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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 по спортивной борьбе с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России 30 

ноября 2022 г. № 1091 
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.  

 

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) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

4. Объем программы. 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

Этап 

совершенств

Этап 

высшего 

                                                           
1
 (зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71478). 
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(этап спортивной 

специализации) 

ования 

спортивного 

мастерства 

спортивного 

мастерства 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
10-12 12-20 20-28 24-32 

Общее количество 

часов в год 
520 624 1040 1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные); 

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) 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

14 14 14 
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к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд 

и не более двух 

учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

До 60 суток 

 

спортивные соревнования: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «спортивная борьба»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию  

в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 
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Объем соревновательной деятельности  
 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 3 4 5 5 

Отборочные 1 1 1 1 

Основные 1 1 1 1 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

К иным условиям реализации программы относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

Программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в 

год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации 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.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) – трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 

часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в 

один день суммарная продолжительность занятий не должна 

составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 
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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.   

 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

10-12 12-20 20-28 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 2 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка  
239 225 270 250 

2. 
Специальная физическая 

подготовка  
94 112 208 300 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях  
10 19 62 87 

4. Техническая подготовка  52 100 125 150 

5. 
Тактическая, теоретическа, 

психологическая подготовка  
94 112 260 349 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
10 12 42 25 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

21 44 73 87 

Общее количество часов в год 520 624 1040 1248 

 

7. Календарный план воспитательной работы:  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

В течение 

года 
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применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение 

года 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  
 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним. 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА. 
 

2. Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 

 

3. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год 

 

 

По 

назначению 

 

1-2 раза в 

год 

 

Спортсмен 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

2. Семинар  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год  
 

 

1-2 раза в 

год 

Спортсмен 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен 

готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий 

и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика 

проводится на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны 

освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства 

соревнований. 

 Спортсмены учебно-тренировочных групп должны овладеть 

принятой в спортивной борьбе терминологией и уметь проводить 

строевые и порядковые упражнения, овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Умение выполнять обязанности дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

т.д.). 

 На учебно-тренировочных этапах необходимо научить юных 

спортсменов самостоятельному ведению дневника тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования 

физических качеств и соревновательной техники. Большое внимание 

уделяется анализу соревнований, спортсмены должны научиться, 

объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно 

относиться к рекомендациям тренера-преподавателя. 
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 Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания 

инструктора по спорту и судейство звания судьи по спорту. 

 Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении 

соревнований в своей и других группах. 

Спортсмены могут принимать участие в судействе соревнований в 

роли судьи, старшего судьи или секретаря. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три 

типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 

рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; 

правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-

тренировочном занятии, так и в целостном учебно-тренировочном 

процессе; 

введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических нагрузок; 

выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

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 тренировочных воздействий и 

средств восстановления; 

соблюдение режима дня, предусматривающего определенное 

время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной 

практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма юных спортсменов. На УТ-этапах при увеличении 
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соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. К медико-биологическим 

средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 

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

перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. 

Психологические методы восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта; создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность 

восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для 

спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является 

психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 

индивидуально и с группой, после учебно-тренировочного занятия. В 

учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в 

дни учебных и учебно-тренировочных поединков (подробно о методах 

психологических воздействий смотрите в предыдущем разделе). 

Методические рекомендации. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего глобального 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, 

общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, 

что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а 

затем – локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание 

необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Для этой цели могут служить субъективные 

ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели 

контроля в учебно-тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку 

(далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования 



Документ подписан электронной подписью. 

 

к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

11.1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«спортивная борьба» и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «спортивная борьба»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.2. 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 
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спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в 

два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 

спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды 

субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 

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

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

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 
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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 
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разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15  - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,0 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3кг) 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» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 
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и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

52 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

8,0 

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

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
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14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки. 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Цель теоретической подготовки – развить интерес к избранному 

виду спорта, сформировать культуру здорового образа жизни, научить 

применять полученные знания в тренировочном процессе и в жизни. 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение  

в подготовке борцов. Главная задача ее состоит в том, чтобы научить 

спортсменов осмысливать и анализировать свои действия и действия 

партнеров, творчески подходить к ним, а не механически выполнять 

указания тренера-преподавателя. 

Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить  

в форме бесед продолжительностью 10-15 мин., по возможности  

с использованием наглядных материалов, видео- и фотоматериалов. Эти 

занятия органически связаны с физической, технической, 

психологической и волевой подготовкой. 

По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и 

докладов: 

1. Беседа по правилам дорожного движения. 

2. Беседа по технике безопасности на занятиях. 

3. Беседа по правилам поведения учащихся в спортивной школе. 

4. Беседа по  соблюдению личной гигиены. 

5. Беседа по правилам проведения соревнований. 

6. Беседа по правилам судейства соревнований. 

7. Беседа по истории развития спортивной борьбы в России. 

8. Беседа по истории развития спортивной борьбы в мире. 

9. Обсуждение европейских и мировых первенств  и чемпионатов, 

олимпийских игр  по спортивной борьбе. 

10. Беседа по правилам проведения приемов. 

11. Беседа по культуре питания. 

12. Беседа по индивидуальным планам подготовки. 

13. Беседа по способам восстановления. 

14. Беседа по применению допинга. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПЕРВОГО ГОДА ПОДГОТОВКИ УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ (ЭТАП  НАЧАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

Общая физическая подготовка. 
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Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние физических 

упражнений на деятельность различных систем организма. 

Строевые упражнения. Общие понятия о строе, строевых 

упражнениях и командах. 

Действия в строю, на месте и в движении. Ходьба обычная, спиной 

вперёд, боком, на носках, на пятках, в полуприсяде, спортивная. Бег на 

короткие дистанции, 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 вращением, простые и опорные через 

козла, коня, на батуте, в воду. 

Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, 

приведение, вращение руки вперёд и вверх, вращение вперед и внутрь; 

круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, 

голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища 

вперед, назад, в сторону; повороты головы и туловища. Комплексы 

упражнений на увеличение гибкости. Выпады, махи, наклоны туловища к 

ногам из положения сидя. Упражнения в парах на растяжку. Шпагаты. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, 

кувырков, переползаний, с переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед, перевороты, 

подъемы. Кувырки вперёд и назад с переходом в стойку на кистях; 

кувырок – полет в длину (в высоту) через препятствие (мешок, чучело, 

веревочку и др.); кувырок одна нога впереди; кувырок через плечо левое 

(правое), переворот боком, переворот назад, подъем разгибом. Парные 

кувырки вперед и назад, сальто вперед с разбега, фляг и др. 

С гимнастической палкой. Наклоны и повороты туловища, держа 

палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками, 

переворачивания выкручивания и вкручивания, упражнения вдвоем с 

палками. 

Лыжный спорт. Ходьба на лыжах различными способами, 

повороты различными способами, прогулки и походы на лыжах. 

Прохождение дистанции на время в соответствии с требованиями. 

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами 

техники, тактики и правилами игры в баскетбол, волейбол, хоккей, 

ручной мяч, футбол и др. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом, 

прыжками, с элементами сопротивления, игры с расстановкой и 

собиранием предметов, с переноской груза, с прыжками и бегом, с 
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упражнениями на равновесие, со скакалками, комбинированные 

эстафеты. 

Тяжелая атлетика. Упражнения со штангой – рывок, толчок (до 16 

лет вес штанги не должен превышать 40 – 50 % веса спортсмена). 

