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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Спортивная борьба» дисциплина «Греко-римская борьба» (далее – 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по греко-римской борьбе с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба», 

утвержденным приказом Минспорта России  30 ноября 2022 г. №  1091 (далее – 

ФССП), и на основе примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» , утвержденной 

приказом Минспорта России от 14.12.2022 г. № 1221 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

2.1. Отличительные особенности спортивной борьбы. 

Спортивная борьба относится к группе видов спорта, в которой успешность 

выполнения технических действий связана с довольно вариативными условиями 

их проявления, относительно подвижным навыком и точным конечным 

результатом.  

В спортивной борьбе существует немного движений, в которых точность 

можно оценивать объективными количественными показателями. При этом во 

всех случаях речь идет о целевой точности, непосредственно связанной с 

успешностью решения конечной двигательной задачи (ее результатом).  

Успешность решения двигательной задачи в борьбе сводится к тому, чтобы 

опрокинуть и прижать противника спиной к ковру. При этом в большинстве 

случаев важна не только точность проведения технического действия (основных 

приемов нападения), но и тесно связанная с ней эффективность. Решение 

двигательной задачи в борьбе (точность и эффективность приема) усложняется 

постоянно меняющимися условиями поединка.  

Условия единоборства создают большое разнообразие обстановки для 

проявления навыка. Это служит одной из основных причин его подвижности. 

 Однако эта подвижность невелика. В борьбе эмпирически созданы наиболее 

выгодные двигательные структуры (по показателям быстроты, силы и 

взаимодействия всех частей тела). Точное их воспроизведение в оптимальных 

пределах дает наилучший спортивный результат (рациональная структура).  



 

 

На соревнованиях высококвалифицированные спортсмены в процессе 

схватки стремятся создать наиболее благоприятные возможности для 

выполнения рациональной структуры технического действия. Предварительные 

действия борца направлены на создание стартового положения, близкого к 

рациональной основе структуры приема. Такое положение наиболее эффективно 

и просто для нападения и защиты. 

Программа составлена на основании Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта спортивная борьба и служит основным документом 

для эффективного построения многолетней подготовки борцов. В основу 

программы заложены основополагающие принципы спортивной подготовки 

занимающихся и юных спортсменов, основанные на результатах научных 

исследований и передовой спортивной практики. 

2.2. 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) 

Наполняемос

ть (человек) 

Этап  

начальной  

подготовки 

 

4 7 10-15 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8-12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 4-6 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 15 2-3 

 

 

 

 

 

 

 



 

 2.3. Объем Программы  

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в неделю 5 6 10 12 20 24 

Общее количество часов в год 260 312 520 624 1040 1248 

 

2.4.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки:  

2.4.1.учебно-тренировочные занятия :  

Формы занятий по борьбе определяются в зависимости от возраста занимающихся, задач и условий подготовки и 

различаются по типу организации (групповые, индивидуальные, смешанные), направленности (обще подготовительные, 

специализированные, комплексные), содержанию учебного материала (теоретические, практические).  

Основной формой организации учебно-тренировочного процесса   являются практические учебно-тренировочные занятия, 

проводимые под руководством тренера-преподавателя, согласно утвержденному расписанию, которое составляется с 

учетом режима учебы занимающихся, а также исходя из материальной базы, в том числе дистанционные занятия 

посредством сети интернет. 

 

Наряду с занятиями под руководством тренера применяются занятия по планам самоподготовки (индивидуальным планам) 

на период отпуска, болезни либо командировки тренера-преподавателя, либо в период неблагоприятной 

эпидемиологической обстановки. 



 

 

 

2.4.2.учебно-тренировочные мероприятия : 

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я 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 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 
- 14 18 18 



 

 

подготовке 

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 

2.4.3. спортивные соревнования: 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

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 



 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

 

2.5.1. 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.  

 

2.5.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

 

2.5.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

 

Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы 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 

5 6 10 12 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Количество часов по разделам подготовки 

1. Общая физическая подготовка 160 185 242 224 270 270 

2. Специальная физическая подготовка 36 55 84 112 208 330 

3. Техническая подготовка 18 24 66 100 140 174 

4. Тактическая подготовка 8 12 60 68 200 220 

5. Теоретическая подготовка 22 16 20 30 36 40 

6. Психологическая подготовка 8 8 8 12 18 20 

7. Инструкторская практика - - 8 10 26 16 

8. Судейская практика   4 4 6 10 

9. Участие в спортивных соревнованиях - - 12 20 64 82 

10. 
Медико-Восстановительные 

мероприятия 
4 8 18 38 64 76 

11. Контрольные нормативы 4 4 6 6 8 10 

Общее количество часов в год 260 312 520 624 1040 1248 



 

