
Автономное учреждение Чувашской Республики 
«Спортивная школа олимпийского резерва № 3» 

дополнительного образования

Рассмотрено на Тренерском Совете
АУ ЧР ДО «СШОР №3» 

протокол № txA от «АЧ» 2023 г.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «спортивная борьба»

г. Новочебоксарск 2023 г.



Содержание 

 

I. Общие положения  

1.1. 
Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

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

образовательной программы спортивной подготовки 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

III. 
Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3.3. 
Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки.  

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)  

4.1. 
программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 

4.2. учебно-тематический план  

V. 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

VI. 
Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие,  

 

6.1. материально-технические условия реализации Программы  

6.2. кадровые условия реализации Программы  

6.3. информационно-методические условия реализации Программы  

 

 

 



I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке «вольная борьба» 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  (далее – ФССП). 

1.1. 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  

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки  

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 



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

образовательной программы спортивной подготовки:  

Программа рассчитана на 52 недели в год. 

Тренировочный процесс в спортшколе ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода 

самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для 

обеспечения непрерывности тренировочного процесса) и осуществляется в следующих 

формах:  

1) учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные, в том 

числе с использованием дистанционных технологий и  планируются на основе программных 

материалов, изложенных в данной программе.  

2) учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

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  

к официальным 

спортивным 

- 14 14 14 



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 

 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  



До года  
Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 8 8 2 1 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
58-63  56-62  45-54  36-42  26-32 18-26  

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

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

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
5-6  6-8 10-14  15-19 12-15  12-14 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская  

и судейская  

практика (%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

Так же к условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

        Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки.  

 

 



2.5. Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

В течение года 



способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

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 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 

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. 

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». 

 

Спортсмен

ы 

Вид 

программы 
Тема 

Ответственны

й за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

1.Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер  1-2 раза в год  Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное 

составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/ программа, 

фото/видео  

2. 

Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра»  

Ответственный 

за 

антидопинго-

вое 

обеспечение в 

регионе  

1 раз в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

3. Проверка 

лекарственны

х препаратов 

(знакомство с 

международн

ым 

стандартом 

«Запрещенны

й список») 

 Тренер  1 раз в месяц  Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  



4.Антидопинг

овая 

викторина  

«Играй 

честно»  

Ответственный 

за антидопин-

говое 

обеспече-ние в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе.  

5. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago

nal.net  

6. 

Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей 

в процессе 

формирова

ния 

антидопинг

овой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в год  Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложения №3 и 

№4). Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото.  

 7. Семинар 

для тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил»,  

«Роль тре-

нера и 

родителей 

Ответственный 

за 

антидопингово

е обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  



в процессе 

формирова

ния 

антидо-

пинговой 

культуры»  

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

 

1.Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер  1-2 раза в год  Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное 

предоставление отчета 

о проведении 

мероприятия: 

сценарий/ программа, 

фото/видео.  

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago

nal.net  

3.Антидопинг

овая 

викторина  

«Играй 

честно»  

Ответственный 

за 

антидопинго-

вое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначению  

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе.  

4.Семинар 

для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил»  

«Проверка 

лекарствен

ных 

средств»  

Ответственный 

за 

антидопинго-

вое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 5.Родительск

ое собрание  

«Роль 

роди-телей 

в процессе 

формирова

ния 

антидо-

пинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в год  Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке 



препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложение №5 и 

№6). Обязательное 

предостав-ление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото.  

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства, 

 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago

nal.net  

2.Семинар  «Виды на-

рушений 

антидопинг

овых 

правил»  

«Процедур

а допинг-

контроля»  

«Подача 

запроса на 

ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответственный 

за 

антидопингово

е обеспечение 

в регионе  

РУСАДА 

 1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 

основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

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 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 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. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

Одной из задач спорт. школы является подготовка спортсменов к роли помощника 

тренера, инструктора и активного участника в организации и проведении соревнований по 

вольной борьбе.  

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.  

Спортсмены тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства должны 

совершенствовать терминологию и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, 

совершенствовать основные методы построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).  

Привитие судейских навыков осуществляется путём изучения правил соревнований, 

привлечения юных спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей при проведении соревнований в своих и других группах.  

Спортсмены могут принимать участие в судействе соревнований в детско-юношеских, 

спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в 

роли судьи, секретаря.  

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных 

занятий и судейства спортивных соревнований.  

 

Примерный план инструкторской и судейской практики. 

п/п Задачи Виды практических заданий 
Сроки 

реализации 

 

• Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами.  

• Выполнение 

необходимых требований 

для присвоения звания 

инструктора  

1. Самостоятельное проведение подготовительной 

части тренировочного занятия.  

2. Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке.  

3. Обучение основным техническим и 

тактическим элементам и приемам.  

4. Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств.  

5. Подбор упражнений для совершенствования 

техники и тактики фехтования.  

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий.  

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки  

 

Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении  

1. 1.Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под руководством 

тренера.  



 

Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту  

1. Судейство соревнований в физкультурно-

спортивных организациях  

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

 

В ходе осуществления тренировочного процесса необходимо организовывать 

проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля. 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль спортсменов 

проводят в процессе тренировочных занятий для определения уровня готовности и оценки 

эффективности тренировки; при организации тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку и при необходимости решения вопроса о 

возможности ранней спортивной специализации. 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль 

осуществляется путем проведения комплексного контроля.  Цель комплексного контроля - 

получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого 

занимающегося волейболом. 

Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур 

обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности 

(соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по 

тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень 

специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение 

назначенных лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и 

т.д.). 

Основные формы комплексного контроля: обследование соревновательной 

деятельности, углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО), 

этапные комплексные обследования, текущие обследования. 

На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса 

тренировочных занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому 

развитию, тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки. 

Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов контроля, составляет 

перспективные и текущие планы тренировочных занятий, принимая во внимание 

обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений и контроля 

вносятся соответствующие корректировки в планы тренировочного процесса. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

• углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

• медицинское обследование перед соревнованиями; 

• врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

Комплекс контрольных упражнений по специальной физической и технико-тактической 

подготовленности: 

• бег на 30, 100 и 3000 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического 

манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух 

спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. 

Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1 с. 

• прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Спортсмен встает у 

стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук 



совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, 

исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, 

расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех 

попыток в сантиметрах. 

• сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество раз. 

И.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в 

локтевых суставах, туловище и ноги составляет единую линию. Отжимание 

засчитывается, когда спортсмен, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При 

выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

• из положения виса на перекладине подъем прямых ног до касания перекладины. 

Регистрируется максимальное количество подъемов ног. Подъем ног выполняется без 

предварительных размахов. 

• толчок ядра руками из положения боевой стойки сильнейшей и слабейшей рукой, толчок 

выполняется с места. 

• жим штанги от груди из положения лежа на скамейке, регистрируется вес полных (до 

выпрямления рук) выжиманий. 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня специальной физической 

подготовленности. 

Количество ударов по мешку за 8 с и 3 мин проводится в зале бокса, удары наносятся из 

боевой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки). 

Исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической 

подготовленности, функциональных возможностей и динамика этих показателей вносятся в 

индивидуальную карту занимающихся. 

Тестирования по ОФП учащихся школы осуществляется в конце учебного года. 

Углубленное медицинское обследование 

Один раз в полгода все спортсмены проходят углубленное медицинское обследование. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки (НП) 

является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительно выполнять рекомендации врача. 

В общем случае углубленное медицинское обследование юных волейболистов позволяет 

установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной 

подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обсле-

дование должно выявить динамику состояния основных систем организма спортсменов, 

определить основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития 

средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского об-

следования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального 

состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, 

восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Программа углубленного медицинского обследования: 

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

3. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов. 

Текущий контроль тренировочного процесса. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для 

эффективного анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо 



отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать 

переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы текущего 

обследования (ТО). 

ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных 

нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. 

При проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры 

тренировочного процесса: средства подготовки (общефизическая подготовка - ОФП, 

специальная физическая подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и 

соревновательная подготовка - СорП); время или объем тренировочного задания, 

применяемого средства подготовки в минутах; интенсивность тренировочного задания по 

частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту. 

Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов измеряется ЧСС. Она 

определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на 

руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в 

течение 10, 15 или 30 сек., с последующим пересчетом ударов в минуту. 

При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная 

направленность по каждому тренировочному заданию. В таблице представлены значения 

ЧСС и преимущественной направленности физиологической мощности выполненной 

работы. 

 

ЧСС (уд./мин) Направленность 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 

160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная-анаэробная (спец. выносливость) 

170-200 Алактатная-анаэробная (скорость - сила) 

 

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая 

лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и планирования в 

микро-, мезо- и макроциклах подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить 

возможности реализации планируемой интенсивности юным спортсменом. В таблице 

представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок. 

 

Интенсивность 
ЧСС 

уд./10 с уд./мин 

Максимальная 30 и < 180 и < 

Большая 29-26 174-156 

Средняя 25-22 150-132 

Малая 21-18 126-108 

 

Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется 

процедура исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при 

проведении пробы Руффье - Диксона. Проба проста в проведении и расчете и может быть 

выполнена тренером перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с 

измерения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем 

выполняется 30 глубоких приседаний за 45 сек. с выпрямлением рук перед собой. Во время 

подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 приседаний 

измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха - в положении сидя (РЗ). 

 

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле: 

R = ((Р1+Р2+РЗ)-200)/10. 



Качественная оценка работоспособности представлена в таблице: 

 

Качественная оценка Индекс Руффье 

Отлично 2 и менее 

Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 

Плохо 11-14 

Очень плохо 15-17 

Критическое 18 и более 

 

III. Система контроля  

 

3.1.Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

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

спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная борьба» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 



овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в 

два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

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

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. 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. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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



1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 
Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе. Фиксация 

положения 

с 
не менее не менее 

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

2.2 

Подъем ног до хвата руками 

в висе на гимнастической 

стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

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

«спортивная борьба» 
 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 
мальчики/ 

юноши 
девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 
20 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 
160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед         

из-за головы 
м 

не менее 

5,2 



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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

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 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) 

 

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

спортивной подготовки  

 

                                           ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Освоение элементов техники и тактики борьбы 

Основные положения в борьбе 

Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая. 

Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на четвереньках, на одном 

колене, мост, полумост. 

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования 

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и 

уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180°. 

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо, влево; 

подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку вокруг 

вертикальной оси; передвижения вперед и назад лежа на спине с помощью ног; движения на мосту; 

лежа на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах. 

Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); знакомство со 

способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касания; маневрирование 

с элементами произвольного выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором 

способов перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы 

решения поставленных задач - коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, 

используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.). 

Защита от захвата ног- из различных стоек отбрасывание ног.



 

Техника борьбы в стойке 

Переводы в партер 
 

 

Броски поворотом (мельницы) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 
а) Захватить руку, захватывающую ногу; 

б) упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу 

назад в сторону 

Перевод рывком захватом шеи сверху и 

ближнего бедра 

Бросок поворотом назад захватом руки под 

плечо 

Упираясь ногой в ковер, выпрямиться и освободить руку Перевод рывком захватом плеча и шеи 

сверху 
 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом руки за плечо 

а) Выпрямиться и упереться свободной рукой в поясницу 

атакующего; 

б) приседая, опуститься на колени и захватить туловище 

 (с рукой) атакующего сзади 

Перевод рывком захватом туловища с 

рукой сзади 

Бросок подворотом захватом руки и шеи 

Бросок подворотом захватом руки через 

плечо с передней подножкой 

 

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху 

 

Захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать 

захват 

Перевод рывком за руку 

Перевод рывком захватом шеи сверху и 

дальнего или бедра 

Захватить ноги атакующего спереди Перевод нырком под руку 

Перевод рывком захватом одноименной руки с 

подножкой 

Упереться в грудь, шагнуть дальней ногой назад в сторону, 

рывком на себя освободить захваченную руку 
а) Перевод рывком за руку; 

б) бросок боковой подножкой с захватом руки 

через плечо 

Перевод нырком захватом ног а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад;  

б) отставить ногу назад и упереться рукой в голову 

Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху 

Перевод нырком захватом шеи и туловища 

сбоку с подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) отставить ногу назад и, поворачиваясь грудью к атакующему, 

снять руку с шеи 

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи 

сверху; 

б) бросок подворотом захватом руки на плечо; 

в) бросок подворотом захватом запястья 

 



Броски вращением (вертушки) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок вращением захватом руки снизу а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить вращение; 

б) прижать предплечье к груди соперника, не дать 

выполнить вращение; 

в) зашагнуть дальней ногой за спину атакующего и прижать 

его захваченной рукой к ближнему бедру 

 

Зашагнуть дальней ногой за спину 

атакующего, выполнить перевод в партер 

рывком за руку 
Бросок вращением захватом руки сверху 

Бросок вращением с произвольным 

захватом (сверху, снизу) проносом ноги 

 

Комбинации 

• Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - защита: захватить руку и, выпрямляя туловище, разорвать захват - сбивание сваливанием 

захватом ноги (ног). 