Общеразвивающие упражнения с предметами 

– с гантелями, гирями, упражнения на канате. 

Специальная физическая подготовка. 

Простейшие формы борьбы. Отталкивание руками, стоя друг 

против друга на расстоянии 1 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, 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: движение вперед- назад, в сторону, 

кругообразные, забегания ногами 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. 

Технико-тактическая подготовка  

Техника борьбы в партере. Перевороты скручиванием. 1. Рычагом. 

Защиты: а) прижать захватываемую руку к туловищу; б) выставить ногу 

в сторону переворота и, снимая руку с шеи, встать в стойку. 

Контрприемы: а) переворот за себя за разноименную руку под плечо, б) 

переворот за себя за одноименное плечо. 2. Захватом рук сбоку. Защита: 

а) отвести дальнюю руку в сторону, б) выставить дальнюю ногу вперед 

и, повернувшись грудью к атакующему, встать в стойку: в) 

поворачиваясь спиной к атакующему, выставить ближнюю ногу в 
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сторону переворота. Контрприемы: а) переворот за себя за одноименное 

плечо; б) переворот за себя за разноименную руку под плечо. 

Переворот с забеганием. 1. Захватом шеи из под плеча. Защита: а) 

поднять голову и, прижимая плечо к себе не дать захватить шею; б) 

прижимая плечо к себе выставить ногу в сторону поворота. 

Контрприемы: а) выход на верх выседом; б) бросок подворотом 

захватом руки под плечо (изучается после усвоения одноименного 

приема в стойке). Захватом руки на ключ. 1. Одной рукой сзади. Защита: 

лечь на бок, захваченной рукой на ключ и выставить ногу и руку в сторону 

переворота. 2. Двумя руками сзади. Защита: выставляя соединенные в 

крючок руки вперед, отставить ногу назад между ног атакующего и 

сделать движение туловищем в его сторону. 3. С упором головой в 

плечо. Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. 4. Толчком 

противника в сторону. Защита: в момент падения прижать 

захватываемую руку к своему туловищу. 5. Рывком за плечо. Защита: в 

момент рывка за плечо выставить руку вперед. 

Перевороты перекатом. Захватом шеи сверху и туловища снизу; 

захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Ситуация: атакуемый – в 

высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: выставить ближнюю 

ногу вперед – в сторону, повернуться грудью к атакующему и снять 

дальней рукой руку противника с шеи; поднимая голову, упереться 

выпрямленными руками в ковер, прижимаясь тазом к ковру и 

прогибаясь в пояснице. 

Обратным захватом туловища. Ситуация: атакуемый – на животе; 

атакующий – сбоку грудью к ногам. Защита: лечь на бок, грудью к 

атакующему, захватить его за запястье на туловище и, упираясь 

свободной рукой и ногой в ковер, отойти от него. 

Переворот накатом. Захватом туловища с рукой, захватом 

туловища. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – на боку, 

грудью к сопернику. Защита: прижаться тазом к ковру и упереться 

захваченной рукой и ногой в ковер в сторону переворота. 

Дожимания на мосту, уходы с моста: дожимание на плечо и шею 

спереди с захватом туловища сбоку; за одноименное запястье и 

туловище сбоку; уходы переворотом на живот в сторону захваченной 

руки; с упором руками в подбородок и поворотом на живот; забеганием в 

сторону от партнера; уход в сторону от атакующего. 

Переворот с обратным захватом туловища. Защита: лечь на бок 

грудью к атакующему, захватить его за запястье на туловище и, упираясь 

свободной рукой и ногой в ковер, обойти от него. Контрприемы: а) 

выход на верх выседом с захватом разноименного запястья; б) переворот 

выседом с захватом запястья; в) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего. 

Примерные комбинации приемов. Переворот обратным захватом 

туловища – защита: лечь на бок грудью к атакующему и упираясь рукой 
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и ногой в ковер отходя в сторону от атакующего, захватить на туловище 

его запястье – переворот рычагом. 2. Накат за туловище 

– защита: прижать таз к ковру и упереться рукой и бедром в ковер в 

сторону переворота – тот же прием в другую сторону. 

Техника борьбы в стойке. Переворот рывком за руку. Защита: 

зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить захваченную 

руку. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом 

захватом за руку через плечо; в) бросок за запястье. 

Переворот нырком – с захватом шеи и туловища. Защита: а) 

захватить разноименную руку атакующего за плечо; б) перенося руку 

над головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. 

Контрприемы: а) бросок подворотом с захватом руки под плечо; б) 

бросок прогибом за плечо и шею сверху и захватом другого плеча снизу; 

в) бросок за запястье и шею. 

Броски подворотом. 1. Захватом руки (сверху, снизу) и шеи. 

Защита: приседая отклониться назад и захватить свободной рукой 

атакующего на шее и ли упереться свободной рукой за его поясницу. 

Контрприемы: а) сгибание за руку и шею; б) бросок прогибом с 

захватом туловища с рукой; в) перевод за туловище (с рукой) сзади. 2. С 

захватом руки через плечо. Защита: выпрямиться и упереться свободной 

рукой в поясницу атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком за 

руку, б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой. 

Сбивания. С захватом руки; захватом руки и туловища; захватом 

туловища с рукой. Ситуация: борцы – в одноименной стойке и 

обоюдном захвате. Защита: в момент толчка остановить назад ближнюю 

ногу. 

Бросок поворотом. (Мельница). Захватом руки двумя руками 

(одноименной рукой – запястья, разноименной – за плечо снаружи). 

Ситуация: атакуемый – в высокой стойке захватывает соперника за шею 

сверху. Защита: захватив шею с плечом отставить ногу назад. 

Переводы вращением (вертушки). Вертушка захватом руки сверху. 

Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: а) 

сбивание с захватом руки и шеи; б) бросок прогибом с захватом 

туловища (с рукой); в) перевод с захватом туловища (с рукой) сзади. 

Бросок через спину захватом руки и обратным захватом шеи. Защита: 

упереться рукой в туловище, выставить ногу вперед. Контрприем: 

сбивание захватом туловища сзади. 

Бросок прогибом. 1. Захватом туловища с рукой с боку. Защита: 

приседая, упереться захваченной рукой в грудь атакующего. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) 

бросок за запястье. 2. Захватом шеи и туловища сбоку. Защита: 

приседая, захватить на туловище руку атакующего за запястье. 

Контрприем: бросок прогибом с захватом плеча и шеи сверху и руки 

снизу. 
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Примерные комбинации приемов. Сбивание захватом руки двумя 

руками – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок через 

спину захватом руки через плечо. Бросок подворотом с захватом руки и 

туловища – защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с 

рукой атакующего сзади – сгибание захватом руки и туловища. 

Изучение тактических предпосылок и простейших способов 

тактической подготовки параллельно с изучением техники приемов. 

Тактика захватов: предварительные, основные ответные захваты, 

взаимосвязь захватов и стоек, сочетание захватов. Изучение тактики 

проведения приемов и контрприемов борьбы параллельно с изучением 

техники. Изучение положений, из которых тот или иной прием легче 

выполняется. При обучении контрприемов занимающиеся приобретают 

навыки, дающие ему возможность быстро и правильно оценить 

обстановку. Ознакомление с тактическими действиями: обманные 

действия, выведение из равновесия, сковывания, маневрирования. 