 

265. 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. Сбережение здоровья 

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, 

В течение 

года 



 

 

профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание 

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 

 

 



 

 

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

 
Этап спортивной 

подготовки Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 
Онлайн обучение на сайте РУСАДА Январь-февраль 

Прохождение онлайн-курса, 

получение сертификата 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
Январь-февраль Прохождение онлайн-курса, 

получение сертификата 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах, субстанциях и 

методах  

 

Сентябрь-

октябрь 

Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации. Информирование 

спортсменов о запрещенных 

веществах, субстанциях и методах 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА Январь-февраль 
Прохождение онлайн-курса, 

получение сертификата 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах, субстанциях и 

методах  

Сентябрь-

октябрь 

Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации. Информирование 

спортсменов о запрещенных 

веществах, субстанциях и методах 

Ознакомление спортсменов с правами и 

обязанностями спортсмена (согласно 

антидопинговому кодексу) 
Январь-февраль 

Семинар для 

спортсменов 

Ознакомление с порядком проведения допинг 

контроля и антидопинговыми правилами, и 

санкциями за их нарушения 
По плану школы 

Семинар для 

спортсменов 

Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга 

для здоровья 
По плану школы 

Семинар для 

спортсменов 

Повышение осведомленности тренеров о видах 

нарушений антидопинговых правил и роли 

тренера и родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры. 

По плану школы 
Семинар для 

тренеров 

 



 

 

2.8.Планы инструкторской и судейской практики ( Приложение № 1). 

2.9.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств (Приложение № 2). 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

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

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1 .На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «греко-римская борьба»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап. 

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 «греко-римская 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 «греко-римская 

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 «баскетбол»; 

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 «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации(спортивное звание),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 разряда 

«кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России» 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, 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).   

 

 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

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

 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив 2-й год 

обучения 

Норматив 3-й год 

обучения 

Норматив 4-й 

год обучения 

1. Нормативны общей физической подготовки 

Бег на 30 м       сек. не более не более не более не более 

6,9 6,7 6,6 6,5 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

Количество 

раз 
не менее не менее не менее не менее 

7 10 12 15 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

 

        см. 
не менее не менее не менее не менее 

+1 +3 +; +4 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  

 

        см. 
не менее не менее не менее не менее 

110 120 130 140 

Метание теннисного мяча в 

цель с дистанции 6 м  

Количество 

попаданий 
не менее не менее не менее не менее 

2 3 4 5 

2. Нормативны специальной физической подготовки 

Стоя ровно на одной ноге , 

руки на поясе. Фиксация 

положения  

       

      сек. 
не менее не менее не менее не менее 

10,0 12,0 14,0 16,0 

Подъем ног до хвата руками  

в висе на гимнастической 

стенке 

Количество 

раз 
не менее не менее не менее не менее 

2 3 4 5 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап  

по виду спорта «спортивная борьба» 

 

Упражнения Единица измерения УТЭ-1 УТЭ-2 УТЭ-3 УТЭ-4 



 

 

1. Нормативны общей физической подготовки 
Бег на 60 м сек. не более 

10,4 9,6 8,8 8.4 

Бег 1500 м сек. не более 

8,05 7,50 7,40 7,30 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу Количество раз не менее 

20 24 27 30 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 

см. 

не менее 

+5 +7 +8 +10 

Челночный бег 3Х10 м сек. не более 

8,7 8,2 7,8 7,4 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  

см. 

не менее 

160 175 190 210 

Подтягивание из виса на высокой перекладине Количество раз не менее 

7 9 11 13 

2. Нормативны специальной физической подготовки 
Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение угол 
Количество раз 

не менее 

6 8 10 13 

Прыжок в высоту с места  

см. 

не менее 

40 42 44 45 

Тройной прыжок с места  

м. 

не менее 

5 5,3 5,6 5,8 

Бросок набивного мяча 3кг вперед из-за головы 
м 

не менее 

5,2 5,4 5,6 5,8 

Бросок набивного мяча 3кг назад 
м 

не менее 

6,0 6,1 6,2 6,2 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «спортивная борьба» 

 

Упражнения Единица измерения ЭССМ-1 ЭССМ-2 ЭССМ-3 

1. Нормативны общей физической подготовки 



 

 

Бег на 60 м сек. не более 

8,2 8,0 7,8 

Бег 2000 м сек. не более 

8,10 8,00 7,50 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу Количество раз не менее 

36 40 42 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье 
 

см. 