• Перевод рывком за руку с подножкой - защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед - бросок наклоном захватом руки с задней 

подножкой. 

• Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой - переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее. 

• Перевод рывком за руку - переворот скручиванием захватом на рычаг. 

• Перевод нырком захватом ног - переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

Перевод рывком за руку - защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него - бросок подворотом 

 

 



ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (до двух лет подготовки) 

Освоение элементов техники и тактики борьбы 

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 осуществить свой захват. 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 

 

Приём Защита Контрприём 

Переворот скручиванием захватом дальней 

руки снизу и ближнего бедра 
а) Не дать захватить руку, убирая её в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить 

дальние руку и ногу в сторону 

а) Выход наверх забеганием; 

б) накрывание ближней ногой, выходом на 

верх 

Переворот скручиванием захватом шеи на 

рычаг, прижимая голову бедром а) Не дать захватить на рычаг; 

б) выставить ногу вперед - в сторону и, поворачиваясь 

грудью к атакующему, стать в стойку, разорвав захват 

а) Мельница назад захватом руки под плечо и 

разноименной голени снаружи; 

б) бросок через спину захватом руки под плечо 

с зацепом стопой 

Переворот скручиванием захватом руки 

(шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней 

ноги изнутри 

а) Прижать руку к себе, лечь в низкий партер (на 

живот); 

б) разорвать захват двигаясь в сторону от атакующего 

на животе 

а) Мельница назад захватом руки под плечо и 

разноименной ноги изнутри; 

б) накрывание ближней ногой, выходом на 

верх Переворот скручиванием захватом 

предплечья изнутри, прижимая голову 

бедром 

Переворот скручиванием захватом шеи из-

под дальнего плеча, зажимая руку бедрами 

Не дать выполнить захват, поднимая голову и отводя 

дальнюю руку в сторону 

Переворот скручиванием захватом 

скрещенных голеней 
а) Не дать захватить ноги; 

б) двигаясь вперед на руках, подтягивать ноги к себе и 

толкать атакующего, стараясь освободить ноги от 

захвата 

а) Забежать вперед - в сторону и выйти на верх; 

б) освободить ноги от захвата и накрыть 

атакующего махом ближней ноги 

Переворот скручиванием захватом дальнего 

бедра изнутри и шеи сверху (одноименного 

плеча) 

Лечь на бок спиной к атакующему, выставить дальнее 

ногу в упор 

Переворот за себя выседом захватом 

одноименной руки и туловища 

 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот забеганием захватом руки на 

ключ и дальней голени 
а) отставить ногу назад - в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться 

свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед - в 

сторону 

а) Бросок через спину с захватом запястья; 

б) выход наверх выседом 

Переворот забеганием захватом запястья и 

головы 



Переворот забеганием захватом шеи из- под 

дальнего плеча, прижимая руку бедром 

а) Прижать руку к себе; 

б) перенести тяжесть тела в сторону атакующего, 

убрать руку из-за колена и прижать ее к себе 

а) Бросок через спину захватом руки за плечо; 

б) выход наверх, убирая руку и голову под 

плечо 

 

Комбинации 

• Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу спереди-защита: отставить дальнюю руку и ногу в сторону - переворот 

скручиванием за себя захватом разноименного плеча снизу и шеи спереди. 

• Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени - защита: выпрямить руки, прогнуться, выпрямить захваченную ногу - переворот 

скручиванием захватом скрещенных голеней. 

• Переворот перекатом с захватом шеи с бедром - защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват - переворот 

перекатом обратным захватом дальнего бедра. 

• Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча - защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу 

назад - переворот переходом с обвивом ноги и захватом подбородка. 

• Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча - защита: не давая перевернуть себя, лечь на бок спиной к атакующему и упереться 

свободной рукой в ковер - накат захваток предплечья изнутри и дальнего бедра. 

• Переворот скручиванием захваток на рычаг - защита: выставить дальнюю ногу вперед и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку 

с шеи - переворот прогибом захватом на рычаг. 

• Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча - защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу 

назад - переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка. 

Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра - защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону - бросок 

наклоном захватом дальней руки снизу и бедра. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (свыше двух лет подготовки) 

Освоение элементов техники и тактики борьбы 

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. 

 

 



Техника борьбы в стойке 

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком захватом ближней руки 

с подсечкой одноименной ноги 

Свободной рукой упереться в грудь, приседая 

отставить ногу назад 

Накрывание выставлением ноги в сторону поворота 

Перевод рывком захватом ближней 

руки с подножкой 

Перевод рывком захватом за ногу 

Отставить ногу назад, упираясь руками в голову, 

освободить ногу поворотом в сторону 

захваченной ноги 

а) перевод поворотом в сторону захваченной ноги; 

б) перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

в) перевод выседом с захватом бедра через руку 

Перевод нырком захватом туловища 

сзади с подсечкой под пятку 

Захватить руки, шагнуть вперед и, разрывая 

захват, повернуться грудью к атакующему 

а) Бросок через спину захватом запястья; 

б) бросок подворотом с захватом запястья боковой 

подножкой; 

в) сваливание сбиванием захватом ноги между своими 

ногами; 

 

Перевод нырком захватом туловища с 

подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь ; 

б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед 

а) Бросок через спину захватом запястья; 

б) бросок захватом руки под плечо с боковой подножкой 

Перевод вращением захватом ноги а) Упереться голенью между ног атакующего; 

б) в момент нырка шагнуть вперед 

Накрывание переносом ноги в сторону поворота 

 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием захватом руки и 

одноименной ноги снаружи 

Отставить захваченную ногу назадупираясь 

рукой в бедро атакующего 

Перевод рывком захватом туловища и бедра 

Сваливание сбиванием захватом руки 

двумя руками с зацепом разноименной 

стопой снаружи 

а) Упереться свободной рукой в бедро отставить 

ногу назад; 

б) упереться захваченной рукой в грудь, 

отставить ногу назад. 

