию чувства товарищества и взаимопомощи.  
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 11 8 

 

 

 

4. Объем Программы 

 
 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
6 8 12 12 

Общее количество 

часов в год 
312 416 624 624 

 

 

 

 

                                                           
1
 (зарегистрирован Минюстом России  13.12.2022, регистрационный № 71478). 



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

образовательной программы спортивной подготовки:  
 

Виды (формы) 

обучения 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

5.1. Учебно-

тренировочные 

занятия 

1) групповые занятия, 

2) теоретические занятия, 

3) участие в соревнованиях 

1) групповые занятия, 

2) теоретические занятия, 

3) участие в соревнованиях 

5.2 Учебно-

тренировочные 

мероприятия - 

1) по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации,  

2) по общей и (или) специальной 

физической подготовке 
 

5.3. Спортивные соревнования. 

Объем соревновательной деятельности для спортивной дисциплины: «спортивная 

борьба» 
 

 

5.4. Контрольные мероприятия 
 

5.5. Инструкторская и судейская практика. 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план  
 

6.1. В годовом учебно-тренировочном плане спортивной подготовки количество 

часов, отводимых на спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия,  

указываются в соотношении с требованиями к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» и перечнем учебно-

тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом спортивной подготовки. Остальные часы распределены с учетом особенностей 

вида спорта «спортивная борьба». 
 

6.2. Продолжительность учебно-тренировочных занятий: 

  на этапе начальной подготовки – от 2-х до 3-х часов; 

  на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х 

часов; 
 

6.3. На основании годового учебно-тренировочного плана спортивной подготовки в 

МБУДО СШ г. Певек утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание 

учебно-тренировочных занятий для каждой группы. 
 

 

 

 

 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные -  2  3  4  

Отборочные -  -  1  1  

Основные -  -  1 1  



 
Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До  года Свыше года До трех лет  Свыше трех лет  

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 12 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2-3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
154 193 231 198 

2. 
Специальная 

физическая подготовка 
40 61 97 93 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 9 14 

4. Техническая подготовка  19 29 60 80 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

38 49 87 94 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 9 9 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

7 12 23 28 

8. 

Самоподготовка, 

подготовка по 

индивидуальным 

планам 

54 72 108 108 

Общее количество часов в 

год 
312 416 624 624 

 

7. Календарный план воспитательной работы. 
 

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности, особенностей их влияния на личность, задач этапа 

подготовки.  

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 



воспитания – семьи, школы, основного коллектива, тренера-преподавателя, других лиц и 

организаций. 

Важнейшим фактором воспитания является спортивный коллектив. Инициатива в 

реализации задач воспитания принадлежит тренеру-преподавателю. Его роль в воспитании 

личностных качеств спортсменов огромна. Тренер-преподаватель не только наставник-

учитель, но и образец подражания для юных спортсменов. В связи с этим тренер-

преподаватель должен предъявлять к себе высокие требования при проведении учебно-

тренировочных занятий и в процессе соревнований. Авторитет тренера-преподавателя 

создается и поддерживается не только его профессиональными знаниями как специалиста 

в боксе, но и как человека культурного, эрудированного в жизненных вопросах.  

В работе с юными спортсменами применяются специфические средства 

нравственного воспитания: учебно-тренировочные занятия, спортивные соревнования, 

общественно-полезный труд, общественная деятельность.  

В качестве методов воспитания применяются: формирование нравственного 

сознания и общественного поведения, использование положительного примера, 

стимулирование положительных действий, предупреждение и осуждение отрицательных 

действий. 

В воспитательной работе в процессе учебно-тренировочных занятий важно умело 

сочетать общие задачи воспитания и задачи, вытекающие из специфики спортивной 

деятельности.  

Реализация воспитательных задач осуществляется двумя путями:  

  в процессе систематических, регулярных учебно-тренировочных занятий;  

  в процессе спортивных соревнований и общественной деятельности.  

В соревнованиях проверяются на «прочность» качества, воспитанные в процессе 

подготовки спортсмена. Соревновательная деятельность служит мощным средством 

развития нравственно-волевых качеств, является настоящей школой для становления 

спортивного мастерства.  