не менее 

+11 +12 +14 

Челночный бег 3Х10 м 
сек. 

не более 

7,2 7,0 6,8 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см. 

не менее 

215 220 230 

Поднимание туловища  из положения лежа на спине (за 

1 мин) 

Количество раз не менее 

49 51 53 

Подтягивание из виса на высокой перекладине Количество раз не менее  
15 16 17 

2. Нормативны специальной физической подготовки 

Подъем выпрямленных ног из виса на гимнастической 

стенке в положение угол 
Количество раз 

не менее 

15 16 17 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях Количество раз 
не менее 

20 22 23 

Прыжок в высоту с места 
см. 

не менее 

47 49 50 

Тройной прыжок с места 
м. 

не менее 

6,0 6,2 6,4 

Бросок набивного мяча 3кг вперед из-за головы 
м 

не менее 

7,0 7,2 7,4 

Бросок набивного мяча 3кг назад 
м 

не менее 

6,3 6,5 6,7 



 

 

 

3.6. Уровень спортивной квалификации 

 

Этап спортивной подготовки 

 

Уровень спортивной квалификации 

 Этап начальной подготовки 

 

Не устанавливается 

   Учебно-тренировочный этап  

   (этап спортивной специализации) 

 

 

     Период обучения на этапе (до трех лет) 

Спортивные разряды  

«третий юношеский спортивный разряд, «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 

«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд» 

     Период обучения на этапе (свыше трех лет) 

Спортивные разряды  

«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

  Этап совершенствования спортивного     

мастерства и высшего спортивного мастерства 

 

Спортивный разряд  

«Кандидат в мастера спорта» 

Этап высшего спортивного мастерства 

 

Спортивное звание 

«Мастера спорта» 

 

 

 



 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  по виду спорта «спортивная борьба » 

дисциплина «греко-римская борьба» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 
 

Практические занятия 

На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и 

закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и 

специальной работоспособности обучающихся. Практические занятия различаются 

по цели (на тренировочные, контрольные и соревновательные); количественному 

составу обучающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально- групповые); 

степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). В процессе 

тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 

психологической и специальной подготовленности обучающихся, а также 

создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-

тактических действий. Так же обучающиеся приобретают инструкторские и 

судейские навыки, выполняют контрольные нормативы.  

Основной формой организации освоения практических навыков в рамках 

Программы является групповое тренировочное занятие, состоящее из трех частей:  

-подготовительной, - основной - заключительной. Для каждой части занятия 

определяются свои задачи и средства их решения.  

Подготовительная часть (20% занятия)– организация обучающихся,  

изложение задач и содержания занятия, разогревание и подготовка организма 

обучающихся к выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, 

развитие координации движений и др. Применяемые средства: строевые и 

порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие 

упражнения, направленные на развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости; 

специально подготовительные упражнения без предметов и с предметами; 

имитация техники упражнений.  

Основная часть (70% занятия) – изучение или совершенствование техники 

упражнений или отдельных элементов; дальнейшее развитие силовых, скоростно-

силовых и других физических качеств обучающихся, оттачивание приемов, как в 

партере, так и в стойке.  

Заключительная часть (10% занятия) – приведение организма обучающихся, в 

состояние относительного покоя, подведение итогов занятия. Применяемые 

средства: различная ходьба, прыжки, упражнения для развития мышц брюшного 

пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения на расслабление и для 

успокоения дыхания. Подведение итогов занятия, замечания и задания тренера-

преподавателя.  



 

 

Помимо тренировочных занятий по расписанию обучающиеся должны ежедневно 

заниматься утренней зарядкой  и самостоятельно выполнять задания тренера-

преподавателя по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию 

необходимых физических качеств.  

При проведении занятий и участии в соревнованиях обучающиеся должны строго 

соблюдать установленные требования к врачебному контролю, предупреждение 

травм, обеспечение должного технического и санитарно-гигиенического состояния 

мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.  

 

4.1.1.Физическая подготовка (для всех возрастных групп): 

Общеподготовительные упражнения: 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по 

строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение 

скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, 

махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и 

разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и 

боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из 

различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой 

и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения 

лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и 

спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; 

различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями, набивными мячами, утяжелителями, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой 

(для юношей). Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в 

волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития силы. Упражненияс преодолением собственного веса: 



 

 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 

выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 

тренажёрах. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 

100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости 

вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с 

задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в 

максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, 

отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической 

палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с 

различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); 

перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 

гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. 

Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты 

вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные 

через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения 

в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя-тремя 

теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание 

после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелазанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями,  переноской  

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 

метанием мячей. 

Упражнения для развития скоростно-силовыхкачеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на 

двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки 

в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, 

по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. 

Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, 

копья, диска, толкание ядра. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч 

(для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на 

лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на 



 

 

время. Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков). 

Марш- бросок. Туристические походы. 

Подвижные игры. 

Обычные салочки. Один из играющих — водящий, ему ловить. Остальные 

разбегаются. Кого осалит (дотронется ладонью) водящий, тот присоединяется к 

нему и ловит остальных вместе с ним. Изловив третьего, они ловят четвёртого, 

пятого и т.д., пока не переловят всех. Когда все пойманы, игра начинается снова. 

Существует другой, бесконечный вариант игры: тот, кого осалит водящий, сам 

становится водящим, а водящий, наоборот, становится простым игроком. Иногда 

по согласованию игроков вводится дополнительное правило: водящий не имеет 

права осаливать того, кто до этого осалил его самого. 

Круговые салочки. Играющие становятся по кругу (3 круга на площадке, если 

много народу, то распределить по всем трем кругам). По сигналу все бегут по 

кругу друг за другом. Если кто-то кого-то догонит и осалит, тот выходит из игры. 

Неожиданно дается громкий сигнал. При этом все должны повернуться и бежать в 

противоположную сторону, стараясь осалить бегущего впереди. Выигрывают те, 

кого не смогли осалить. 

Колдунчики. Игроки делятся на две неравные команды: «колдуны» (примерно 

1/3 игроков) и «убегающие» (2/3). Если колдун запятнает убегающего, он его 

«заколдовывает» — тот возвращается в то место, где его запятнали, и встаёт 

неподвижно. «Расколдовать» его может кто-то из убегающих, коснувшись 

заколдованного рукой. Колдуны выигрывают, когда заколдовывают всех, 

убегающие — когда за отведённое время не дали колдунам это сделать. Если 

участников игры больше 10-15ти человек, часто используют цветные повязки или 

ленточки для обозначения водящих и убегающих. 

Вышибалы. Для игры в вышибалы нужно как минимум 3 человека. Из них 2 

вышибающие (вышибалы) и один водящий. Играющие разбиваются на две 

команды. Двое игроков из одной становятся на расстоянии примерно семь - восемь 

метров друг напротив друга. У них мяч. Между ними передвигаются два игрока 

другой команды. Задача первых - перебрасываясь мячом друг с другом, попадать в 

соперников и выбивать их из игры. При этом нужно бросать так, чтобы мяч, не 

попав в цель, мог быть пойман партнёром, а не улетал каждый раз в никуда. Задача 

вторых - не дать себя выбить. Если ловишь летящий мяч, тебе добавляется одна 

жизнь. Наберёшь, к примеру, пять жизней, и чтобы выбить из игры, нужно попасть 

в тебя шесть раз. Если мяч отскакивал от земли и попадал в игрока, это не 

считалось. Место выбитых игроков занимали другие члены команды. Когда 

выбивали всех - команды менялись местами. 

Гуси-Лебеди. На одной стороне площадки проводится черта, отделяющая 

"гусятник". По середине площадки ставится 4 скамейки, образующие дорогу 

шириной 2-3 метра. На другой стороне площадки ставится 2 скамейки — это 



 

 

"гора". Все играющие находятся в "гусятнике" - "гуси". За горой очерчивается круг 

"логово", в котором размещаются 2 "волка". По сигналу - "гуси - лебеди, в поле", 

"гуси" идут в "поле" и там гуляют. По сигналу "гуси - лебеди домой, волк за 

дальней горой", "гуси" бегут к скамейкам в "гусятник". Из-за "горы" выбегают 

"волки" и догоняют "гусей". Выигрывают игроки, ни разу не пойманные. 

Поймай мяч. В круг, диаметром 1 метр, становится участник с волейбольным 

мячом в руках. Сзади игрока лежат 8 теннисных (резиновых) мячей. По сигналу 

участник подбрасывает мяч вверх, и пока он находится в воздухе, старается 

подобрать как можно больше мячей и, не выходя из круга, поймать мяч. Побеждает 

участник, которому удалось подобрать больше мячей. 

Третий лишний. Дети парами, взявшись за руки, прогуливаются по кругу. Два 

ведущих: один убегает, другой - догоняет. Убегающий, спасаясь от преследования, 

берет за руку одного из пары. Тогда тот, кто остался, стает лишним - убегает. 