а) Перевод рывком захватом туловища (руки); 

б) сбивание захватом ноги и туловища 

Сваливание сбиванием захватом ног Упереться руками в голову или захватить ее под 

плечо, отставляя ноги назад, прогнуться 
а) Перевод рывком захватом руки и шеи сверху; 

б) перевод рывком захватом одноименной руки; 

в) перевод выседом захватом одноименного бедра изнутри 

через руку; 

 

 

 

 

 

Сваливание сбиванием захватом ног с 

зацепом голенью снаружи 

Сваливание скручиванием захватом 

плеча и шеи 

Сваливание скручиванием захватом 

руки и шеи с обвивом изнутри 

Сваливание скручиванием захватом шеи 

сверху и ближней руки снизу 



Сваливание скручиванием захватом рук 

с обвивом изнутри 

 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и бедра сбоку 
а) захватить шею спереди, упираясь предплечьем 

в грудь; 

б) приседая, упереться захваченной ногой между 

ног атакующего 

Бросок наклоном захватом руки под плечо с задней 

подножкой (отхватом). 

Бросок наклоном захватом туловища и 

разноименной ноги с подножкой 

Захватить шею и руку, отставить захваченную 

ногу назад 

Сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом 

голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом ног Упереться рукой в грудь, приседая, отставить 

ногу назад 

Бросок подворотом захватом руки и шеи с передней 

подножкой Бросок наклоном захватом шеи и 

ближней ноги с отхватом 

 

Броски поворотом (мельницы) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 

Приседая, отставить свободную ногу назад с 

поворотом 

Накрывание, отставляя свободную ногу назад с захватом 

одноименной руки. 

Бросок поворотом назад захватом 

одноименной руки и разноименной ноги 

изнутри 

Выпрямиться, отставляя захваченную ногу назад Накрывание, отставляя захваченную ногу назад с захватом 

рук 

 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом руки и 

шеи 

а) Приседая, упереться рукой в поясницу 

атакующего 

б) Отклониться назад и захватить туловище 

атакующего сзади. 

а) Перевод рывком захватом туловища сзади с подножкой; 

б) сваливание сбиванием захватом туловища сбоку и ноги; 

в) бросок прогибом: захватом туловища сбоку с 

подножкой 
Бросок подворотом захватом руки и 

шеи с передней подножкой 

Бровок подворотом захватом рук с 

передней подножкой 

Бросок подворотом захватом рук с 

подхватом 

 

Броски прогибом 



Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом шеи и 

ближнего (дальнего) бедра сбоку 
а) Захватить шею спереди, упираясь 

предплечьем в грудь; 

б) приседая, поставить захваченную ногу между 

ног атакующего; 

в) согнуть захваченную ногу и сделать зацеп 

(обвив) изнутри (одноименной ноги снаружи). 

а) Бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой 

подножкой; 

б) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с 

подхватом изнутри 

Бросок прогибом захватом руки и шеи с 

подсечкой 

Упереться рукой в бедро, таз, приседая отставить 

ногу назад 
а) Сваливание сбиванием захватом туловища и 

разноименного бедра; 

б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота 

Бросок прогибом захватом рук с 

обвивом 
а) Упереться захваченной рукой в грудь, 

отставить ногу назад; 

б) выпрямиться, захватить туловище атакующего 

и оторвать его от ковра 

а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища с подсадом 

Бросок прогибом захватом ног а) Упереться в плечи или захватить руки; 

б) отставить ноги назад, захватить шею сверху, 

прогнуться. 

Перевод рывком захватом руки и шеи сверху 

Бросок прогибом захватом 

разноименных руки и бедра сбоку а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь; 

б) приседая, выставить захваченную ногу между 

ног атакующего. 

а) Бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с 

подхватом; 

б) бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой 

подножкой 

Бросок прогибом захватом 

разноименных руки и ноги с подсечкой 
а) Упереться предплечьем в атакующего, 

отставить захваченную ногу назад; 

б) присесть и захватить руку на туловище. Сваливание сбиванием захватом ноги и шеи 

Бросок прогибом захватом руки и шеи с 

обвивом 
а) Упереться захваченной рукой в грудь, 

отставить ногу; 

б) выпрямиться, захватить туловище атакующего 

и оторвать его от ковра 

а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища с подсадом 

 

 

Броски вращением (вертушка) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок вращением захватом руки  а) Перевод, зашагивая в противоположную повороту 

сторону; б) накрытие выседом 

 

Комбинации 



• Перевод нырком захватом туловища с подножкой - переворот накатом захватом туловища с зацепом ноги стопой. 

• Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной ноги стопой снаружи - защита: упереться захваченной рукой в 

грудь, отставить ногу назад - бросок поворотом захватом руки двумя руками. 

• Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой - защита: наклониться вперед, отставить ногу назад - сваливание сбиванием захватом 

руки с зацепом разноименной ноги стопой снаружи. 

• Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри -защита: выпрямляясь упереться свободной рукой в плечо - сваливание 

сбиванием захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

• Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом - защита присесть, отставить ногу назад - бросок поворотом захватом руки и 

одноименной ноги изнутри. 

• Перевод рывком захватом ноги - переворот переходом захватом дальней голени снизу - изнутри и одноименной руки. 

• Перевод рывком захватом одноименной руки - защита: шагнуть дальней ногой вперед, рвануть захваченную руку к себе - бросок поворотом 

захватом одноименных руки и ноги. 

• Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги с отхватом -защита: упереться рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад бросок 

поворотом захватом руки и шеи. 

• Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом изнутри- защита: упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее - бросок 

подворотом захватом руки и шеи с подхватом. 

• Бросок вращением захватом руки - защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку - сваливание сбиванием захватом ног. 

Бросок прогибом захватом равноименных руки и ноги с подсечкой защита: упереться предплечьем в грудь атакующего, отставить захваченную ногу 

назад - бросок прогибом захватом рук. 