Основные положения в борьбе 

Взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке: 

Атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней и 

низкой стойках; Атакующий в средней стойке - атакуемый в высокой, 

средней и низкой стойках; Атакующий в низкой стойке - атакуемый в 

высокой, средней и низкой стойках; Взаимоположение борцов при 

проведении приемов в партере: 

Атакуемый на животе – атакующий сбоку, со стороны головы, со 

стороны ног; Атакуемый на мосту – атакующий сбоку, со стороны 

головы, со стороны ног; Атакуемый в партере – атакующий сбоку, со 

стороны головы, со стороны ног; Элементы маневрирования 

Маневрирование в определенном захвате со сменой 

взаимоположений в стойке, в партере; со сменой захватов. 

Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить 

определенный захват. Маневрирование с задачей освободиться от 

захвата, навязываемого соперником. Маневрирование с задачей 

Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой. 

Маневрирование с задачей занять выгодное положение для 

последующего выполнения определенного приема. 

Маневрирование с элементами заданного способа выполнения 

блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с 

постепенным усложнением заданий (ограничение площади; введение 

гандикапа и т.п.), 

Атакующие и блокирующие захваты 

Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к 

туловищу. Освоение способов освобождения от захватов в стойке и 

партере (приложение 2) 

Тренировочные задания по решению эпизодов поединка. 
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Структура процесса спортивной подготовки ориентирована на 

ознакомление, закрепление и совершенствование навыков выполнения 

приемов. При изучении материала, связанного с особенностями 

спортивной подготовки технике, необходимо обращать внимание на 

следующее. Выполнение сковывания, угрозы, вызова и т.п. возможно 

лишь тогда, когда борец в совершенстве овладел техникой преодоления 

или создания помех, лежащих на пути выполнения приема, или 

достижения преимущества в целом. 

В тренировочный процесс необходимо вводить задания, которые бы 

«проигрывали» ситуации по преодолению блокирующих действий и их 

использованию, осуществлению реализации захватов на фоне силового 

давления, теснения, формированию навыков ведения единоборства в 

необычных условиях его начала и продолжения. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, 

эпизоды поединка, искусственно расчлененного для освоения, с 

последующим объединением. 

Изучение простейших форм блокирования действий соперника 

начинается с освоения блокирующих упоров представлено в таблице. 

 

Блокирующие упоры 
Борец А - Упор левой рукой Борец Б - Упор правой рукой 

В правое предплечье В левое предплечье 

В правое плечо В левое плечо 

Справа в ключицу Слева в ключицу 

Справа в шею Слева в шею 

Справа в грудь Слева в грудь 

Комбинирующие упоры с захватами 

Блокирующие захваты 

 

Прием как одиночное двигательное действие в большинстве своем 

осваивается относительно быстро всеми начинающими спортсменами. 

При изучении оценочных приемов спортивной подготовки 

начинается с дистанции: партнер не препятствует выполнению захвата 

спортсменов. Создание условий, удобных для проведения приема 

(комбинации приемов), искусственно обеспечивает реализацию захвата 

приемов. Однако, в реальной схватке подобная ситуация возникает 

эпизодически, крайне редко. Её нужно выждать, не пропустить ошибки 

соперника или создать самому борцу. Изучение способ решения захвата 

приемов оценочных с постоянно возрастающими помехами (после 

выполнения захвата) предусматривается комплексом заданий, которые 

тренер готовит самостоятельно с учетом тренировочного материала и 

особенностей спортсменов, этапа спортивной подготовки, личного 

практического опыта. 

Задания по освоению действий, осложненных теснением. 
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Изучение возможности проведения приемов с дополнительным, 

усложненным требованием – теснением, приобретает решающее 

значение при современных правилах ведения поединка. Материал по 

изучению заданий, осложненных теснением, включается в 

индивидуальную «наработку» борцам после длительного освоения 

тренировочных заданий по преодолению блокирующих действий и 

решению захватов приемами. Это обуславливается как 

подготовленностью тренера (знание данного раздела заданий), так и 

психическими, конституционными и координационными особенностями 

занимающихся. 

Освоение атакующих захватов оценочными приемами 

предполагает: 

владеть способами входа в захват; 

в совершенстве владеть структурой действий основных групп 

приемов на фоне маневрирования в захвате; 

освоить логические перегруппировки для перехода от одного приема 

(захвата) в другой.  

Подготовка к соревнованиям. Умение применять изученную 

технику к условиям тренировочной схватки. Воспитание качеств и 

развитие навыков, необходимых для проведения схватки по правилам. 

Применение изученных тактических и технических действий в 

условиях тренировочной схватки с партнерами других групп по 

формуле 2 + 2. 

Количество схваток в одном соревновании 2 – 5, формула схваток 2 

+ 2. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ВТОРОГО ГОДА ПОДГОТОВКИ УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ (ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

Общая физическая подготовка. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние физических 

упражнений на деятельность различных систем организма. 

Строевые упражнения. Общие понятия о строе, строевых 

упражнениях и командах. 

Действия в строю, на месте и в движении. 

Ходьба обычная, спиной вперёд, боком, на носках, на пятках, в 

полуприсяде, спортивная. Бег на короткие дистанции, 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. 
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Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух 

ногах, вперед, назад, боком, с вращением, простые и опорные через 

козла, коня, на батуте, в воду. 

Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, 

приведение, вращение руки вперёд и вверх, вращение вперед и внутрь; 

круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, 

голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища 

вперед, назад, в сторону; повороты головы и туловища. 

Комплексы упражнений на увеличение гибкости. Выпады, махи, 

наклоны туловища к ногам из положения сидя. Упражнения в парах на 

растяжку. Шпагаты. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, 

кувырков, переползаний, с переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед, перевороты, 

подъемы. Кувырки вперёд и назад с переходом в стойку на кистях; 

кувырок – полет в длину (в высоту) через препятствие (мешок, чучело, 

веревочку и др.); кувырок одна нога впереди; кувырок через плечо левое 

(правое), переворот боком, переворот назад, подъем разгибом. Парные 

кувырки вперед и назад, сальто вперед с разбега, фляг и др. 

С гимнастической палкой. Наклоны и повороты туловища, держа 

палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками, 

переворачивания выкручивания и вкручивания, упражнения вдвоем с 

палками. 

Лыжный спорт. Ходьба на лыжах различными способами, 

повороты различными способами, прогулки и походы на лыжах. 

Прохождение дистанции на время в соответствии с требованиями. 

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами 

техники, тактики и правилами игры в баскетбол, волейбол, хоккей, 

ручной мяч, футбол и др. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом, 

прыжками, с элементами сопротивления, игры с расстановкой и 

собиранием предметов, с переноской груза, с прыжками и бегом, с 

упражнениями на равновесие, со скакалками, комбинированные 

эстафеты. 

Тяжелая атлетика. Упражнения со штангой – рывок, толчок (до 16 

лет вес штанги не должен превышать 40 – 50 % веса спортсмена). 

Общеразвивающие упражнения с предметами 

– с гантелями, гирями, упражнения на канате. 

Специальная физическая подготовка. 

Простейшие формы борьбы. Отталкивание руками, стоя друг 

против друга на расстоянии 1 шага: перетягивание одной рукой, стоя 

правым «левым» боком друг к другу: перетягивание из положения сидя 

ноги врозь, упираясь ступнями: перетягивание каната, выталкивание с 
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ковра: борьба за захват руки (рук, ноги, ног), после захвата ноги 

противником, на коленях, 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: движение вперед- назад, в сторону, 

кругообразные, забегания ногами 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. 

Технико-тактическая подготовка  

Техника борьбы в партере. Перевороты скручиванием. 1. Рычагом. 

Защиты: а) прижать захватываемую руку к туловищу; б) выставить ногу 

в сторону переворота и, снимая руку с шеи, встать в стойку. 