Когда догоняющий дотронется до убегающего, они меняются ролями. 

Специально-подготовительные упражнения. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки 

на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком 

и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. 

Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 

соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей 

поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и 

спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками 

в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим 

выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на 

ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на количество 

прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте 

и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки 

в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, 

назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, 

гантели). 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в 

ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с 

попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно 

появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля 

мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение 

сидя. Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по 

скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой 

и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным 

выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, 

прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с 



 

 

различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой 

ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). 

Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения 

партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с 

различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. 

Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к 

нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

4.1.2. Техническая подготовка 

Основными задачами технической подготовки являются: 

-прочное освоение технических элементов греко-римской борьбы; 

-владение техникой и умение сочетать в разной последовательности 

технические приемы; 

-использование технических приемов в сложных условиях соревновательной 

деятельности. 

К основным средствам решения задач технической подготовки относятся 

соревновательные и специальные упражнения. 

Эффективность средств технической подготовки во многом зависит от методов 

обучения. В процессе подготовки используют общепринятые методы физического 

воспитания: практические, словесные, наглядные. 

 

Освоение элементов   

техники  

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

ЭНП-1,2,3,4 

Тренировочны

й этап 

ТЭ-1,2 

Тренировочный 

этап 

ТЭ- 3,4 

Этап 

спортивного 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

ЭСС-1,2,3,4 

Год обучения 

1-й 
2,3-

й 
4-й 5-й 6-й 7-й 8-й 9,10,11,12-й 

Основные положения в 

стойке (низкая, средняя, 

высокая, фронтальная, 

левосторонняя, 

правосторонняя ). 

+        

Основные положения в 

партере (низкий, 

высокий, положения на 

животе, на спине, 

стойка на четвереньках, 

на одном колене, мост, 

+        



 

 

полумост ). 

Положения в начале и 

конце схватки, формы 

приветствия. 

+        

Дистанция (ближняя, 

средняя, дальняя, вне 

захвата ). 

+        

Маневрирование в 

стойке (передвижение 

вперед, назад, влево, 

вправо; шагами, с 

постановлением ноги; 

нырками и уклонами; с 

поворотами налево-

вперед, направо-назад, 

направо-кругом на 180 

). 

+ +       

Маневрирование в 

партере (передвижение 

в стойке на одном 

колене; выседы в упоре 

влево, вправо; 

подтягивание лежа на 

животе, отжимание 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. 

Маневрирования в 

определенном захвате 

со сменой 

взаимоположений в 

стойке и в партере; со 

сменой захватов. 

 +* + + + + + + 

Маневрирования с 

задачей не дать 

сопернику осуществить 

определенный захват. 

  + + + + + + 

Маневрирования с 

задачей освободиться от 

захвата, навязываемого 

соперником.  

 +* + + + + + + 

Маневрирования с 

задачей осуществить 

свой захват. 

  + + + + + + 

Маневрирования с 

задачей перейти от 

одного захвата на 

другой. 

  + + + + + + 

Маневрирования с 

задачей занять выгодное 

положение для 

последующего 

выполнения 

определенного приема. 

  + + + + + + 

Маневрированием 

элементами заданного 

способа выполнения 

блокирующих действий 

и захватов по средством 

игр в касания с 

постепенным 

усложнением заданий. 

  + + + + + + 

 

 

 

 



 

 

Приемы борьбы в стойке 

Приемы 
ЭНП-

1 

ЭНП-

2,3 

ЭНП-

4 
ТЭ-1 ТЭ-2 ТЭ-3 ТЭ-4 ЭССМ 

Переводы рывком + + + + +    

Переводы нырком + + + + +    

Переводы вращением (вертушка) +* + + + + + + + 

Броски подворотом (бедро )  + + + + + + + 

Броски поворотом ( мельница )  +* + + + + + + 

Броски наклоном   + + + + + + 

Сваливаем сбиванием   +* + + + + + 

Сваливание скручиванием     +* + + + 

Броски прогибом     +* + + + 

 

Приемы борьбы в партере 

Приемы ЭНП-

1 
ЭНП-

2,3 
ЭНП-

4 ТЭ-1 ТЭ-2 ТЭ-3 ТЭ-4 ЭССМ 

Захваты руки на «ключ» + +       

Перевороты переходом + +       

Перевороты скручиванием + + + + + + + + 

Перевороты забеганием + + + + + + + + 

Перевороты перекатом  +* + + + + + + 

Перевороты прогибом   + + + + + + 

Перевороты накатом   + + + + + + 

Броски накатом     +* + + + 

Броски подворотом      + + + 

Броски наклоном      +* + + 

Броски прогибом      + + + 

 

4.1.3. Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка — это педагогический процесс, направленный на 

достижение эффективного применения технических приемов на фоне изменений 

условий с помощью тактических действий. 

Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных 

приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, 

и развитие специальных, определяющих решение этих задач. 

Задачи тактической подготовки: 

-уметь составлять и реализовывать тактический план на схватку с любым 

соперником; 

-уметь проводить тактические действия на протяжении всей схватки; 

-формировать умения эффективно использовать технические приемы и 

тактические действия в зависимости от условий (состояние соперника, внешние 

условия); 



 

 

-развивать способности к быстрым переключениям в действиях - от нападения к 

защите и от защиты к нападению; 

-изучать соперника, его тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность. 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в 

тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, 

групповые). 
 

Требования по тактической подготовке 

Освоение элементов   

тактики  

Базовый уровень Углублённый уровень 

Этап 

начальной 

подготовки 

ЭНП-1,2,3,4 

Тренировочн

ый этап 

ТЭ-1,2 

Тренировочны

й этап 

ТЭ- 3,4 

Этап спортивного 

совершенствования 

ЭСС-1,2,3,4 

Год обучения 
1-

й 
2,3-

й 
4-й 5-й 6-й 7-й 8-й 9,10,11,12-й 

Знать  и  уметь  

выполнять   основные  

элементы  тактики в 

соответствии с 

программным 

материалом. 

+ +       

Уметь  проводить  

соревновательную  

схватку  с  выполнением  

заданий  и  установок  

тренера 

+ + + + +    

Уметь проводить 

тренировочные и 

соревновательные схватки 

с учетом тактического 

плана, 

предусматривающего 

особенности возможных 

соперников 

 +* + + +    

Уметь  проводить  

«коронные» приемы в 

схватке с любым 

соперником 

    +* + + + 

Уметь проводить  

тактические  действия  на 

протяжении всей схватки 

(на фоне утомления) 

    + + + + 

Уметь создавать 

видимость  активной 
    + + + + 



 

 

борьбы за счет 

преследования соперника 

активными действиями в 

зоне пассивности 

Уметь создавать 

видимость активной 

борьбы за счет 

преследования соперника 

активными действиями в 

зоне пассивности, 

повторных атак  у  

границы  рабочей  

площади  ковра 

     + + + 

Уметь использовать 

усилия соперника в зоне 

пассивности с тем, чтобы 

развернуть, продернуть 

его с последующими 

атакующими действиями 

     + + + 

Уметь  использовать  

срывы  соперника  в  

партер  с  целью  

получения  технического  

преимущества   

     + + + 

Уметь  создавать  

видимость  активной  

борьбы в  зоне  

пассивности,  отключая  

руки  соперника  снизу 

    +* + + + 

Уметь использовать 

усилия и движения 

соперника у края рабочей 

площади ковра для 

проведения 

контратакующих 

действий за ковер   

    +* + + + 

 

4.1.4 Теоретическая подготовка 

 

На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием 

физкультурного и спортивного движения, избранного вида спорта, получают 

знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические 

сведения по технике выполнения упражнений, методике судейства соревнований. 

Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией 



 

 

наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются и 

на практических занятиях, на которые отводятся несколько минут для беседы.  

Занятия по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и 

функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи проводятся 

врачом. Занятия проводятся с учетом возраста и объема знаний обучающиеся. На 

этапе спортивной специализации и этапе совершенствования спортивного 

мастерства – вопросы теории раскрываются более подробно и углубленно с 

использованием современных научных данных. Теоретические занятия проводятся 

в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в 

течение 10-12 минут в начале практического занятия). При проведении 

теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются примерами из 

практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными 

материалами.  



 

Учебно-тематический план теоретической подготовки 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом. 

≈13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
≈14/20 июнь 

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по 



 

 

спорта 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-

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

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 

техники вида спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 



 

 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

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 

процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈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 многокомпонентный 

процесс 

≈120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4.1.5. Психологическая подготовка. 

Основное содержание психологической подготовки состоит в следующем: 

- закрепление мотивации к занятиям борьбой; 

- дальнейшее развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию 

и контролю; 

− совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), 

воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому 

восприятию информации и ее переработке, принятию решений;  

−  дальнейшее развитие специфических чувств - «чувство партнера», «чувство 

ритма движений», «чувство момента атаки»; 

      -  закрепление межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с 

подростками, следует использовать все имеющиеся средства и методы 

психологического воздействия на детей, необходимые для формирования 

психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. 