 

 

 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Совершенствование техники борьбы в стойке 

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком за руку с подножкой 

(подсечкой) 
а) Не дать захватить руку; 

б) перекрыть свободной рукой грудь соперника и 

отшагнуть назад ближней ногой, разорвать захват 

а) Перевод рывком за руку; 

б) сваливание сбиванием захватом за руку 

Перевод нырком захватом ближней ноги 

а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить нырок; 

б) упереться в грудь атакующего; 

в) присесть, отставляя захваченную ногу назад, 

упереться руками в атакующего 

а) Перевод поворотом в сторону захваченной 

ноги; 

б) перевод захватом за шею атакующего с 

одновременным поворотом в сторону 

захваченной ноги 

Перевод нырком захватом ног а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить нырок; 

б) отбросить ноги назад, захватив шею атакующего а) Перевод рывком за руку и шею сверху 

б) бросок прогибом захватом руки и шеи сверху; 

в) перевод рывком за шею с забеганием назад 

Перевод нырком захватом шеи и 

туловища с подножкой (подсечкой) 
а) Прижать руку, не дать выполнить нырок; 

б) упереться в грудь атакующего рукой и отставить 

ближнюю ногу назад 

 

Перевод выседом захватом ноги через 

руку 
а) Вести борьбу в высокой стойке; 

б) шагнуть за атакующего и освободить руку от захвата 

в) выпрямиться и рывком на себя освободить 

захваченную руку; 

г) выставить вперед стоящую сзади ногу и повернуться 

грудью к атакующему 

а) Перевод нырком с захватом за ногу 

б) накрывание выседом; 

в) перевод зашагиванием в сторону 

 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием захватом ноги Захватить руки, отставить захваченную ногу Перевод нырком захватом ног 

Сваливание сбиванием захватом шеи 

сверху и ближней ноги 

Захватить руку на шее, отставляя ногу назад разорвать 

захват 

Бросок поворотом захватом руки и ноги изнутри 

Сваливание сбиванием захватом ног с 

зацепом 

Упереться рукой в грудь, выставить свободную ногу 

вперед - в сторону 

Бросок прогибом захватом руки и туловища с 

подножкой 



 

 

Сваливание сбивание захватом руки 

двумя руками с зацепом голенью (стопой) 

изнутри  

 

Сваливание скручиванием захватом 

туловища с обвивом изнутри 

Упереться предплечьем в грудь, отставить обвитую ногу 

назад 

Бросок подворотом захватом руки и шеи с 

подножкой 

Сваливание скручиванием захватом руки 

и туловища с обвивом изнутри Не дать выполнить захват, встав в высокую стойку 

Бросок прогибом с захватом руки и туловища 

 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом туловища и 

ближнего (дальнего) бедра сбоку 

Упираясь руками в голову, отставить захваченную ногу 

назад 

Бросок прогибом захватом рук с обвивом 

Бросок наклоном захватом ноги с задней 

подножкой 
а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь и вы-

прямляя захваченную ногу назад, разорвать захват; 

б) упереться ногой в живот атакующего, захватить руку, 

перешагнуть через ногу атакующего 

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи 

сверху; 

б) бросок прогибом захватом рук сверху с 

обвивом. 

Бросок наклоном захватом руки и 

туловища с отхватом 

 
Наклониться вперед, отставить ногу назад а) Перевод рывком захватом туловища и бедра; 

б) бросок наклоном захватом руки и туловища с 

задней подножкой. 

Бросок наклоном захватом туловища и 

ближнего (дальнего) бедра сбоку 

Захватить руку, другой рукой упереться в плечо, от-

ставляя ногу назад, освободить ее 

Бросок подворотом захватом руки и шеи с 

подхватом 

Бросок наклоном захватом ноги с задней 

подножкой 

Бросок наклоном захватом ноги с 

отхватом 

а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь 

выпрямляя ногу назад - разорвать захват; 

б) упереться ногой в живот атакующего, захватить 
руку; 
в) перешагнуть через ногу атакующего; 

г) захватить руку, другой рукой упереться в плечо и 

освободить ногу, отставляя ее назад 

а) Перевод рывком захватом одноименной руки; 

б) бросок прогибом захватом рук сверху с 

обвивом; 

в) бросок подворотом захватом руки и шеи с 

подхвата 

 

Броски поворотом (мельницы) 

Приём Защита Контрприём 



 

 

Бросок поворотом захватом шеи и ноги 

снаружи 

Упираясь рукой в голову, отставить захваченную ногу 

назад а) Перевод поворотом в сторону свободной ноги; 

б) переворот скручиванием захватом плеча 

спереди - снизу. 

Бросок поворотом захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 

Шагнуть дальней ногой вперед, рывком освободить 

захваченную руку 

Перевод рывком захватом руки 

Бросок поворотом захватом 

одноименного плеча 

Бросок поворотом захватом руки под 

плечо и одноименной ноги изнутри 

Упираясь свободной рукой в атакующего, отставить 

захваченную ногу назад Перевод поворотом в сторону захваченной ноги 

Бросок поворотом захватом руки и 

разноименной ноги снаружи 

Выпрямиться, отставляя захваченную ногу назад Накрывание, отставляя захваченную ногу назад 

сзахватом руки 

Бросок поворотом назад захватом 

одноименной руки и разноименной ноги 

изнутри 

Упираясь свободной рукой в голову, отставить 

захваченную ногу назад - в сторону 

Перевод поворотом в сторону свободной ноги 

 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом руки и 

туловища с передней подножкой 

а) Упереться свободной рукой в бедро, таз; 

б) присесть, плотно прижаться к атакующему, обхватить 

туловище и руку 

а) Перевод рывком захватом одноименной руки; 

б) бросок прогибом захватом руки и туловища с 

подсадом; 

в) бросок прогибом захватом руки и туловища с 

подножкой 

Бросок подворотом захватом руки и 

туловища с подхватом 

Бросок подворотом захватом руки и шеи 

сверху с боковой подножкой 

Выпрямиться, упираясь рукой в бедро (таз). Перевод рывком захватом туловища 

 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой (зашагиванием) 

Захватить руку, поставить захваченную ногу между ног 

атакующего 
а) Бросок подворотом захватом руки под плечо с 

боковой подножкой; 