Контрприемы: а) переворот за себя за разноименную руку под плечо, б) 

переворот за себя за одноименное плечо. 2. Захватом рук сбоку. Защита: 

а) отвести дальнюю руку в сторону, б) выставить дальнюю ногу вперед 

и, повернувшись грудью к атакующему, встать в стойку: в) 

поворачиваясь спиной к атакующему, выставить ближнюю ногу в 

сторону переворота. Контрприемы: а) переворот за себя за одноименное 

плечо; б) переворот за себя за разноименную руку под плечо. 

Переворот с забеганием. 1. Захватом шеи из под плеча. Защита: а) 

поднять голову и, прижимая плечо к себе не дать захватить шею; б) 

прижимая плечо к себе выставить ногу в сторону поворота. 

Контрприемы: а) выход на верх выседом; б) бросок подворотом 

захватом руки под плечо (изучается после усвоения одноименного 

приема в стойке). 

Захватом руки на ключ. 1. Одной рукой сзади. Защита: лечь на бок, 

захваченной рукой на ключ и выставить ногу и руку в сторону 

переворота. 2. Двумя руками сзади. Защита: выставляя соединенные в 

крючок руки вперед, отставить ногу назад между ног атакующего и 
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сделать движение туловищем в его сторону. 3. С упором головой в 

плечо. Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. 4. Толчком 

противника в сторону. Защита: в момент падения прижать 

захватываемую руку к своему туловищу. 5. Рывком за плечо. Защита: в 

момент рывка за плечо выставить руку вперед. 

Перевороты перекатом. Захватом шеи сверху и туловища снизу; 

захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Ситуация: атакуемый – в 

высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: выставить ближнюю 

ногу вперед – в сторону, повернуться грудью к атакующему и снять 

дальней рукой руку противника с шеи; поднимая голову, упереться 

выпрямленными руками в ковер, прижимаясь тазом к ковру и 

прогибаясь в пояснице. 

Обратным захватом туловища. Ситуация: атакуемый – на животе; 

атакующий – сбоку грудью к ногам. Защита: лечь на бок, грудью к 

атакующему, захватить его за запястье на туловище и, упираясь 

свободной рукой и ногой в ковер, отойти от него. 

Переворот накатом. Захватом туловища с рукой, захватом 

туловища. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – на боку, 

грудью к сопернику. Защита: прижаться тазом к ковру и упереться 

захваченной рукой и ногой в ковер в сторону переворота. 

Дожимания на мосту, уходы с моста: дожимание на плечо и шею 

спереди с захватом туловища сбоку; за одноименное запястье и 

туловище сбоку; уходы переворотом на живот в сторону захваченной 

руки; с упором руками в подбородок и поворотом на живот; забеганием в 

сторону от партнера; уход в сторону от атакующего. 

Переворот с обратным захватом туловища. Защита: лечь на бок 

грудью к атакующему, захватить его за запястье на туловище и, упираясь 

свободной рукой и ногой в ковер, обойти от него. Контрприемы: а) 

выход на верх выседом с захватом разноименного запястья; б) переворот 

выседом с захватом запястья; в) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего. 

Бросок накатом. Бросок накатом с ключом и захватом туловища 

сверху. Защита: а) отходя от атакующего, прижать таз к ковру и 

поворачиваясь грудью км атакующему упереться рукой и коленом в 

ковер; б) отодвинуться от атакующего в сторону. Контрприемы: а) 

выход наверх выседом; б) бросок через спину с захватом запястья; в) 

накрывание забрасыванием ног за атакующего. 

Бросок накатом с захватом предплечья и туловища сверху. 

Защита: прижаться тазом к ковру и поворачиваясь грудью к атакующему 

упереться в ковер. Контрприемы: а) накрывание забрасыванием ног за 

атакующего; б) выход на верх выседом. 

Примерные комбинации приемов. 1. Переворот обратным захватом 

туловища – защита: лечь на бок грудью к атакующему и упираясь рукой 
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и ногой в ковер отходя в сторону от атакующего, захватить на туловище 

его запястье – переворот рычагом. 2. Накат за туловище 

– защита: прижать таз к ковру и упереться рукой и бедром в ковер в 

сторону переворота – тот же прием в другую сторону. 

Техника борьбы в стойке. Переворот рывком за руку. Защита: 

зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить захваченную 

руку. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом 

захватом за руку через плечо; в) бросок за запястье. Переворот нырком 

– с захватом шеи и туловища. Защита: а) захватить разноименную руку 

атакующего за плечо; б) перенося руку над головой атакующего, отойти 

и повернуться к нему грудью. Контрприемы: а) бросок подворотом с 

захватом руки под плечо; б) бросок прогибом за плечо и шею сверху и 

захватом другого плеча снизу; в) бросок за запястье и шею. 

Броски подворотом. 1. Захватом руки (сверху, снизу) и шеи. 

Защита: приседая отклониться назад и захватить свободной рукой 

атакующего на шее и ли упереться свободной рукой за его поясницу. 

Контрприемы: а) сгибание за руку и шею; б) бросок прогибом с 

захватом туловища с рукой; в) перевод за туловище (с рукой) сзади. 2. С 

захватом руки через плечо. Защита: выпрямиться и утереться свободной 

рукой в поясницу атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком за 

руку, б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой. 

Сбивания. С захватом руки; захватом руки и туловища; захватом 

туловища с рукой. Ситуация: борцы – в одноименной стойке и 

обоюдном захвате. Защита: в момент толчка остановить назад ближнюю 

ногу. 

Бросок поворотом. (Мельница). Захватом руки двумя руками 

(одноименной рукой – запястья, разноименной – за плечо снаружи). 

Ситуация: атакуемый – в высокой стойке захватывает соперника за шею 

сверху. Защита: захватив шею с плечом отставить ногу назад. 

Переводы вращением (вертушки). Вертушка захватом руки сверху. 

Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: а) 

сбивание с захватом руки и шеи; б) бросок прогибом с захватом 

туловища (с рукой); в) перевод с захватом туловища (с рукой) сзади. 

Бросок через спину захватом руки и обратным захватом шеи. 

Защита: упереться рукой в туловище, выставить ногу вперед. 

Контрприем: сбивание захватом туловища сзади. Бросок прогибом. 1. 

Захватом туловища с рукой с боку. Защита: приседая, упереться 

захваченной рукой в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок 

подворотом захватом руки через плечо; б) бросок за запястье. 2. 

Захватом шеи и туловища сбоку. Защита: приседая, захватить на 

туловище руку атакующего за запястье. Контрприем: бросок прогибом с 

захватом плеча и шеи сверху и руки снизу. 

Бросок через мост захватом туловища. Защита: лечь на бок. 

Контрприем: бросок через спину с захватом руки через плечо. 
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Примерные комбинации приемов. Сбивание захватом руки двумя 

руками – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок через 

спину захватом руки через плечо. Бросок подворотом с захватом руки и 

туловища – защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с 

рукой атакующего сзади – сгибание захватом руки и туловища. 

Тактическая подготовка изучаемых приемов и контрприемов. 

Благоприятные положения для связи данного приема с другими в 

комбинацию изучаются в процессе совершенствования выполнения 

приемов. Тактика ведения схватки. Составление плана схватки с 

известным соперником и его реализация. 

Тактическая подготовка проведения изучаемых приемов, 

контрприемов и комбинаций. 

Тактика ведения схватки. Тактика выступления в соревнованиях. 

