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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «спортивная борьба» 
 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки  

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

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке спортивная (вольная) борьба с учетом совокупности                                   

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 30 

ноября 2022г. № 1091  (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является  достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, организация деятельности, 

направленной на физическое воспитание и физическое развитие 

обучающихся, совершенствование их спортивного мастерства посредством 

систематического участия в спортивных мероприятиях, в том числе 

спортивных мероприятиях, подготовка спортивного резерва в сборные 

команды. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

           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). 
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         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. 

        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; 

      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 ОФП, СФП, 

участие в спортивных соревнованиях, техническая подготовка, тактическая, 

теоретическая, психологическая подготовка,  инструкторская и судейская 

практика, медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль. 

    Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп Организация: 

    Формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки. 

    Учитывает возможность перевода обучающихся из других Организаций. 

    Определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп 

на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

     Годовой план на этапах спортивной подготовки по спортивной борьбе  

(приложении №1). 

 

https://base.garant.ru/57413300/
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3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам, 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 10-15 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 11 8-11 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 4-6 

 

4.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 
 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше  

трех лет 

Количество часов в 

неделю 

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

Общее количество 

часов в год 

234- 312 312-416 520-624 624-1040 1040- 1456  
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5.Виды обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21  

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18  

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18  
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1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 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 
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    Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и 

лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, 

предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта  

"спортивная борьба" 

       Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта      

" спортивная борьба"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

       Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5  

Отборочные - - 1 1 1  

Основные - - 1 1 1  
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Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Контрольные соревнования - в которых выявляются возможности 

обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. 

Результаты контрольных соревновании дают возможность корректировать 

построение процесса подготовки. Контрольную функцию могут выполнять 

как официальные соревнования, так и специально организованные 

контрольные соревнования. 

Отборочные соревнования - по итогам которых комплектуются 

команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 

принципа комплектования состава участников главных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать 

первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях. 

Основные соревнования - цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

В МБУ ДО СШ «Легион» осуществляют обучение по борьбе, тяжелой 

атлетике, стрельбе из лука, гиревому спорту. 

6. Годовой учебно-тренировочный планСоотношение видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
  

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая подготовка (%) 58-63 56-62 45-54 36-42   

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

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

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 3-5   
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4. Техническая подготовка (%) 5-6 6-8 10-14 15-19   

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

10-14 13-19 17-26 17-26   

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

- - 2-3 2-3   

7. Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

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

 

7.   Календарный план воспитательной работы (приложение №2). 

8.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

           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 
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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: 

- Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

- Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

- Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

- Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

-  Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

- Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

- Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

- 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 вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период. 

-  Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

-  Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

- 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 
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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. 

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 

-Допинг 

-Основные понятия 

-Последствия допинга для 

здоровья 

-Антидопинговые правила 

Сентябрь-

октябрь 

    - Беседы 

    - Тестирование 

Учебно-

тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

-Административная и 

уголовная ответственность 

за   нарушение 

антидопинговых правил 

-Риски и последствия 

использования 

биологически активных 

добавок 

-Антидопинговые правила 

-Права и обязанности 

спортсменов согласно 

Всемирному 

антидопинговому кодексу. 

В течение 

года 

      - Обучение 

      - Викторины 

      - Семинары 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

         В течение всего периода тренировки тренер должен готовить себе 

помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практики приобретаются на 

занятиях и вне занятий. Все спортсмены должны освоить некоторые навыки 

спортивной работы и навыки судейства соревнований. 

          По тренерской работе необходимо последовательно освоить 

следующие навыки и умения:  

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении;  

- составить конспект и провести разминку в группе;  

- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по 

команде;  
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- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера;  

- составить конспект урока и провести занятие с командой вообще 

образовательном учреждении;  

- провести подготовку команды своего класса к соревнованиям;  

- руководить командой класса на соревнованиях.  