Процесс воспитания нравственно-волевых качеств личности осуществляется на 

основе следующих принципов: 

  непрерывности и преемственности;  

  социокультурной детерминации воспитательного процесса;  

  единства системного и личностно-деятельного подходов;  

  вариативности и динамичности использования средств, форм, методов и приемов 

воспитания в зависимости от уровня нравственно-волевого развития занимающегося, этапа 

этого процесса, их индивидуальности;  

  единства использования ближних, средних и дальних целей спортивной 

деятельности.  

Большое место в воспитательной работе занимает интеллектуальное развитие. Вся 

система воспитательной работы должна создать прочную основу для здоровья, 

позволяющего поддерживать высокий уровень интеллектуальной работоспособности на 

всем протяжении занятий волейболом. 
 

Календарный план воспитательной работы разрабатывается тренером 

преподавателем ежегодно в соответствии с утвержденной на текущий учебный год 

Программой воспитания МБУДО СШ г. Певек. 
 

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

борьбу с ним. 
 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 №329-ФЗ  

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» в МБУДО СШ г. Певек 



осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе:  

  ежегодно проводятся с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;  

  знакомство лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия:  

  проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

  ежегодное обучение ответственных лиц за антидопинговое обучение;  

  ежегодная оценка уровня знаний. 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, реализуемый на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) соответствует Плану мероприятий МБУДО 

СШ г. Певек, направленному на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

утвержденному на текущий год. 
 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся на 

учебно-тренировочном этапе с первого года обучения. 

В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны овладеть 

методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения 

различных физических упражнений; показа различных физических упражнений; 

проведения подготовительной и заключительной частей урока; приобретения навыков 

обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям.  

Занимающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и 

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

тренировочном процессе для юных борцов необходимо предусмотреть также: 

 - приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, бокового судьи, 

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

выступлений);  

- организационную работу по подготовке и проведению соревнований в составе 

оргкомитета;  

- составление положения о соревновании;  

- оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы взвешивания; 

акт приемки места проведения соревнования; протоколы командного первенства в лично-

командных соревнованиях; протоколы хода соревнования; протоколы результатов схватки, 

судейская записка; график распределения судей на схватку; отчет главного судьи 

соревнований; таблица составления пар;  

- изучение особенностей судейства соревнований по спортивной борьбе; 

 - освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценки пассивности; 

объявления замечания и предупреждения за пассивную борьбу; определения поражения в 

схватке за нарушение правил и при равенстве баллов; оценки борьбы в зоне пассивности и 

на краю ковра.  

В процессе обучения технике и тактике приемов борьбы, развития функциональных 

способностей, физических качеств, формирования способности к соревновательной 

деятельности в вольной борьбе используются различные по содержанию и 



функциональной направленности упражнения. Упражнения (средства) обеспечивают 

усвоение приемов борьбы, способствуют укреплению опорно-двигательного аппарата 

спортсмена, развитию вегетативной системы и облегчают усвоение тактико-технических 

построений в борьбе. 
  

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.  
 

10.1. Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 № 1144н и 

предусматривает:  

  медицинское обследование (1 раз в год для групп начальной подготовки);  

  углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) подготовки);  

  наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

  санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

  контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

Медицинский контроль предусматривает главное – допуск к тренировкам и 

спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 
 

10.2. К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж. 
 

10.3. Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического 

(естественно-гигиенического), психологического, медико-биологического характера, 

действие которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после 

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к отрицательным 

факторам спортивной деятельности и внешней среды 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:  

  рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной направленности; 

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

целостном учебно-тренировочном процессе; 

  ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок;  

  выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование 

средств переключения видов спортивной деятельности;  

  полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий;  

  использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление и т.д.);  

  повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;  

  эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и средств 

восстановления;  

  соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

  психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта;  



  создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия.  

Медико-биологические средства восстановления включают: 

 гигиенически целесообразный распорядок дня спортсмена и рациональное 

питание, имеющие специальную, восстановительную направленность; 

 использование восстановительной роли сна 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное 

их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 

тренировочного занятия. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических 

средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов. 
 