б) бросок подворотом захватом руки под плечо с 

подхватом изнутри 

Бросок прогибом захватом туловища и 

бедра сбоку 



 

 

Бросок прогибом захватом шеи и 

туловища сбоку с подсечкой сзади 
а) Прижать руку, упереться предплечьем в грудь; 

б) захватить руку на туловище, присесть и поставить ногу 

между ног атакующего 

а) Бросок через спину захватом запястья; 

б) бросок подворотом захватом руки под плечо с 

подхватом изнутри 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с зацепом голенью снаружи 

Упереться рукой в подбородок, отставить ногу назад а) Сваливание сбиванием захватом туловища с 

зацепом; 

б) бросок прогибом захватом руки и туловища с 

подножкой 

Бросок прогибом захватом руки двумя 

руками с обвивом 
а) Упереться свободной рукой в бедро (таз), отставить 

захваченную ногу назад; 

б) захватить свободной рукой противника за бедро, 

оторвать его от ковра, а затем отставить назад 

захваченную ногу 

а) Перевод рывком захватом туловища; б) бросок 

прогибом захватом туловища сбоку с подсадом 

Бросок прогибом захватом рук с зацепом Упереться в грудь (живот), отставить ногу назад а) Сваливание сбиванием захватом туловища; 

б) накрывание выставлением ноги в сторону 

поворота 

Бросок прогибом захватом шеи сверху и 

разноименной руки с обвивом 

а) Упереться свободной рукой в бедро (таз); 

б) прогнуться, захватив ногу 
а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища (бедра) с 

подсадом 

Бросок прогибом захватом руки и 

одноименной ноги 

Упереться свободной рукой в плечо, отставить 

захваченную ногу назад 
а) Бросок подворотом захватом руки и ней с 

передней подножкой; 

б) сваливание сбиванием захватом руки и 

туловища с зацепом 

 

Комбинации 

• Перевод рывком захватом или ближней руки с подножкой - переворот накатом захватом предплечья и туловища сверху с зацепом ноги 

стопой. 

• Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - защита: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, освободить захват - бросок 

поворотом захватом шеи и одноименной ноги изнутри. 

• Перевод рывком захватом ноги с подсечкой - защита: упереться голенью в живот атакующего - перевод вращением захватом ноги. 

• Бросок наклоном захватом разноименной ноги с задней подножкой - защита: упереться ногой в живот атакующего - сваливание сбиванием 

захватом ноги. 

• Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом - защита: присесть, отставляя ногу назад - бросок прогибом захватом руки и туловища. 

• Бросок прогибом захватом руки двумя руками с обвивом - защита: упереться свободной рукой в бедро, отставить захваченную ногу назад - 

бросок вращением захватом руки. 



 

 

Перевод вращением захватом руки сверху - переворот скручиванием захватом на рычаг. 

 

Этап Высшего спортивного мастерства 

Совершенствование техники борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот скручиванием рычагом с захватом шеи 

сверху и своей руки из-под плеча 

Упереться свободной рукой в ковер, сесть на 

захваченное бедро 

а) Выход наверх, выседом; 

б) мельница назад с захватом одноименной 

руки и ноги; 

в) бросок через спину захватом руки через 

плечо (то же с подножкой сбоку) 

Переворот скручиванием захватом руки (шеи) и 

ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри 

Переворот скручиванием захватом руки на ключ и 

ближнего бедра с зацепом шеи 

Лечь на живот, руки убрать руки в стороны, не 

дать выполнить зацеп ноги 

Переворот скручиванием захватом ближних руки 

(шеи) и бедра с зацепом дальней ноги изнутри 

Переворот скручиванием захватом предплечья 

изнутри, прижимая голову бедром 
а) Не давая осуществить захват, отвести руку в 

сторону, а ногу отставить назад; 

б) опуская ближнее плечо, выпрямить 

захваченную ногу и освободить ее 

Бросок через спину захватом запястья с 

зацепом стопой снаружи 

Переворот скручиванием захватом дальних руки и 

голени 

Переворот скручиванием захватом скрещенных 

голеней 

Не дать выполнить захват ног (сесть на ближнее 

бедро или двигая ногами) 

Захватить ближнюю ногу и дергать ее на себя, 

свалить атакующего 

 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот забеганием захватом руки на ключ и 

дальней голени 

Вывести захватывающую руку вперед к своей 

голове и повернуть ее ладонью вверх 

Переворот через себя захватом запястья 

Переворот переходом с захватом руки на ключ и 

зацепом одноименной ноги 

Не дать выполнить захват руки и зацеп ноги 

Бросок подворотом захватом ближнего плеча 

Переворот забеганием захватом шеи из-под дальнего 

плеча, прижимая руку бедром 

Не дать захватить шею из-под дальнего плеча, 

прижимая руку к себе 

Переворот через себя захватом руки под плечо 

с подножкой 

Перевороты перекатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом захватом на рычаг с зацепом 

голени 

Упереться руками в ковер, прогнуться а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего 



 

 

Переворот перекатом захватом дальней руки снизу - 

изнутри и бедра 

 

 

Переворот перекатом обратным захватом туловища Лечь на бок грудью к атакующему, захватить его 

запястье на туловище и, упираясь свободной 

рукой и ногой в ковер, отойти от него 

а) Переворот через себя выседом и захватом 

запястья; 

б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего; 

в) переворот перекатом обратным захватом 

туловища; 

г) выход наверх подседом с захватом 

разноименного запястья. 