В работе с подростками устанавливается определенная тенденция в преимуществе 

тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия; 

разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных 

людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание. Так, в вводной части тре-

нировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, 

направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций. В 

подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых 

качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные 

психические функции н психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю; в заключительной части совершенствуется 

способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует 

отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей подростка, 

задач и направленности тренировочного занятия. 

Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляются путем 

педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность подростка. Полученные данные сравниваются с 

исходными показателями и используются для внесения коррективов в учебно-

тренировочный процесс и планирования психологической подготовки подростка. 

 

4.1.6. Инструкторская и судейская практика. 

 

Одной из задач спортивных школ является подготовка учащихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 



 

 

спортивных соревнований в |качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на УТ-этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на  последующих этапах подготовки. Занятия 

следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. Учащиеся учебно-тренировочного этапа 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, Отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, техни-

ческих приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 

Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. 

Во время обучения на учебно-тренировочном-этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать 

занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений 

и приемов. Учащиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект 

занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: 

разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные 

занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе внутренних соревнований в спортивных 

школах и городских соревнований   в качестве  судьи, или секретаря;  

Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом 

является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 

судейского звания судьи по спорту. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

4.1.7. Участие в спортивных соревнованиях 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

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 3 1 1 

 

 

4.1.8. Медико-восстановительные мероприятия 

 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и 

интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности невозможно без 

использования восстановительных мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в тренировочном 

процессе приобретает системность и направленность различных 

восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 

особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

-разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 



 

 

-дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12-15 мин.,  

 прохладный, контрастный и вибрационный при температуре 23-28 гр. и 

продолжительностью 2-3 мин; 

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани и бассейны - 1-2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании 

занятий с малыми и средними нагрузками достаточно использовать гигиенические 

процедуры. 

Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных 

процессов имеет создание положительного эмоционального фона. 

 

4.1.9. Методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

 

Процесс подготовки обучающихся по избранному виду спорта в рамках 

Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждой группой. 

Изучаемый материал Программы распределяется по годам обучения в 

определенной последовательности в соответствии с физической и технической 

подготовленностью обучающихся.  

Учебный и тренировочный процесс в Учреждении планируется на основе учебных 

материалов. Планирование тренировочных занятий и распределение учебного 

материала в группах проводится на основании учебного плана и годового графика 

распределения учебных часов.  

 



 

 

Учебным планом предусматривается теоретические и практические занятия, 

сдача контрольных нормативов, прохождение судейской и инструкторской 

практики, участие в соревнованиях.  

Основными формами организации образовательного процесса в Учреждении, 

в рамках настоящей Программы являются:  

- групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров- преподавателей, врачей, 

лекций специалистов в соответствии с содержанием предметных областей, 

учебных предметов и тем в рамках Программы;  

- практические занятия в соответствии с требованиями программы для каждой 

группы, по расписанию, утвержденному администрацией Учреждения;  

- участие обучающихся в спортивных соревнованиях;  

- тренировочные занятия, проводимые на лагерных и тренировочных сборах;  

- просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, крупных спортивных 

соревнований и др.;  

- судейская практика.  

Теоретические занятия. На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся 

с развитием физкультурного и спортивного движения, избранного вида спорта, 

получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, 

теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике судейства 

соревнований. Занятия по теории проводятся в форме  

лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы 

теоретической подготовки разбираются и на практических занятиях, на которые 

отводятся несколько минут для беседы.  

Занятия по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и 

функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи проводятся 

врачом. Занятия проводятся с учетом возраста и объема знаний обучающиеся. На 

этапе спортивной специализации и этапе совершенствования спортивного 

мастерства – вопросы теории раскрываются более подробно и углубленно с 

использованием современных научных данных. Теоретические занятия проводятся 

в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в 

течение 10-12 минут в начале практического занятия). При проведении 

теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются примерами из 

практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными 

материалами.  

Практические занятия. На практических занятиях наряду с разучиванием 

нового материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется 

повышению общей и специальной работоспособности обучающихся. Практические 

занятия различаются по цели (на тренировочные, контрольные и 

соревновательные); количественному составу обучающихся (индивидуальные, 

групповые, индивидуально- групповые); степени разнообразия решаемых задач (на 

однородные и разнородные). В процессе тренировочных занятий осуществляется 

совершенствование физической, психологической и специальной 

подготовленности обучающихся, а также создаются предпосылки для повышения 

эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Так же 

обучающиеся приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют 

контрольные нормативы.  