10.4. Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 

что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные 

и объективные признаки утомления, не восстановления. В дни больших нагрузок 

планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как 

повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное 

воздействие тренировки на организм.  

Использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает 

больший эффект. Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. 

III. Система контроля  
 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

  формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом  

  получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте , в том 

числе о виде спорта «спортивная борьба»;  

  формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«спортивная борьба»;  

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств;  

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

  укрепление здоровья.  

  изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

  получение общих знаний об антидопинговых правилах;  

  соблюдение антидопинговых правил;  



 ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по 

видам спортивной подготовки. 
 

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

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «спортивная 

борьба»;  

 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта «спортивная борьба»;  

  участие в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности;  

  укрепление здоровья.  

  повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

  изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «спортивная борьба» и 

успешное применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях;  

  соблюдение режима учебно-тренировочных занятий;  

  изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля;  

 изучение антидопинговых правил;  

  соблюдение и не нарушение антидопинговых правил; 

 ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по 

видам спортивной подготовки;  

  получение уровня спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой МБУДО СШ г. Певек, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации. 
 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№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 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной 

ноге,руки на поясе. 

Фиксацияположения 

с 
не менее не менее 

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

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 
  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «спортивная борьба» 

 

№п/п Упражнения Единица измерения 
Норматив 

мальчики/ 

юноши 
девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 
20 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м не менее 



5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды– 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

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

спортивной подготовки. 
 

14.1. Теоретическая подготовка. 

для ГНП: 

1. История развития борьбы в России. 

Основные этапы развития борьбы в России после1917.  Спортивная борьба на 

мировых и европейских первенствах и олимпийских играх. Выдающиеся  борцы России  

2. Правила техники безопасности на занятиях.  

Правила поведения в борцовском зале и на  борцовском ковре. Кодек чести борца. 

Безопасность – важнейшее требование в спортивной борьбе.  

3. Единая спортивная классификации в спортивной борьбе.  

Борьба как самостоятельный вид спорта. Разряды и звания в спортивной борьбе. 

Разрядные требования к юношеским разрядам.  Разрядные требования к взрослым 

разрядам. Терминология в спортивной борьбе  

4. Основы техники и тактики спортивной борьбы. 

Понятие о технике спортивной борьбы, тактике спортивной борьбы. Взаимосвязь 

между приемами и комбинациями, ориентация на ковре во время учебно-тренировочных 

схваток. Элементы техники и тактики атакующих действий. Элементы техники и тактики 

защитных действий.  

5. Физическая подготовка борца.  

Общие основы специальной физической подготовки в спортивной борьбе. Средства 

для совершенствования физической подготовки борца. 

6. Основы гигиены и первая доврачебная помощь. Понятие о гигиене. 

Общие гигиенические требования в социально бытовых условиях и на тренировках. 

Умывание, закаливание, купание. Медицинское обследование борцов. Оказание первой 

медицинской помощи при травмах. Профилактика травматизма, и охрана здоровья в 

спортивной борьбе. 

7. Организация и проведения соревнований. 

По общей физической подготовке, технической подготовке. Оборудование мест 

занятий и спортивный инвентарь. Способы проведения соревнований. Правила 

соревнований по спортивной борьбе. 



для УТГ: 

1. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Физическая культура как одно из эффективных средств всестороннего 

гармонического развития личности, сохранения здоровья, повышения дееспособности 

организма. Разрядные нормы и требования для присвоения разрядов по борьбе. 

Спортивная борьба в России. История греко-римской борьбы: её зарождение, развитие 

борьбы в России. Успехи борцов на международной арене. Выступления борцов на 

Олимпийских играх, первенствах Мира и Европы. Вступление федерации борьбы России в 

Международную федерацию борьбы. Анализ выступления российских борцов на 

соревнованиях минувшего года. 

2. Классификация и терминология борьбы. Понятия о технике спортивной борьбы. 

Техническая подготовка борца и факторы, её определяющие. Основные положения 

борца: стойка, передвижения, дистанции, повороты, упоры, нырки, уклоны, захваты, 

падения. Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). 