        Для получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен 

освоить следующие навыки и умения:  

- составить положение о проведении первенства учреждения по спортивной 

борьбе;  

- вести протоколы соревнований;  

- участвовать в судействе тренировочных схваток совместно с тренером;  

- провести судейство тренировочных схваток на ковре (самостоятельно);  

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи на ковре 

и в составе секретариата;  

- судить схватки в качестве судьи на ковре. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения 

РФ от от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП) 

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от 

этапа спортивной подготовки); 

- наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

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

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

 Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ   

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий 

(педагогических, гигиенический, психологических и медико-биологических) 

с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 

особенностей юного спортсмена, а также методические рекомендации по 

использованию средств восстановления. 

Этап начальной подготовки – восстановление работоспособности 

происходит, главным образом, естественным путем: чередованием 
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тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой 

форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, 

водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Режим дня и питание. Витаминизация. 

Учебно-тренировочный этап  – основными являются педагогические 

средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию 

организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и 

отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного 

цикла.  

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия 

Методические 
указания 

Для групп НП 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функциональног

о состояния 

организма и 

работоспособнос

ти 

Рациональное 

чередование 

нагрузок на 

тренировочном 

занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический 

душ ежедневно, 

ежедневно водные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме 

Для групп УТ 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

Упражнения на 
растяжение. 
Разминка. 
Массаж. 
Искусственная 
активизация 
мышц. 
Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3мин. 
10-20мин. 
5-15мин. 
(разминание 60%)  

3 мин 

саморегуляция 
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перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

Построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

Во время учебно- 

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Предупреждение 

общего, 

локального 

переутомления, 

перенапряжения 

    Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру, 

интенсивности. 
Восстановительн
ый массаж. 

    Возбуждающий 

точечный массаж 

в сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

     разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 

 

 

3-8мин 

 

 

3мин. 

саморегуляция 

Сразу после учебно-

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспиратор

нойсистемы, 

лимфоциркуляции

, тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительн

ых упражнений –

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, 

душ–

теплый/прохладн

ый 

8-10мин 

Через 2-4 час после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 
восстановительног
о процесса 

Локальный 

массаж, массаж 

мышц спины 

Душ 

теплый/умеренно 

холодный/теплы

й 

8-10мин 

 

5-10мин 
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В середине 
микроцикла, в 
соревнованиях и 
свободных от игр 
день 

Восстановление 

работоспособност

и, профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок. 
     Профилактика 
      перенапряжений 
 

Упражнения 
ОФП 

восстановительн

ой 

направленности. 
Сауна, общий 
массаж 

Восстановительна

я тренировка. 

 

 

После 

восстановительно

й тренировки 

 После 
микроцикла, 
соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок 

Упражнения 

ОФП 

восстановительн

ой 

направленности. 
Сауна, общий 
массаж, 
подводный 
массаж 

Восстановительна

я тренировка. 

После 

восстановительно

й тренировки 

 

III. Система контроля  

 

11.По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку 

(далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования 

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

спортивных соревнованиях: 

        11.1.  На этапе начальной подготовки: 

- 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. 

11.2. 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-
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тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная борьба»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. 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. 
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  12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

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

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

            13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

Контрольные нормативы – это текущий контроль успеваемости 

обучающихся, который осуществляется в целях систематической проверки 

достижений обучающихся, в соответствии с планируемыми результатами 

прохождения спортивной подготовки, по видам спортивной подготовки на 

каждом этапе спортивной подготовки (согласно периоду обучения 

спортивной подготовки или году спортивной подготовки) в течение учебно-

тренировочного года, с учетом уровня спортивной квалификации 

обучающегося. 

Контрольно-переводные нормативы – это промежуточная аттестация 

обучающихся, которая осуществляется в целях оценки уровня 

подготовленности обучающихся, по видам спортивной подготовки на 

каждом этапе спортивной подготовки (согласно периоду обучения 

спортивной подготовки или году спортивной подготовки), с учетом уровня 

спортивной квалификации обучающихся. 

 Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками осуществляется по зачетной 

системе в форме устных опросов с фиксацией результатов в опросном листе. 