 

 

Основной формой организации освоения практических навыков является 

групповое тренировочное занятие, состоящее из трех частей: -подготовительной, - 

основной - заключительной. Для каждой части занятия определяются свои задачи и 

средства их решения. Подготовительная часть (20% занятия)– организация 

обучающихся, изложение задач и содержания занятия, разогревание и подготовка 

организма обучающихся к выполнению специальных нагрузок, формирование 

осанки, развитие координации движений и др. Применяемые средства: строевые и 

порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие 

упражнения, направленные на развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости; 

специально подготовительные упражнения без предметов и с предметами; 

имитация техники упражнений.  

Основная часть (70% занятия) – изучение или совершенствование техники 

упражнений или отдельных элементов; дальнейшее развитие силовых, скоростно-

силовых и других физических качеств обучающихся, оттачивание приемов, как в 

партере, так и в стойке.  

Заключительная часть (10% занятия) – приведение организма обучающихся, 

в состояние относительного покоя, подведение итогов занятия. Применяемые 

средства: различная ходьба, прыжки, упражнения для развития мышц брюшного 

пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения на расслабление и для 

успокоения дыхания. Подведение 

 

V ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ по виду спорта «спортивная борьба»  

дисциплина «греко-римская борьба» 

 

 К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» относятся: 

5.1. 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. 

5.2. При проведении учебно-тренировочных занятий 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 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» 

5.3. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются при формировании 



 

 

годового учебно-тренировочного плана.  

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

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

5.5. 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. 

5.6. 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. Кадровые условия реализации Программы: 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

6.2.1. 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). 

6.2.2. 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 «баскетбол», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

6.2. Материально-технические условия реализации Программы 

     Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают: 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020. 1144-н; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки: 

  

№ Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

 Ковер борцовский (12х12) комплект 1 

 Весы до 200 кг штук 1 

 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг штук 3 

 Гири спортивные штук 1 

 Гонг боксерский штук 1 

 Доска информационная штук 1 

 Зеркало штук 1 

 Игла для накачивания спортивных 

мячей 

штук 3 

 Кушетка массажная штук 1 

 Лонжа ручная штук 2 

 Манекены тренировочные штук 1 

 Мат гимнастический штук 18 

 Мяч набивной штук 2 

 Мяч баскетбольный штук 2 

 Мяч футбольный штук 2 

 Насос универсальный  штук 1 

 Скакалка гимнастическая штук 12 

 Скамейка гимнастическая штук 2 

 Стеллаж для гантелей штук 1 

 Стенка гимнастическая штук 8 

 Табло информационное штук 1 

 Урна -плевательница штук 1 

 Штанга тяжелоатлетическая  штук 1 

 Эспандер плечевой резиновый штук  



 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

  

Для реализации Программы используются следующие информационные 

образовательные ресурсы: 

Медиатека МБУ ДО СШ № 7; 

Интернет ресурсы: 

1. Единое окно доступа к образовательным ресурсам  

http://window.edu.ru/ 

2. Портал ―Всеобуч — справочно-информационный образовательный 

сайт,единое окно доступа к образовательным ресурсам –

http://www.edu-all.ru/ 

3. Российский общеобразовательный портал http://school.edu.ru/ 

4. «Все для поступающих» — http://www.edunews.ru/ 

5. Российский портал открытого образования http://www.openet.edu.ru/ 

6. Сетевые образовательные сообщества Открытый класс 

http://www.openclass.ru 

7. Обучение для будущего http://www.iteach.ru/ 

8. Федеральный портал «Здоровье и образование» 

http://www.valeo.edu.ru/ 

9. Электронная библиотека учебников и методических материалов 

http://window.edu.ru/ 

10. Поисковые системы  http://www.google.com; 

http://www.rambler.ru; http://www.yandex.ru   

11.  Официальный  сайт МБУ ДО СШ № 7; 

12.  Официальная группа МБУ ДО СШ № 7  в социальной сети «В контакте»; 

13.  Официальный сайт научно-технического журнала «Теория и практика 

физической культуры. Электронный ресурс http://teoriya.ru/ru  

14.  Официальный сайт Федерации спортивной борьбы России Электронный 

ресурс https://wrestrus.ru/  

15.  Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации, Электронный ресурс https://wrestrus.ru/  
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