Переворот перекатом с захватом шеи из-под 

дальнего плеча с зацепом голени 

Отставляя захваченную ногу назад, опереться на 

предплечье дальней руки Бросок через спину захватом руки под плечо с 

зацепом 

Переворот перекатом с захватом шеи из-под плеча и 

ближнего бедра 

а) Прижать руку к себе, упираясь свободной 

рукой в ковер, прогнуться; 

б) выставить ногу в сторону и повернуться 

грудью к атакующему 

а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего; в) бросок через спину захватом 

руки под плечо 

Переворот перекатом обратным захватом туловища, 

прижимая голову 

Упереться руками в ковер, прогнуться 

Мельница назад захватом рук под плечи 

Переворот перекатом захватом на рычаг с зацепом 

голени 

Не дать выполнить захват руки и шеи, лечь на 

живот 
а) Бросок подворотом; 

б) переворот за себя выседом захватом 

ближней руки под плечо 

Переворот перекатом с захватом шеи с бедром Не дать выполнить захват шеи и бедра  

Переворот перекатом обратным захватом дальнего 

бедра с ближней голенью 

Лечь в низкий партер, поднять голову вверх 

Накрыть ближней ногой 

 

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием зацепами ног с захватом шеи 

из-под плеча 
а) Не дать сделать зацеп - захватить стопу 

атакующего, соединить бедра; 

б) прижать руку к туловищу 

а) Переворот скручиванием захватом 

разноименной ноги и туловища (шеи); б) 

накрывание выседом захватом ноги 

Переворот переходом с обвивом ноги и захватом 

дальней руки сверху-изнутри 
Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, 

упираясь дальним коленом в ковер, выставить 

руку вперед 

а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание выседом с захватом рук 



 

 

Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом 

шеи из-под дальнего плеча 

Прижать руку к себе, выпрямляя ногу, 

освободить ее 
а) Бросок через спину захватом руки под 

плечо с зацепом; 

б) выход наверх захватом туловища сзади 

Переворот разгибанием ножницами с захватом шеи 

из-под дальнего плеча 

а) Соединить бедра, не дать сделать обвив; 

б) захватить разноименную руку под плечо, лечь 

на бок свободной ноги 

а) Переворот скручиванием захватом 

разноименной ноги и туловища; 

б) выход наверх выседом Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом 

ближней руки снизу 

Переворот переходом с обвивом ноги и захватом 

дальней руки сверху-изнутри 
Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, 

упираясь дальним коленом в ковер, выставить 

руки вперед 

а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание выседом с захватом рук 

Переворот переходом с ножницами и захватом 

подбородка 

Не дать выполнить зацеп ноги и захват 

подбородком 

Перевод выседом, накрыть ближней ногой 

 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом обратным захватом туловища и 

ближнего бедра 
а) Оттолкнуться свободной ногой от ковра или 

ног атакующего и продвинуться вперед; 

б) поставить захваченную ногу между ног 

атакующего 

а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание захватом разноименной ноги с 

зацепом 

Бросок прогибом захватом дальней руки снизу и 

ближнего бедра 

Захватить руку, шагнуть захваченной ногой 

вперед 

Закрывание захватом одноименной ноги с 

зацепом 

 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 

Приём Защита Контрприём 

Дожим захватом ног под плечи (со стороны ног) 

Уход с моста: продвигаясь вперед и 

освобождая ногу, повернуться на живот 

 

Дожим захватом одноименной руки спереди - 

сбоку 

Уход с моста: упираясь руками в подбородок, 

лечь на живот 

а) Переворот через себя захватом руки и шеи 

б) накрывание выседом с захватом руки и шеи 

Дожим захватом дальней руки снизу - сзади, 

прижимая ближнюю руку бедром (находясь под 

партнером) 

Дожимы захватом туловища двумя руками сбоку 

(сидя и лежа). 



 

 

Дожим захватом одноименного запястья и 

туловища сбоку 

Уход с моста: забеганием в сторону от 

атакующего 

Накрывание забеганием в сторону от атакующего 

Дожим захватом одноименной руки и дальней 

голени снизу-сзади (находясь под партнером) 

Уход с моста: освобождая руку или ногу, 

повернуться на живот 

Выход наверх забеганием 

Дожим захватом руки (руки и шеи) с зацепом 

ног (находясь сверху). 
Уход с моста: лечь на бок в сторону 

захваченной руки, освобождая находящуюся 

снизу ногу, повернуться на живот 

Переворот через себя захватом руки и туловища с 

зацепом ноги 

 

Комбинации 

• Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней - защита: захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к себе - переворот перекатом 

обратным захватом ближнего бедра из-под дальнего. 

• Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечья другой руки изнутри - защита: лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь 

рукой и дальним бедром в ковер, перейти в высокий партер - переворот накатом захватом руки на ключ туловища сверху. 

• Переворот скручиванием захватом на рычаг, прижимая голову бедром - защита: перенести тяжесть тела в сторону атакующего, выставить 

ногу вперед - в сторону, поворачиваясь грудью к атакующему - переворот перекатом захватом шеи из-под плеча с ближним бедром. 

Переворот переходом с обвивом ноги и захватом дальней голени - защита: выставить дальнюю руку в упор, тяжесть тела перенести на обвитую ногу 

- переворот разгибанием обвивом ноги и захватом дальней руки сзади – изнутри. 



 

 



 

 

 

4.2.  Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

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



 

 

судейства. Правила вида 

спорта 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 



 

 

техники вида спорта результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 



 

 

процесс соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры 

и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 



 

 

многокомпонентный 

процесс 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 

  



 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

        К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта  относятся:  

•  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны  

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

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спортивная борьба», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.  

• При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не достигшими 

девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» на 

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

спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий между 

обучающимися, и (или) лицами, осуществляющими спортивную подготовку, а также участия в 

спортивных соревнованиях. 

• Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку  

и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «спортивная 

борьба». 

•  Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

• Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

• Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «спортивная борьба» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная борьба»  

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«спортивная борьба». 

 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 



 

 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

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

физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

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

заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 
обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2х3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

 
 



 

 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

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 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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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 легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

6.  
Наколенники (фиксаторы 

коленных суставов) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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» 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 



 

 

вида спорта «спортивная 

борьба» (вес 4 унции) 

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 

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

18.  Рашгард красный и синий комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

19.  Шорты  штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

20.  Ги красный (кимоно) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

21.  Ги синий (кимоно) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

6.2. 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 этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

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

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

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

обучающимися). 

               Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 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. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы обеспечиваются 

современной информационно-образовательной средой (ИОС), включающей: 

 – комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы; 

 – совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное информационное 

оборудование, коммуникационные каналы;  

– систему современных педагогических технологий, обеспечивающих обучение в 

современной информационно-образовательной среде.  

Функционирование информационной образовательной среды спортшколы обеспечивается 

средствами информационно-коммуникационных технологий и квалификацией работников, ее 

использующих и поддерживающих.  

Основными структурными элементами ИОС являются: 

 – информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции; 

– информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических носителях;  

– информационно-образовательные ресурсы сети Интернет; 

 – вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура;  

– прикладные программы, в том числе поддерживающие административную и финансово-

хозяйственную деятельность образовательной организации (бухгалтерский учет, делопроизводство, 

кадры и т. д.).  