Привитие навыков борьбы в зоне пассивности, в отдельные отрезки 

времени. Освоение основных положений, способов маневрирования, 

захватов: 

быстро и надежно осуществлять захват; 

быстро перемещаться; 

предотвращать достижение захвата соперником или своевременно 

освобождаться от него; 

выводить из равновесия соперника; 

сковывать его действия; 

быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную 

дистанцию для достижения 

преимущества (в дальнейшем – возможной атаки); 

вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 

готовиться к необычному началу поединка, который может 

прерываться и возобновляться по ходу схватки несколько раз (в худших 

условиях для одного из борцов) и др. 

Подготовка к соревнованиям. Умение применять изученную 

технику к условиям тренировочной схватки. Воспитание качеств и 

развитие навыков, необходимых для проведения схватки по правилам. 

Применение изученных тактических и технических действий в условиях 

тренировочной схватки с партнерами других групп по формуле 2 + 2. 

Количество схваток в одном соревновании 2 – 5, формула схваток 2 + 2. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ТРЕТЬЕГО- ЧЕТВЕРТОГО ГОДА ПОДГОТОВКИ 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ (ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ 

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЦАЦИИ) 

 

Основной особенностью физической подготовки на этапе 

углубленной специализации является то, что в качестве средств 

тренировки шире используются специальные и соревновательные 

упражнения, а также специализированные игровые комплексы. 
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В силовой подготовке для спортсменов этого этапа можно шире 

использовать упражнения с более значительным отягощением (штанга, 

гири), а также упражнения в парах. Для развития ловкости наиболее 

эффективным средством являются прыжки на батуте, которые 

наилучшим образом формируют способность управлять своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяется 

интегральный метод тренировки, т.е. по достижению поставленной 

задачи – она усложняется. 

Общая физическая подготовка. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние физических 

упражнений на деятельность различных систем организма. 

Строевые упражнения. Общие понятия о строе, строевых 

упражнениях и командах. 

Действия в строю, на месте и в движении. 

Ходьба обычная, спиной вперёд, боком, на носках, на пятках, в 

полуприсяде, спортивная. Бег на короткие дистанции, 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 вращением, простые и опорные через 

козла, коня, на батуте, в воду. 

Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, 

приведение, вращение руки вперёд и вверх, вращение вперед и внутрь; 

круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, 

голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища 

вперед, назад, в сторону; повороты головы и туловища. 

Комплексы упражнений на увеличение гибкости. Выпады, махи, 

наклоны туловища к ногам из положения сидя. Упражнения в парах на 

растяжку. Шпагаты. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, 

кувырков, переползаний, с переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед, перевороты, 

подъемы. Кувырки вперёд и назад с переходом в стойку на кистях; 

кувырок – полет в длину (в высоту) через препятствие (мешок, чучело, 

веревочку и др.); кувырок одна нога впереди; кувырок через плечо левое 

(правое), переворот боком, переворот назад, подъем разгибом. Парные 

кувырки вперед и назад, сальто вперед с разбега, фляг и др. 

С гимнастической палкой. Наклоны и повороты туловища, держа 

палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками, 
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переворачивания выкручивания и вкручивания, упражнения вдвоем с 

палками. 

Лыжный спорт. Ходьба на лыжах различными способами, 

повороты различными способами, прогулки и походы на лыжах. 

Прохождение дистанции на время в соответствии с требованиями. 

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами 

техники, тактики и правилами игры в баскетбол, волейбол, хоккей, 

ручной мяч, футбол и др. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом, 

прыжками, с элементами сопротивления, игры с расстановкой и 

собиранием предметов, с переноской груза, с прыжками и бегом, с 

упражнениями на равновесие, со скакалками, комбинированные 

эстафеты. 

Тяжелая атлетика. Упражнения со штангой – рывок, толчок (до 16 

лет вес штанги не должен превышать 40 – 50 % веса спортсмена). 

Общеразвивающие упражнения с предметами – с гантелями, 

гирями, упражнения на канате. 

Специальная физическая подготовка. 

Простейшие формы борьбы. Отталкивание руками, стоя друг 

против друга на расстоянии 1 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, 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: движение вперед- назад, в сторону, 

кругообразные, забегания ногами 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 
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прямых рук в ковер, сгибание ног атакованным при бросках подворотом 

и др. 

Технико-тактическая подготовка  

Техника борьбы в партере. Перевороты скручиванием. 1. Рычагом. 

Защиты: а) прижать захватываемую руку к туловищу; б) выставить ногу 

в сторону переворота и, снимая руку с шеи, встать в стойку. 

Контрприемы: а) переворот за себя за разноименную руку под плечо, б) 

переворот за себя за одноименное плечо. 2. Захватом рук сбоку. Защита: 

а) отвести дальнюю руку в сторону, б) выставить дальнюю ногу вперед 

и, повернувшись грудью к атакующему, встать в стойку: в) 

поворачиваясь спиной к атакующему, выставить ближнюю ногу в 

сторону переворота. Контрприемы: а) переворот за себя за одноименное 

плечо; б) переворот за себя за разноименную руку под плечо. 

Переворот с забеганием. 1. Захватом шеи из под плеча. Защита: а) 

поднять голову и, прижимая плечо к себе не дать захватить шею; б) 

прижимая плечо к себе выставить ногу в сторону поворота. 

Контрприемы: а) выход на верх выседом; б) бросок подворотом 

захватом руки под плечо (изучается после усвоения одноименного 

приема в стойке). 

Захватом руки на ключ. 1. Одной рукой сзади. Защита: лечь на бок, 

захваченной рукой на ключ и выставить ногу и руку в сторону 

переворота. 2. Двумя руками сзади. Защита: выставляя соединенные в 

крючок руки вперед, отставить ногу назад между ног атакующего и 

сделать движение туловищем в его сторону. 3. С упором головой в 

плечо. Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. 4. Толчком 

противника в сторону. Защита: в момент падения 46 прижать 

захватываемую руку к своему туловищу. 5. Рывком за плечо. Защита: в 

момент рывка за плечо выставить руку вперед. 

Перевороты перекатом. Захватом шеи сверху и туловища снизу; 

захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Ситуация: атакуемый – в 

высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: выставить ближнюю 

ногу вперед – в сторону, повернуться грудью к атакующему и снять 

дальней рукой руку противника с шеи; поднимая голову, упереться 

выпрямленными руками в ковер, прижимаясь тазом к ковру и 

прогибаясь в пояснице. 

Обратным захватом туловища. Ситуация: атакуемый – на животе; 

атакующий – сбоку грудью к ногам. Защита: лечь на бок, грудью к 

атакующему, захватить его за запястье на туловище и, упираясь 

свободной рукой и ногой в ковер, отойти от него. 

Переворот накатом. Захватом туловища с рукой, захватом 

туловища. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – на боку, 

грудью к сопернику. Защита: прижаться тазом к ковру и упереться 

захваченной рукой и ногой в ковер в сторону переворота. 
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Дожимания на мосту, уходы с моста: дожимание на плечо и шею 

спереди с захватом туловища сбоку; за одноименное запястье и 

туловище сбоку; уходы переворотом на живот в сторону захваченной 

руки; с упором руками в подбородок и поворотом на живот; забеганием в 

сторону от партнера; уход в сторону от атакующего. 

Переворот с обратным захватом туловища. Защита: лечь на бок 

грудью к атакующему, захватить его за запястье на туловище и, упираясь 

свободной рукой и ногой в ковер, обойти от него. Контрприемы: а) 

выход на верх выседом с захватом разноименного запястья; б) переворот 

выседом с захватом запястья; в) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего. 