Сочетания основных средств тактики для достижения победы в схватках. Способы 

тактической подготовки при выполнении основных технических действий. Общая 

характеристика спортивной тренировки. Средства тренировки борца (физические 

упражнения, мыслительные упражнения, средства восстановления работоспособности). 

Технические средства и тренажёры в подготовке борцов. Использование наглядных 

средств (кинофильмы, видеозаписи) в обучении и совершенствовании спортивной 

техники. Периодизация спортивной тренировки.  

3. Правила соревнований, их организация и проведение. 

Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Дата и место соревнований. Положение о 

предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Виды соревнований: личные, 

лично-командные, командные. Система проведения соревнований: круговая система и 

система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, 

командном соревновании.  

Правила судейства соревнований по греко-римской борьбе. Анализ отдельных 

пунктов правил и сложных положений, встречающихся в схватке. Оценка борьбы на краю 

ковра и уклонения от борьбы.  

Возрастные группы участников соревнований по борьбе. Взвешивание. Весовые 

категории. Костюм участника. Сведения о составе участников. Характеристика 

технических и тактических особенностей противника. Предположительное время схваток 

каждого участника. Начало и конец схватки. Продолжительность схватки. Оценка приёмов 

и действий в схватке. Запрещённые приёмы. Результаты схваток. Практическое задание 

борцу, план ведения схватки с определённым противником. Разминка перед схваткой.  

4. Сведения о строении и функциях организма. 

Строение человека, скелет, кости, связки. Мышечная система и её функции. 

Мышцы, органы движения, работа мышц при различных движениях туловища, головы и 

шеи, верхних и нижних конечностей. Основные сведения о кровообращении и функции 

крови. Сердце и кровеносные сосуды. Дыхание. Газообмен. Лёгкие. Значение сердечно-

сосудистых и дыхательных систем для жизнедеятельности организма. Органы 

пищеварения: обмен веществ в организме, выдыхательная система. Нервная система: 

центральная, периферическая, соматическая и вегетативная. Органы чувств. Роль нервной 

системы в управлении движениями человека. Значение систематичности тренировочных 



упражнений для укрепления здоровья, развитие двигательных качеств и способностей для 

достижения высоких спортивных результатов.  

5. Гигиенические знания умения и навыки. Режим дня, закаливание организма. 

Основы спортивного питания. 

Общее понятие о гигиене. Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, 

уход за телом. Поддержание в чистоте кожи, волос, ногтей. Гигиеническое значение 

водных процедур. Основные правила закаливания. Основные средства закаливания. 

Методика применения закаливающих процедур. Режим питания. Основы рационального 

питания. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов в питании 

спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы для 

занимающихся борьбой. Питание борца в период снижения веса. Контроль состояния 

здоровья в период снижения веса. Методика снижения веса в процессе тренировки за счёт 

ограничения питания и парной бани. Особенности поддержания весового режима перед 

соревнованиями. Питание в период соревнований. Общий режим спортсмена. Режим 

труда, отдыха, питания до и после тренировки, во время соревнований. Гигиена сна. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Вред курения и спиртных 

напитков. Фармакология. Антидопинговая профилактика, её содержание и вред.  

6. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Оборудование залов для занятий борьбой. Ковёр для борьбы, его размеры и 

эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой. Спортивная одежда и обувь борца, уход за 

ними. Спортивные снаряды, применяемые на занятиях борьбой (перекладина, брусья, 

шведская стенка, канат, кольца, борцовские манекены и др.). Методика применения 

спортивных снарядов борца.  

Применение тренажеров в тренировке борца. Размещение переносного ковра в зале 

и подготовка его к занятиям (натяжение покрышки, обкладка матами, коврами).  

7. Техника безопасности на занятиях по греко-римской борьбе. Профилактика 

травматизма на занятиях по греко-римской борьбе. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещённые 

действия в борьбе. Профилактика травматизма на занятиях по греко-римской борьбе. 

Общее сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе, их профилактика. Виды 

травм. Первая помощь при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. 