Важной частью ИОС является официальный сайт спортшколы в сети Интернет, на котором 

размещается информация о реализуемых Программах, Федеральных стандартах спортивной 

подготовки, материально-техническом обеспечении образовательной деятельности по спортивной 

подготовке и др.  

Информационно-образовательная среда организации, осуществляющей образовательную 

деятельность по спортивной подготовке, должна обеспечивать:  

– информационно-методическую поддержку образовательной деятельности по спортивной 

подготовке; 

 – планирование образовательной деятельности по спортивной подготовке и ее ресурсного 

обеспечения;  



 

 

– проектирование и организацию индивидуальной и групповой деятельности;  

– мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательной деятельности по спортивной 

подготовке;  

– мониторинг здоровья обучающихся;  

– современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 

представления информации;  

– дистанционное взаимодействие всех участников образовательных отношений 

(обучающихся, их родителей (законных представителей), тренеров-преподавателей, органов, 

осуществляющих управление в сфере образования и спорта, общественности), в том числе с 

применением дистанционных технологий;  

– дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей образовательную 

деятельность по спортивной подготовке с другими образовательными организациями, учреждениями 

культуры, здравоохранения,  досуга, службами занятости населения, обеспечения безопасности 

жизнедеятельности. 

В целях обеспечения реализации образовательной программы по спортивной подготовке в 

спортшколе формируется методический кабинет. 

С целью создания широкого, постоянного и устойчивого доступа всех участников 

образовательных отношений к любой информации, связанной с реализацией дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, достижением планируемых результатов, 

спортшколой обеспечивается функционирование школьного сайта, внутренней (локальной) сети, 

внешней (в том числе глобальной) сети. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Использованная в программе литература: 

• Алиханов, И.И. Техника и тактика вольной борьбы / И.И.Алиханов. М.: Физкультура и спорт, 

1986.  

• Бальсевич, В.К. Физическая культура для всех и для каждого/В.К. Бальсевич. – М.: 

Физкультура и спорт, 1988.  

• Бойко, В.Ф. Физическая подготовка борцов: учебное пособие/В.Ф. Бойко, Г.В. Данько. – М.: 

Дивизион, 2010.  

• Гожин, В.В. Теоретические аспекты техники и тактики спортивной борьбы/В.В. Гожин, О.Б. 

Малков. – М.: Физкультура и спорт, 2005.  

• Дякин, А.М. Методика отбора борцов/ А.М. Дякин, Ш.Т. Невретдинов. – М.:Спортивная 

борьба: Ежегодник,1980.  

• Игуменов, В.М.Спортивная борьба. Учебное пособие для педагогических институтов и 

училищ/ В.М. Игуменов, Б.А.Подливаев. – М.: Просвещение, 1993.  

• Крупник, Е.Я. Игровые комплексы в оптимизации мастерства борцов. Учебно-методическое 

пособие/ Е.Я. Крупник, В.Л.Щербакова. - М.: Советский спорт, 2014.  

• Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. - Киев, 1999.  

• Подливаев, Б.А.Программа. Борьба греко-римская. Для системы дополнительного 

образования детей: ДЮСШ, СДЮШОР/Б.А. Подливаев, Г.М. Грузных. М.: Советский спорт, 

2004.  

• Семенов, А.П. Греко-римская борьба. Учебник/ А.П.Семенов. – М.: Олимпия Пресс, 2005.  



 

 

• Современная система спортивной подготовки/Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. 

Шустина. - М., 1995.  

• Сорокин Н.Н. Спортивная борьба (классическая и вольная): Учебник для ИФК / Н.Н. Сорокин 

– М.: Физическая культура и спорт, 1960.  

• Спортивная борьба: Учеб. Пособие для техн. и инст. Физкульт. (пед.фак.) /Под ред. Г.С. 

Туманяна.- М.: Физическая культура и спорт,1985.  

• Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999.  

• Туманян, Г.С. Текущие тренировочные планы/ Г.С. Туманян,В.В. Гожин, С.К. Харацидис. - 

М.: Советский спорт, 2002.  

• Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба. Утвержден 

Министерством спорта РФ Приказ от 27.03.2013 №145  

• Шахмурадов, Ю.А. Вольная борьба: научно-методические основы многолетней подготовки 

борцов/ Ю.А. Шахмурадов. – М.: Эпоха,2011.  

• Юшков, О.П. Совершенствование методики тренировки и комплексный контроль за 

подготовленностью спортсменов в видах единоборств/ О.П. Юшков, В.И. Шпанов. - М.: 

МГИУ, 2001.  

 

 

Интернет-ресурсы: 

• Официальный сайт Министерства просвещения РФ [Электронный ресурс]. URL: 

https://edu.gov.ru 

• Официальный сайт Министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

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

• Официальный сайт Министерства образования и молодежной политики Чувашской 

Республики [Электронный ресурс]. URL:  https://obrazov.cap.ru 

• Официальный сайт Министерства физической культуры и спорта Чувашской Республики 

[Электронный ресурс]. URL: https://sport.cap.ru 

• Официальный сайт научно-теоретических журналов  «Теория и практика физической 

культуры», «Физическая культура: воспитание, образование, тренировка» [Электронный ресурс]. 

URL: http://www.teoriya.ru/ru 

• Официальный сайт Российского антидопингового агентства "РУСАДА".  [Электронный 

ресурс]. URL:  https://rusada.ru/education/online-training/ 

• Консультант Плюс http://www.consultant.ru/:  

• Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/  

•  Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/  

•  Российское антидопинговое агентство «Русада» http://www.rusada.ru/  

• Официальный сайт Федерации спортивной борьбы России. - Режим 

доступа:http://www.wrestrus.ru. 

 

 

Нормативные документы:  

1. Федеральный закон  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г.  № 273-ФЗ. 

2. Федеральный закон  « О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12 

.2007г. №  329-ФЗ 

3. Приказ Минспорта России «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» от 

03.08.2022г. № 634.  

4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», 

http://www.minsport.gov.ru/
https://rusada.ru/education/online-training/
http://www.consultant.ru/


 

 

утвержденный приказом Минспорта России от 30.11.2022г. № 1091.  

5. Устав и локальные акты АУ «СШОР № 3» Минспорта Чувашии.
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