Бросок накатом. Бросок накатом с ключом и захватом туловища 

сверху. Защита: а) отходя от атакующего, прижать таз к ковру и 

поворачиваясь грудью км атакующему упереться рукой и коленом в 

ковер; б) отодвинуться от атакующего в сторону. Контрприемы: а) 

выход наверх выседом; б) бросок через спину с захватом запястья; в) 

накрывание забрасыванием ног за атакующего. 

Бросок накатом с захватом предплечья и туловища сверху. Защита: 

прижаться тазом к ковру и поворачиваясь грудью к атакующему 

упереться в ковер. Контрприемы: а) накрывание забрасыванием ног за 

атакующего; б) выход на верх выседом. Примерные комбинации 

приемов. 1. Переворот обратным захватом туловища – защита: лечь на 

бок грудью к атакующему и упираясь рукой и ногой в ковер отходя в 

сторону от атакующего, захватить на туловище его запястье – переворот 

рычагом. 2. Накат за туловище – защита: прижать таз к ковру и 

упереться рукой и бедром в ковер в сторону переворота – тот же прием в 

другую сторону. 

Техника борьбы в стойке. Переворот рывком за руку. Защита: 

зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить захваченную 

руку. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом 

захватом за руку через плечо; в) бросок за запястье. 

Переворот нырком – с захватом шеи и туловища. Защита: а) 

захватить разноименную руку атакующего за плечо; б) перенося руку над 

головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. 

Контрприемы: а) бросок подворотом с захватом руки под плечо; б) 

бросок прогибом за плечо и шею сверху и захватом другого плеча снизу; 

в) бросок за запястье и шею. Броски подворотом. 1. Захватом руки 

(сверху, снизу) и шеи. Защита: приседая отклониться назад и 

захватить свободной рукой атакующего на шее и ли упереться свободной 

рукой за его поясницу. Контрприемы: а) сгибание за руку и шею; б) 

бросок прогибом с захватом туловища с рукой; в) перевод за туловище 

(с рукой) сзади. 2. С захватом руки через плечо. Защита: выпрямиться и 

упереться свободной рукой в поясницу атакующего. 
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Контрприемы: а) перевод рывком за руку, б) бросок прогибом с 

захватом туловища с рукой. 

Сбивания. С захватом руки; захватом руки и туловища; захватом 

туловища с рукой. Ситуация: борцы – в одноименной стойке и 

обоюдном захвате. Защита: в момент толчка остановить назад ближнюю 

ногу. 

Бросок поворотом. (Мельница). Захватом руки двумя руками 

(одноименной рукой – запястья, разноименной – за плечо снаружи). 

Ситуация: атакуемый – в высокой стойке захватывает соперника за шею 

сверху. Защита: захватив шею с плечом отставить ногу назад. 

Переводы вращением (вертушки). Вертушка захватом руки сверху. 

Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: а) 

сбивание с захватом руки и шеи; б) бросок прогибом с захватом 

туловища (с рукой); в) перевод с захватом туловища (с рукой) сзади. 

Бросок через спину захватом руки и обратным захватом шеи. 

Защита: упереться рукой в туловище, выставить ногу вперед. 

Контрприем: сбивание захватом туловища сзади. 

Бросок прогибом. 1. Захватом туловища с рукой с боку. Защита: 

приседая, упереться захваченной рукой в грудь атакующего. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) 

бросок за запястье. 2. Захватом шеи и туловища сбоку. Защита: 

приседая, захватить на туловище руку атакующего за запястье. 

Контрприем: бросок прогибом с захватом плеча и шеи сверху и руки 

снизу. 

Бросок через мост захватом туловища. Защита: лечь на бок. 

Контрприем: бросок через спину с захватом руки через плечо. 

Примерные комбинации приемов. Сбивание захватом руки двумя 

руками – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок через 

спину захватом руки через плечо. Бросок подворотом с захватом руки и 

туловища – защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с 

рукой атакующего сзади – сгибание захватом руки и туловища. Бросок 

прогибом с захватом рук сверху – защита: упереться в грудь атакующего 

руками и отвести туловище назад – бросок подворотом с захватом руки 

и шеи. Бросок прогибом с захватом руки и туловища – защита: присесть 

и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего – бросок 

подворотом захватом руки и туловища. 

Изучение тактических предпосылок и простейших способов 

тактической подготовки параллельно с изучением техники приемов. 

Тактика захватов: предварительные, основные ответные захваты, 

взаимосвязь захватов и стоек, сочетание захватов. Изучение тактики 

проведения приемов и контрприемов борьбы параллельно с изучением 

техники. Изучение положений, из которых тот или иной прием легче 

выполняется. При обучении контрприемов учащиеся приобретают 

навыки, дающие ему возможность быстро и правильно оценить 
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обстановку. Ознакомление с тактическими действиями: обманные 

действия, выведение из равновесия, сковывания, маневрирования. 

Привитие навыков борьбы в зоне пассивности, в отдельные отрезки 

времени. Привитие навыков самостоятельного выбора тактического 

решения. Изучение своих будущих соперников. 

Подготовка к соревнованиям. Умение применять изученную 

технику к условиям тренировочной схватки. Воспитание качеств и 

развитие навыков, необходимых для проведения схватки по правилам. 

Применение изученных тактических и технических действий в 

условиях тренировочной схватки с партнерами других групп по 

формуле 2 + 2. Количество схваток в одном соревновании 2 – 5, формула 

схваток 2 + 2. 

 

СОДЕРЖАНИЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПЕ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Основной особенностью физической подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства является то, что в качестве 

средств тренировки шире используются специальные и 

соревновательные упражнения, а также специализированные игровые 

комплексы. Игры на данном этапе подготовки используются 

преимущественно в форме тренировочных заданий. Тренировочный 

материал, используемый на предыдущих этапах подготовки: в группах 

начальной подготовки тренировочном этапе (начальной специализации) 

на тренировочном этапе (углубленной специализации) закрепляется и 

совершенствуется. 

Силовой подготовке для спортсменов этого этапа можно шире 

использовать упражнения с более значительным отягощением (штанга, 

гири), а также упражнения в парах. 

Для развития ловкости наиболее эффективным средством 

являются прыжки на батуте, которые наилучшим образом формируют 

способность управлять своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяется 

интегральный метод тренировки, т.е. по достижению поставленной 

задачи – она усложняется. 

Освоение основных положений, способов маневрирования, 

захватов: 

быстро и надежно осуществлять захват; 

быстро перемещаться; 

предотвращать достижение захвата соперником или 

своевременно освобождаться от него; 

выводить из равновесия соперника; 

сковывать его действия; 
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быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную 

дистанцию для достижения преимущества (в дальнейшем – возможной 

атаки); 

вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 

готовиться к необычному началу поединка, который может 

прерываться и возобновляться по ходу схватки несколько раз (в худших 

условиях для одного из борцов) и др. 

Тактическая подготовка изучаемых приемов и контрприемов. 

Благоприятные положения для связи данного приема с другими в 

комбинацию изучаются в процессе совершенствования выполнения 

приемов. Тактика ведения схватки. Составление плана схватки с 

известным соперником и его реализация. 

Тактическая подготовка проведения изучаемых приемов, 

контрприемов и комбинаций. Тактика ведения схватки. Тактика 

выступления в соревнованиях. 