Количество верных ответов для получения оценки «зачет» по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками, устанавливается 

локально, доводится до сведения обучающихся не позднее чем за неделю 

до проведения аттестации. Перечень вопросов по этапам спортивной 

подготовки представлен: 

 

 
 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе НП (все периоды) 

1 Понятие о физической культуре и спорте 

2 История возникновения вида спорта « спортивная борьба» 

3 Правила вида спорта « спортивная борьба» 

4 Понятие о физической подготовке, ее содержании и видах 
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5 Сведения о строении и функциях организма человека 

6 Понятие о технике вида спорта «спортивная борьба» 

7 Спортивные соревнования и их роль в подготовке юных спортсменов 

8 Моральные и этические ценности физической культуры и спорта 

9 Принципы честной спортивной борьбы (в т.ч. антидопинг) 

10 Влияние физических упражнений на организм человека 

11 Основы гигиены и здорового образа жизни 

12 Вредные привычки и их преодоление 

13 Техника безопасности при занятиях спортом 

 

 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, на этапе УТ (все периоды) 

1 Понятие о физической культуре и спорте 

2 История возникновения вида спорта « спортивная борьбе» 

3 Правила вида спорта « спортивная борьба» 

4 Понятие о физической подготовке, ее содержании и видах 

5 Сведения о строении и функциях организма человека 

6 Понятие о технике вида спорта « спортивная борьба» 

7 Спортивные соревнования и их роль в подготовке юных спортсменов 

8 Моральные и этические ценности физической культуры и спорта 

9 Принципы честной спортивной борьбы (в т.ч. антидопинг) 

10 Влияние физических упражнений на организм человека 

11 Основы гигиены и здорового образа жизни 

12 Вредные привычки и их преодоление 

13 Техника безопасности при занятиях спортом 

 

 

 



2 

 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки отделения  

спортивной борьбы 

 

№ Контрольные упражнения и ед. изм. Оценка НП-

1 

 

НП-

2 

НП-

3 

НП-4  НП-

1 

НП-

2 

НП-

3 

НП-4  

 ОФП  Мальчики  Девочки  

1 Бег 30м (сек) 

(не более) 

«зачет»   

«не зачет» 

6,9 6,7 6,5 6,3  7,1 6,8 6,6 6,4  

2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу (раз)   (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

7 10 12 14  4 6 8 10  

3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) (см) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

+1 +3 +5 +7  +3 +5 +7 +9  

4 Прыжок в длину с места толчком двумя  

ногами (см)  (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

110 120 125 130  105 115 120 125  

5 Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6м (кол-во попадания)   (не 

менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

2 3 4 5  1 2 3 4  

 СФП    

6 Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения (сек)   (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

10,0 12,0 14,0 16,0  8,0 10,0 12,0 14,0  

7 Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (кол-во раз)   (не 

менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

2 3 4 5  3 4 5 6  

 

Оценка результатов упражнений по ОФП и СФП проводится по системе «зачет»  «не зачет».  

 

Итоговая оценка «зачет» выводится при зачете 4-7 упражнений, «не зачет» при зачете 1-3 упражнений. 
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Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе 

отделения спортивной борьбы  

 

№ Контрольные упражнения и ед. изм. Оценка УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4  УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4  

 1. ОФП  Мальчики/юноши  Девочки/девушки 

1.1 Бег 60м (сек)  (не более) «зачет»   

«не зачет» 

10,4 10,2 10,0 9,8  10,9 10,7 10,5 10,3  

1.2 Бег 1500м (мин, сек)  (не более) «зачет»   

«не зачет» 

8,05 7,55 7,45 7,35  8,29 8,20 8,10 8,00  

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

20 22 24 26  15 17 19 21  

1.4 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) (см) (не 

менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

+5 +7 +9 +11  +6 +8 +10 +12  

1.5 Челночный бег 3х10 м (сек) (не более) «зачет»   

«не зачет» 

8,7 8,5 8,3 8,1  9,1 8,9 8,7 8,5  

1.6 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 

(не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

160 165 170 175  145 150 155 160  

1.7 Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-

во раз) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

7 8 9 10  - - - -  

1.8 Подтягивание из виса на низкой перекладине  

90 см (кол-во раз) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

- - - -  11 12 13 14  

 2. СФП            

2.1 Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение «угол» (кол-во 

раз) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

6 7 8 9  4 5 6 7  

2.2 Прыжок в высоту с места (см) (не менее) «зачет»   