Помощь при ушибах, растяжениях и разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, 

переломах. Последствие нерациональной тренировки борцов. Патологические состояния, 

встречающиеся в тренировке. Утомление: причины, признаки и первая помощь при 

утомлении, переутомлении, перенапряжении, перетренированности и др. Основные 

приёмы самостраховки: поддержка партнёра при падении; контроль выполнения действий 

партнёра; выполнение бросков от центра к краю ковра; возврат в исходное положение 

после броска; прекращение приёма, если партнер находится в опасном положении, 

грозящем ему травмой, выведение его из этого положения; немедленное прекращение всех 

действий по первому требованию тренера или судьи; проведение приёмов ближе к центру 

ковра.  

14.2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Одной из главнейших частей тренировки является общая физическая подготовка, 

направленная на развитие и воспитание основных двигательных качеств спортсмена. 



Развитие двигательных качеств борца: силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости и других, а также укрепление здоровья, важнейших органов и систем организма, 

совершенствование их функций – это основа физической подготовки. 

Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 

работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление 

организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних органов, 

развитие мускулатуры, улучшение координационной способности. 

Строевые упражнения. Общие понятия о строе, командах. Предварительная и 

исполнительная команды. 

Общеразвивающие упражнения, применяемые для всестороннего физического 

развития борцов: ходьба, бег, прыжки в длину и высоту, переползания, упражнения без 

предметов и с предметами. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, 

спортивная, на лыжах разными способами. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и 

длинные дистанции, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий, 

по песку, по воде, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с 

поворотами, с ускорениями. 

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

назад, боком, с вращениями, простые и опорные через козла, коня, на батуте, в воду с 

тумбы, с трамплина. 

Переползания: на скамейке - вперед, назад; на животе - вперед, назад, в стороны, 

боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в 

положении руки перед грудью с помощью ног.  

Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, вращение вперед и 

внутрь рук; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, 

коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в сторону; повороты 

головы и туловища.  

Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными 

мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями.  

Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической 

стенке, канате, перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке.  

Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырок назад с выходом в 

стойку на руках, кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие, кувырок из 

исходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через левое плечо; 

кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на руках; 

перевороты вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа на спине; сальто вперед с 

разбега.  

Метания: теннисного мяча, набивного мяча вперед из-за головы, из положения руки 

внизу, от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.  

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол.  

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, 

переползаний, с расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях.  



Упражнения для развития гибкости: растягивание, маховые движения, 

гимнастические упражнения для плеча, локтя, кисти и т.д.  

Упражнения для развития ловкости: кувырок прыжком через стоящего на 

четвереньках; перекат через стоящего на четвереньках; перекат через спину стоящего, 

держась за его руки; колесо; колесо с поворотом; перемет; перемет с кувырка; перемет 

назад. 

Упражнения для развития силы: упражнения на преодоление тяжести противника; 

упражнения со штангой, с резиной; упражнения на гимнастических снарядах (кольцах, 

брусьях, перекладине). 

Упражнения для развития быстроты движения: короткие старты, броски, бег с 

ускорением, игры в баскетбол, футбол. Упражнения на развитие мгновенной реакции: 

сигналы подаются движением, а не свистком. 

Упражнения для развития выносливости: со скакалкой, спортивная ходьба, 

кроссовый бег, короткие старты и пробежки, игра в баскетбол, футбол; тренировки и 

участие в соревнованиях. Развитие общей и специальной выносливости достигается 

длительными и специальными упражнениями. Общая выносливость – способность 

спортсмена к длительной работе. Специальная выносливость – способность в течение 

определенного времени выполнять конкретную работу с наибольшей интенсивностью. 

14.3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

способностей, отвечающих, в данном случае, специфике греко-римской борьбы. 

Простейшие формы борьбы. Отталкивание руками, стоя друг против друга на 

расстоянии одного шага: перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к 

другу; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями; перетягивание 

каната; выталкивание с ковра; борьба за захват руки (рук, ноги, ног), после захвата ноги 

противником, на коленях, на кушаках, за овладение мячом, «бой всадников», «бой 

петухов» и др. 

Упражнения для укрепления моста. Движения в положении на мосту вперед-назад, с 

поворотом головы; упражнения для мышц шеи в упоре головой в ковер: движения вперед-

назад, в сторону, кругообразные, забегания вокруг головы; упражнения в положении на 

мосту с партнером; опускание на мост со стойки с помощью партнера и самостоятельно; 

перевороты с моста через голову; упражнения на мосту с набивным мячом, гирями, 

штангой; вставание с моста; уходы с моста (самостоятельно и с помощью партнера) и др. 