 

СОДЕРЖАНИЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ЭТАПЕ   

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Планируя подготовку на данном этапе подготовки необходимо 

учитывать: 

применение в тренировочном процессе наиболее эффективных 

средств подготовки, обусловленных требованиями правил соревнований, 

направленными на повышение активности борцов в схватках; 

стремление к формированию у спортсменов комбинационного 

стиля борьбы, к проведению бросков с высокой амплитудой; 

поиск более эффективных методов повышения скоростно-силовой 

подготовленности, общей и специальной выносливости; 

повышение высокоэффективной работы на ковре до 60%. 

При этом возрастает роль систематического контроля, средств 

восстановления (как педагогического, так и медико-биологического) и 

научно-методического обеспечения. 

В процессе физической подготовки основной акцент следует 

делать на совершенствование скоростно-силовых качеств и специальной 

выносливости. 

Комплексы силовой подготовки составляются с использованием 

штанги (на этапах базовой подготовки и в подготовительном периодах) и 

упражнения с партнером (в предсоревновательных этапах подготовки). 

Для совершенствования специальной выносливости используются 

различные комплексы круговой тренировки, в которые включаются в 

основном соревновательные упражнения. 

Задания по совершенствованию спортивного мастерства в 

стойке: 

работа на руках; 
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борьба в положении захваты головы сверху; 

переводы в партере; 

технико-тактические действия руками; 

защита от захвата рук; 

броски; 

сваливания; 

борьба в стандартных ситуациях; 

комбинации по схеме: стойка-партер; 

активное теснение; соперника; 

выполнение результативных действий у края ковра; 

сохранение активной позиции; 

активная борьба; 

активное начало борьбы в стойке по сигналу; 

борьба в скрестном захвате; 

борьба в плотном захвате; 

атаки от обороны (вызов); 

маневрирование; 

удержание соперника в неустойчивом положении; 

сохранение преимущества. 

Задания по совершенствованию спортивного мастерства в 

партере: 

работа на руках; 

перевороты накатом; 

защита от переворотов накатом; 

перевороты разгибанием; 

перевороты обратным захватом; 

перевороты с зацепом; 

удержание соперника в опасном положении; 

активное начало борьбы в партере по сигналу; 

выход наверх из положения нижнего в партере по сигналу; 

активная защита в партере; 

продолжение борьбы в партере после срыва соперника; 

удержание и дожимание на мосту; 

сочетание работы в стойке и партере по различным схемам. 

Для достижения успеха борцов ведущими элементами технико-

тактического мастерства являются: 

наличие стартовых приемов; 

умение развивать успех, вести активную борьбу, закреплять 

преимущество; 

осуществление постоянной угрозы атакой; 

умение сочетать ложные и реальные атаки; 

стремление провести прием после входа в захват; 

надежная активная защита 
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Тренировочные задания и специально-подготовительные 

упражнения по совершенствованию технико-тактических действий. 

Тренировочные задания должны служить совершенствованию навыков: 

владения базовыми захватами; 

проведения атакующих действий; 

создания локального, а затем полного преимущества, преследуя 

соперника по всей площади ковра, воздействуя на психику соперника, 

заставляя его ошибаться и рисковать; 

закрепления и удержания преимущества через блокировки и 

сковывание соперника. 

Для совершенствования специальной подготовки по ТТД 

применяются следующие задания: 

совершенствование бросков в стойке; 

совершенствование проходов, стоя на ногах и на коленях; 

совершенствование защиты от проходов в ноги; 

совершенствование устойчивости на ногах и вестибулярного 

аппарата; 

специальные упражнения на мосту. 

 

Специализированные игровые комплексы 

Комплекс игр-заданий по освоению противоборства в различных 

стойках 

Главная задача, на которой построен комплекс,– защита места на 

своем туловище от прикосновения (касания, захвата) противника. 

Обозначая места касания в различных точках, зонах, частях тела, тренер 

моделирует вероятную реакцию защиты принятием играющим 

соответствующей позы и действиями с помощью захватов, упоров, 

уклонов, перемещений и т.д. Таким образом, задание одному из 

партнеров коснуться обусловленной точки тела должно привести к 

следующему. Защищаясь, другой спортсмен встречает атакующего либо 

упорами, либо «вязкой» его рук, чтобы не дать возможности касания. 

Все эти действия сопровождаются необходимостью соответственно 

держать туловище (прямо либо согнуто, либо разворотом в нужную 

сторону). Эти обстоятельства положены в основу разработки игр-

заданий в касания.  

При разработке игр-заданий следует иметь в виду целевые 

установки, которые тренер ставит перед занимающимися. Игры первого 

порядка предполагают одинаковые задания обоим учащимся (коснуться 

затылка противника). Разные задания относятся к играм-заданиям 

второго порядка (например, один защищается от касаний живота, другой 

– касаний затылка). 

Варианты игр в касания  
Места касания Способ касания руками 

Любой  Правой  Левой  Обеими  
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Затылок  1 2 3 37 

Средняя часть живота 4 5 6 38 

Левая подмышечная  

впадина 

7 8 9 39 

Левое плечо 10 11 12 40 

Поясница  13 14 15 41 

Правая лопатка 16 17 18 42 

Левая сторона живота 19 20 21 43 

Спина  22 23 24 44 

Правая сторона живота 25 26 27 45 

Левая лопатка 28 29 30 46 

Правое плечо 31 32 33 47 

Правая подмышечная 

 впадина 

34 35 36 48 

В таблице игры-задания расположены в порядке их сложности. 

Игры-задания по освоению захватов различной плотности и активности. 

Преодоление помех на пути решения игровых задач, начиная с игр 

в касания, вводит занимающихся в условия самообучения захватам, 

способам их преодоления. В одних случаях они «открывают» и 

проверяют в действии способы блокировки, в другом – ищут и находят 

пути атаки. В играх-состязаниях спортсмены имеют возможность 

оценить действенность хвата (за кисть, голень, плечо, одежду и т.п.), 

обхвата (туловища с руками и без рук с разных сторон), упора, зацепа, 

подсада, подножки, подсечки и т.д. При помощи состязательных игр 

«кто кого» они смогут узнать крепость соединения рук: в крючок, своей 

руки и запястья, ладонь в ладонь. 

Игры по освоению блокирующих действий Упор- Упор. 

1. Упор левой рукой в правое предплечье соперника – упор правой 

рукой в левое предплечье (левое плечо, слева в ключицу, лоб, грудь, 

живот). 

2. Упор левой рукой в правое плечо – упор правой рукой в 

(варианты: см. предыдущие задание). 

3. Упор левой рукой справа в ключицу – упор правой рукой (см. 1-

ое задание). 

4. Упор левой рукой в шею – упор правой рукой (см. 1-ое задание). 

5. Упор левой рукой в грудь – упор правой рукой (см. 1-ое 

задание). 

6. Упор левой рукой в живот – упор правой рукой (см. 1-ое 

задание). 

7. Упор левой рукой в голову, лоб – упор правой рукой (см. 1-ое 

задание). 

Данная группа содержит 49 вариантов заданий, которые можно 

усложнять изменением характера выполнения упоров (прямыми или 

согнутыми руками и т.п.). 

Игры по освоению блокирующих действий Захват-Захват. 
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Данная группа заданий описывает действия (захваты) каждой 

рукой, выполняемые на соответствующей стороне различными частями 

тела партнера. Усложнение заданий идет путем изменения характера 

выполнения захватов – прижимая или не прижимая их к телу 

исполнителя, изменением точек касаний (партнеру, выполняющему 

задание, преодолеть эти блокирующие действий и коснуться 

обусловленной части тела). В процессе игр, имитирующих 

блокирующие действия и способы их преодоления, могут включать 

захваты-блоки: 

- захват разноименных предплечий кистями, 

- захват одноименных предплечий кистями, 

- захват правой (левой) руки соперника двумя снаружи (с упором 

разноименным плечом и захватом кисти одноименного предплечья), 

- захват рук спереди-сверху (снизу) с «отключением» их, 

- захват левой (правой) руки с головой сверху, руки соединены. 