«не зачет» 

40 42 44 46  40 42 44 46  
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2.3 Тройной прыжок с места (м) (не менее) «зачет»   

«не зачет» 

5 5,10 5,20 5,30  5 5,10 5,20 5,30  

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

(м) (не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

5,2 5,3 5,4 5,5  5,2 5,3 5,4 5,5  

2.5 Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)  

(не менее) 

«зачет»   

«не зачет» 

6,0 6,1 6,2 6,3  6,0 6,1 6,2 6,3  

 3. Уровень спортивной квалификации  1, 2, 3 юношеский 1, 2, 3 

спорт. 

 1, 2, 3 юношеский 1, 2, 3 

спорт. 

 

 

Оценка результатов упражнений по ОФП и СФП проводится по системе «зачет» «не зачет» 

 

Итоговая оценка «зачет» выводится при зачете 8-13 упражнений, «не зачет» при зачете 1-7 упражнений 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Формы занятий по спортивной борьбе определяются в зависимости 

от контингента занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по 

типу организации (урочные и неурочные), направленности 

(общеподготовительные, специализированные, комплексные), содержанию 

учебного материала (теоретические, практические). Основной формой 

являются урочные практические занятия, проводимые под руководством 

тренера по общепринятой схеме согласно расписанию, которое составляется 

с учетом режима учебы и работы занимающихся, а также исходя из 

материальной базы. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в ком-

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

течение 10-12 мин в начале практического урока). При проведении те-

оретических занятий целесообразно отдельные положения теории под-

креплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, 

рисунками и др. наглядными пособиями. Их лучше изготовить в виде 

слайдов и диапозитивов, что позволит создать со временем хороший 

методический комплекс, не требующий много места для хранения. 

Практические занятия могут различаться по цели (на учебные, учебно-

тренировочные, тренировочные, контрольные и соревновательные), 

количественному составу занимающихся (индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые), степени разнообразия решаемых задач (на 

однородные и разнородные). 

На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществляется 

обучение основам техники и тактики борьбы. 

На учебно-тренировочных занятиях, наряду с разучиванием нового 

материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется 

повышению общей и специальной работоспособности борцов. 

В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенство-

вание физической, психологической и специальной подготовленности 

«борцов, а также создаются предпосылки для повышения эффективности 

ранее изученных технико-тактических действий. 

Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов 

подготовки или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких 

занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных 

нормативов. 

Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов 

соревновательного опыта. Они проводятся в форме неофициальных 

соревнований - классификационные соревнования, прикидки для 

окончательной коррекции состава команды, матчевые встречи. 
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По степени разнообразия решаемых задач различают однородные 

(избирательные) и разнородные (комплексные) учебные занятия. Такие 

занятия позволяют сконцентрировать внимание на решение главной задачи 

(обучения, совершенствования, развития определенных физических качеств), 

что в большей мере содействует конструктивным адаптационным 

(приспособительным) процессам в организме спортсменов. Практические 

занятия с разнообразным содержанием комплексного типа предусматривает 

последовательное решение широкого круга задач тренировки с исполь-

зованием разнообразных средств и методов. Такие занятия применяются в 

практике спортивной борьбы относительно редко, главным образом, на 

этапах начальной разносторонней подготовки, в подготовительном периоде 

тренировки и связаны с общефизической подготовкой борцов. 

В качестве внеурочных форм занятий в СШ и рекомендуется проводить 

различные воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные 

вечера с показательными выступлениями, походы, экскурсии, игры на 

свежем воздухе и т.п.). 

Учебные группы комплектуются с учетом возраста и степени под-

готовленности занимающихся. 

Занятия в группах начальной подготовки и в тренировочных группах 

проводятся главным образом групповым методом, в группах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства - индивидуальным и 

индивидуально-групповым методом по индивидуальным планам, которые 

разрабатываются тренерами совместно со спортсменом и врачом и 

утверждаются педагогическим советом спортивной школы. 