Имитационные упражнения. Упражнения в выполнении приемов борьбы или 

отдельных частей приемов без партнера с чучелом или мешком. Поднимание мешка, 

стоящего вертикально на плечо, мешка, лежащего на ковре, до уровня груди. Упражнения 

с чучелом в бросках через спину, с прогибом, в переворотах накатом и т.п. 

Упражнения с партнером. Выполнение отдельных элементов приемов и их 

сочетаний (на точность и быстроту). 

Упражнения в самостраховке и страховке партнеров. Отталкивание руками от 

ковра из упора лежа; падение на ковер, стоя грудью (боком, спиной) к нему, с 

приземлением на полусогнутые руки; напряженное падение на ковер при проведении 

приемов, не выставление прямых рук в ковер, сгибание ног атакованным при бросках 

подворотом и др. 

14.4. Технико-тактическая подготовка 



Включает освоение элементов техники и тактики. Основные положения в борьбе.: 

стойка (фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая,средняя, высокая); партер 

(высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на четвереньках, на одном 

колене, мост, полумост); положения в начале и конце схватки, формы приветствия; 

дистанции (ближняя, средняя, дальняя, вне захвата). 

Элементы маневрирования. 

 в стойке; 

 в партере; 

 маневрирования в различных стойках. 

Техническая подготовка борца направлена на овладение и совершенствование 

техники в избранном виде спорта Она базируется на овладении техникой выполнения 

комплекса специальных подводящих упражнений, используемых в тренировке. Технику 

вспомогательных упражнений следует рассматривать с позиций единства формы и 

содержания, как целостную деятельность. Освоение техники является непрерывным 

процессом, который можно разделить на ряд этапов.  

Стойка – правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, 

полупрямая, согнутая, прогнутая.  

Передвижения борца – обычными шагами, подшагиванием.  

Дистанции – вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную.  

Повороты – на 90°,180° с подшагиванием в различных стойках.  

Упоры, нырки, уклоны.  

Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие.  

Падения – на бок, на спину, на живот, после кувырка, держа за руку партнера.  

Страховка и самостраховка партнёра при выведениях из равновесия с последующим 

падением.  

Положения борца по отношению к ковру (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на 

стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, на животе, на 

боку); по отношению к противнику (лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, 

боком к груди; в борьбе лежа – сверху, снизу).  

Сближение с партнёром – подшагивание к партнёру, подтягивание партнёра, 

отдаление от партнёра – отшагивание, отталкивание от партнёра, отталкивание партнёра. 

Усилия борца, направленные на нарушение равновесия противника вперед; направленные 

на нарушение равновесия назад.  

Приёмы борьбы в партере: перевороты скручиванием; перевороты забеганием; 

перевороты перекатом; перевороты прогибом; перевороты накатом; перевороты 

перекатом; захваты руки на ключ; броски накатом; броски подворотом (через спину); 

броски наклоном; броски прогибом; удержания; комбинации захватов рук на ключ.  

Приёмы борьбы в стойке: переводы рывком; переводы нырком; переводы 

вращением (вертушка); переводы выседом; бросок подворотом (бедро); бросок поворотом 

(мельница); броски наклоном; броски подворотом (через спину); броски прогибом; 

сваливание сбиванием (сбивания); сваливание скручиванием (скручивания).  

Проведение поединков с односторонним сопротивлением.  

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, посредством многократного 

их проведения в стандартных ситуациях; в условиях перемещения противника; при 

нарастающем сопротивлении противника.  



Освоение комбинаций и контрприёмов стоя, лежа.  

Ведение противоборства с противником в условиях взаимного сопротивления. 

Обучение на перечисленных этапах отличается по существу решаемых задач, содержанию 

используемых средств и методов обучения, особенностям формирования как 

исполнительной, так и контрольно-корректировочной частей действия. 