Игры-задания по освоению умения «теснений» по площади поединка. 

Теснение противника активными действиями из зоны поединка (в 

приделах правил) – это комплекс действий, вынуждающий противника к 

отступлению. Элементы теснения встречаются в схватках везде, где есть 

контакт единоборцев с целью преодолеть сопротивление друг друга.  

 Теснение соперника учит дзюдоистов понимать психологическое 

состояние соперников; «гасить» их усилия; уходить от захватов, не 

отступая; перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. 

Только в теснении можно получить максимум взаимных усилий, 

которые являются первопричинной всех внешних проявлений, действий, 

в том числе приемов.  

Игры-задания с необычным началом поединка 

В процессе поединка дзюдоист часто попадает в ситуации, когда 

следует начинать и продолжать борьбу в невыгодных для него 

положениях. Поэтому все задания подбираются с учетом случаев, 

встречающихся в практике тренеров. Их назначение – 

совершенствование качеств спортивного мышления, отработка деталей 

технических действий, отдельных эпизодов поединка, в усложненных 

условиях закрепления пройденного материала.  

Игры-задания с необычным началом поединка являются как бы 

завершающими в комплексе специализированных игровых средств. 

Усложнение исходных положений осуществляется путем подбора 

разных или одинаковых заданий каждому партнеру.  

Несколько исходных положений начала игр: 

- спина к спине, оба соперника на коленях, 

- один на коленях, другой – другой стоя спиной к сопернику на 

расстоянии 1-2м., 

- оба в упоре лежа, лицом друг к другу, 

- оба лежа на спине, головами друг к другу и т.п. 
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15. Учебно-тематический план. 

 
Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

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. 

Физиологически

е 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 

соревновательно

й 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.  

Психологическа

я подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 
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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. 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 

недотренирован

ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическа

я подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 
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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. 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 
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Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
 

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.  
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Особенности осуществления спортивной подготовки  

по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» 

учитываются организацией  при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного 

возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спортивная 

борьба» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «спортивная борьба» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований 

подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 

соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «спортивная борьба». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на 

основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием 

которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
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испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1. Ковер борцовский (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 

                                                           
2
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован 

Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. 
Табло информационное световое 

электронное 
комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово 

«панкратион» 

25. Груша боксерская штук 2 

26. Лапы боксерские штук 5 

26. Лапы-ракетки штук 5 

27 Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2 

28. Мешок боксерский штук 4 

29. Подушка настенная боксерская штук 2 

30. Тренажер «сухая гребля» штук 2 

31. Тренажер универсальный штук 2 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/

п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Борцовки 

(обувь) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 - 2 - 

2.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 - 1 - 

3.  
Костюм 

разминочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 - 1 - 

4.  
Кроссовки для 

зала 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 - 1 - 

5.  

Кроссовки 

легкоатлетическ

ие 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 - 1 - 

6.  
Наколенники 

(фиксаторы 
комплект 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 
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коленных 

суставов) 

7.  

Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

комплект 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

8.  
Трико 

борцовское 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

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

9.  
Рашгард синий и 

красный 
комплект 

на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

10.  Шорты  штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

11.  

Перчатки для 

спортивной 

дисциплины 

«панкратион» 

вида спорта 

«спортивная 

борьба» (вес 7 

унций) 

комплект 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

12.  

Перчатки для 

спортивной 

дисциплины 

«панкратион» 

вида спорта 

«спортивная 

борьба» (вес 4 

унции) 

комплект 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

13.  
Протектор-

бандаж для паха 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

14.  

Протектор-

бандаж на грудь 

(женский) 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

15.  

Защитные 

накладки на 

голеностоп  

комплект 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

16.  
Шлем 

боксерский  
комплект 

на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

17.  Капа штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 

 

18. Кадровые условия реализации программы: 

укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном 



Документ подписан электронной подписью. 

 

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 тренеров-преподавателей и иных 

работников организации: 

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 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 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 

916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный 

№ 22054); 

непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей организации. 
 

19. Информационно-методические условия реализации 

программы. 

 

Список использованной литературы 

1. Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Спортивная борьба. 

Учебное пособие для педагогических институтов и училищ. – М.: 

Просвещение, 1993. – 240 с. 

2. Кожарский В.П. Сорокин Н.Н. Техника классической 

борьбы. – М.: Физкультура и спорт, 2018. – 280 с. 

3. Кузнецов А.С, Новаковский С.В. Организация и проведение 

соревнований по спортивной борьбе: учебное пособие /под ред. А.С. 

Кузнецова – Чайковский: Чайковский государственный институт 

физической культуры, 2020. – 260с. 
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4. Примерная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Спортивная борьба» (дисциплина «Греко-римская борьба») 

/А.С. Кузнецов, Б.А. Подливаев - Москва: 2016. -252 с. 

5. Туманян Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, 

организация тренировки : учеб. пособие : в 4-х кн. Кн.I. Пропедевтика. – 

М.: Советский спорт, 1997. – 288 с.: илл. 

6. Туманян Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, 

организация тренировки : учеб. пособие : в 4-х кн. Кн.II. Кинезиология и 

психология. – М.: Советский спорт, 1998. – 280 с.: илл. 

7. Туманян Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, 

организация тренировки : учеб. пособие : в 4-х кн. Кн.III. Методика 

подготовки. – М.: Советский спорт, 1998. – 400 с., илл. 

8. Туманян Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, 

организация тренировки : учеб. пособие : в 4-х кн. Кн.IV. Планирование 

и контроль. – М.: Советский спорт, 2000. – 384 с., илл. 

 

Интернет ресурсы 

Министерство спорта Российской Федерации 

(www.minsport.gov.ru) 

Российское антидопинговое агентство (www.rusada.ru) 

Всемирное антидопинговое агентство (www.wada-ama.org) 

Олимпийский комитет России (www.roc.ru) 

Международный олимпийский комитет (www.olympic.org) 
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  ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 

                             к дополнительной образовательной  

программе  спортивной подготовки  
 

 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 
 

I. Теоретическая часть 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 

2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте  

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись  

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 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 за антидопинговое обучение  

в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим 

и универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как  

и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых 

правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи 

проб.  
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4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  

о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

 6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным 

методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или 

иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного  

во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или 

иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные  

на воспрепятствование или преследование за предоставление 

информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его 

организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его 

упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, 

сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-

активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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II. План антидопинговых мероприятий 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА. 
 

2. Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 
 

3. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год 
 
 

По 

назначению 
 

1-2 раза в 

год 
 

Спортсмен 
 
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 

2. Семинар  
«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 
«Система АДАМС» 

1 раз в год  
 
 

1-2 раза в 

год 

Спортсмен 
 
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

Определения терминов  
 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование  

и информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа 

проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 

запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, 

обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, 

связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся 

сторона, ответственная за принятие правил, направленных на 

инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 
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мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных 

мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не 

является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий 

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс 

субстанций, приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, 

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, 

парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие 

со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 

накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано 

участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания 

соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на 

международном уровне (как это установлено каждой Международной 

федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, 

ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или 

не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 
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Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации  

и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное  

в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 

проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 

юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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