Проведение занятий по спортивной борьбе возлагается на опытных 

тренеров и инструкторов, имеющих специальную подготовку. Во время 

организации и проведения занятий следует обратить особое внимание на 

соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также 

санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и 

спортивному инвентарю. 

Помимо учебных занятий по расписанию, спортсмены должны 

ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять 

задания тренера по совершенствованию отдельных элементов техники и 

развитию необходимых физических качеств. 

В соответствии с порядком, установленным Министерством здра-

воохранения РФ, все занимающиеся спортивной борьбой обязаны проходить 

врачебный и медицинский осмотр не реже одного раза в 6 месяцев, а также 

перед участием в каждом соревновании. 

К соревнованиям любого масштаба допускаются борцы с подготовкой 

не менее года. При допуске к соревнованиям следует ориентироваться на 

рекомендации, представленные в таблице нормативной части программы. 
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Особое внимание в учебно-тренировочном процессе по борьбе следует 

уделять воспитательной работе со спортсменами. Занятия должны 

воспитывать у них высокие морально-нравственные качества, трудолюбие, 

дисциплинированность, развивать их общественную активность. 

Подготовка общественных инструкторов и судей из числа зани-

мающихся должна обеспечиваться путем освоения ими теоретического 

материала Программы, прохождения инструкторской и судейской практики в 

процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не 

должна превышать двух академических часов, а в учебно-тренировочных 

группах – трех часов и группах совершенствования спортивного мастерства - 

четырех часов. 

     Содержание программы для НП. 

1. Теоретические занятия: 

 Физическая культура и спорт в РФ.  

 Спортивная борьба в России.  

 Влияние занятий борьбой на строение и функции организма 

спортсмена.  

 Гигиена, закаливание, питание и режим борца.  

 Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

борьбой. 

 Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.     

 Основы техники и тактики борьбы.  

 Моральная и психологическая подготовка борца. Физическая 

подготовка борца.  

 Правила соревнований по спортивной борьбе.  

 Планирование, организация и проведение соревнований.  

 Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

 

2. ОФП. Ходьба, бег, прыжки, метания, переползания.  

Упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, 

упражнения для туловища, упражнения для ног, упражнения для 

формирования правильной осанки, упражнения на расслабления, 

дыхательные упражнения.   

  Упражнения  с  предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с 

теннисным мячом, упражнения с набивными мячами, упражнения с 

гантелями. 

Упражнения на гимнастических снарядах: перекладине, на канате, на 

козле. 

  Подвижные игры, эстафеты 

  Спортивные игры.  
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3. СФП. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления 

мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. 

Имитационные упражнения. Упражнения с партнером. 

4. ТТМ. Приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием: переворот 

скручиванием захватом дальних руки и бедра снизу-спереди; сбоку;  

переворот с забеганием; переворот перекатом; переворот переходом; 

переворот накатом. Защиты от этих переворотов. 

Приемы борьбы в стойке: 

Сваливания сбиванием; броски наклоном; броски поворотом (мельница); 

переводы рывком и нырком; броски подворотом. Защита от этих приемов. 

Примерные комбинации приемов 

1.Перевод рывком за руку: 

а) перевод рывком за другую руку; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо; 

в) сбивание захватом туловища; 

г) сбивание захватом руки двумя руками. 

2.Бросок подворотом захватом руки через плечо: 

а) перевод рывком за руку; 

б) сбивание захватом руки двумя руками; 

в) бросок поворотом захватом руки двумя руками; 

г) сбивание захватом туловища и руки. 

Выполнение бросков, защиты и контрприемов. 

Содержание программы для НП свыше одного года обучения. 

1.Теоретические занятия: 

 Физическая культура и спорт в РФ.  

 Спортивная борьба в России. 

 Влияние занятий борьбой на строение и функции организма 

спортсмена.  

 Гигиена, закаливание, питание и режим борца.  

 Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

борьбой.  

 Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.  

 Основы техники и тактики борьбы.  