При обучении технике превалирует установка на опережение формирования 

технического мастерства. Суть данного положения состоит в том, что на всех этапах 

спортсмены постепенно усваивают динамическую структуру двигательных навыков в том 

режиме, который реализуется в соревновательной деятельности. 

Тактика – это действия, поведение борца на соревнованиях, направленные на 

достижение конкретной цели в каждом из них. В основе спортивной тактики лежат ее 

двигательные проявления. Тактическая подготовка направлена на формирование 

способности борца к эффективной соревновательной деятельности. Сложность 

заключается в том, что она объединяет психический, моторный и исполнительный 

компоненты, то есть технику спортивных движений и стратегию борьбы. 

Тактика проведения захватов, бросков, удержаний. Использование сковывающих, 

опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных действий для проведения 

захватов, бросков. 

Тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование (перемена 

стойки, захватов, использование площади ковра), вызов определённых движений или 

усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и действий 

(маскировка), нападение, защита и контрнападение. 

Тактика ведения поединка: сбор информации о противниках (вес, рост, физическое 

развитие); постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику); 

проведение поединка по формуле 1,5 минуты в стойке, 0,5 минуты в партере; перед 

поединком с конкретным противником задумать проведение конкретных бросков, 

технических и тактических действий и в поединке добиться их успешного выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режима 

отдыха, режима питания, питьевого режима). Анализ проведенного соревновательного 

поединка.  

Анализ соревновательного дня. 

Тактическая подготовка должна проводиться с первого и до последнего дня занятий 

спортсмена выбранным видом спорта и выступлений в соревнованиях. 

Основное содержание направленности педагогического процесса тактической 

подготовки состоит в формировании высокого уровня технико-тактического мастерства 

борца и навыка его использования вне зависимости от уровня соревнований и мастерства 

соперника. При планировании тактики действий борца на конкретных соревнованиях 

необходимо обращать внимание на составление тактического плана с известным 

соперником и его реализацию. 

14.5. Психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических 

функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого 

интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. 



Поэтому в занятия необходимо вводить ситуации, требующие преодоление трудностей 

(преодоление страха, волнения, неприятных ощущений и др.). 

К числу главных методов психологической подготовки относятся словесные беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру.  
 

15. Учебно-тематический план  
 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования 

к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием 

о самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 



Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 
≈14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

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 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 



Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности.Физиологи

ческие 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 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 декабрь-май 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны  

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 



спорта «спортивная борьба», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

16.1. При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, 

не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

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

обучения, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных 

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

осуществляющими спортивную подготовку, а также участия в спортивных 

соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку  

и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

«спортивная борьба». 

16.2. 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. 

16.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

16.4. 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. 

16.5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы 
 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают, в том 

числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является 

право использования соответствующей материально-технической базой или объектом 

инфраструктуры:  

  наличие тренировочного спортивного зала; 

  наличие тренажерного зала;  

  наличие раздевалок;  

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  

  обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  



 обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации Программы 

для спортивной дисциплины «спортивная борьба». 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Количество  

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2х3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. 
Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 
штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

 
 

18. Кадровые условия реализации Программы: 
 

18.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952 н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, № 62203), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022,регистрационный № 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, 



раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвиия России от 15.08.2011 

№ 96н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
 

18.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) кроме основного тренера-преподавателя допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта 

«бокс», а так же на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их одновременной 

работы с обучающимися)  
 

18.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации.  

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий 

тренеры-преподаватели используют:  

  дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в два года;  

  формирование профессиональных навыков через наставничество;  

  использование современных дистанционных образовательных технологий;  

  участие в тренингах, конференциях, мастер-классах. 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Научно-методическая информация в МБУДО СШ г. Певек поступает из нескольких 

источников, а именно:  

  печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация);  

  видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);  

  конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  

 сеть «Интернет».  

Используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по теоретической 

подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и тактическим взаимодействиям, 

с последующим анализом и обсуждением.  

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки спортсменов в 

современном волейболе, нельзя не отметить важную роль персонального компьютера и 

применения прикладных образовательных спортивных программ, позволяющих на 

качественно новом, более высоком организационно-методическом уровне управлять 

учебно-тренировочным процессом, повышая его результативность и эффективность. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