 Моральная и психологическая подготовка борца.  

 Физическая подготовка борца.  

 Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование и 

контроль тренировки борца.  

 Оборудование и инвентарь для занятий борьбой.  
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2.ОФП. Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения 

для развития мышц ног; мышц рук; мышц туловища; комплексного развития 

силы,   развития выносливости. 

3. СФП. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц 

шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные 

упражнения. Упражнения с манекеном. Упражнения с партнером.                     

4. ТТМ.  

Приемы борьбы в партере: 

Перевороты борьбы скручиванием: перевороты скручиванием захватом 

шеи из-под плеча и другой руки снизу; переворот скручиванием захватом 

шеи из-под дальнего плеча. 

Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеч. 

Перевороты перекатом: переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и 

туловища снизу. 

Перевороты прогибом с ключом и захватом другой руки снизу; переворот 

прогибом с ключом и захватом туловища снизу. 

Перевороты накатом: переворот накатом захватом туловища рукой. 

Защита. 

Контрприемы. 

Комбинации приемов. 

  Переворот скручиванием захватом рук сбоку: 

  Переворот рычагом; переворот  скручиванием за себя захватом рук сбоку 

и шеи;   

  переворот обратным захватом туловища; переворот захватом шеи и 

туловища снизу. 

 Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри: 

 Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху; 

переворот забеганием захватом шеи из-под  и предплечья дальней руки 

изнутри; переворот  захватом разноименного запястья сзади сбоку; переворот 

обратным захватом туловища. 

 Переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу:    

 Переворот обратным захватом туловища; бросок прогибом обратным 

захватом туловища; переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку; 

переворот захватом рук сбоку. 

 Переворот накатом захватом туловища: 

 Переворот накатом захватом туловища в другую сторону; бросок 

прогибом захватом  туловища сзади. 

Приемы борьбы в стойке: 

Переводы рывком: переводы рывком захватом одноименного запястья и 

туловища. 

Переводы нырком: переводы нырком захватом туловища с дальней рукой; 

перевод вращением захватом руки снизу. 
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Броски подворотом: бросок подворотом захватом шеи с плечом; бросок 

подворотом захватом руки сверху (снизу) и туловища. 

Броски наклоном: бросок наклоном захватом туловища с рукой. 

Броски поворотом (мельница):  бросок поворотом захватом руки двумя 

руками на шее (одноименной рукой на запястье, разноименной – за плечо 

снаружи); бросок поворотом захватом шеи сверху и одноименного плеча. 

Сваливание сбиванием (сбивание): Сбивание захватом руки двумя 

руками; сбивание захватом туловища 

Защита. 

Контрприемы. 

     Примерные комбинации приемов: 

Перевод рывком за руку: сбивание захватом туловища с рукой; бросок 

прогибом захватом туловища с рукой; бросок  наклоном захватом руки и 

туловища сбоку; сбивание захватом туловища; бросок прогибом захватом 

туловища. 

 Перевод нырком захватом шеи и туловища: бросок подворотом захватом 

руки сверху и шеи; бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок 

прогибом захватом руки и туловища сбоку. 

Перевод вращением захватом руки сверху: сбивание захватом туловища; 

сбивание захватом туловища и рукой; бросок прогибом захватом туловища; 

бросок прогибом захватом туловища с рукой; перевод захватом туловища; 

бросок наклоном захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища с 

рукой; бросок через спину захватом руки через плечо. 

5. Участие в соревнованиях: 

В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания 

правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для 

планирования и реализации тактики ведения поединка с различными 

соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и 

настройке перед схваткой. 

6. Инструкторская и судейская практика 

 Составление комплексов обще-подготовительных и специально-

подготовительных упражнений и проведение разминки по заданию 

преподавателя. 

Обучение пройденным обще-подготовительным специально-

подготовительным   упражнениям, простейшим технико-тактическим 

действиям и приемам борьбы. 

 Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в 

судействе соревнований в роли помощника тренера. 

Содержание программы для ТП свыше двух лет обучения и ССМ. 

1. Теоретические занятия: 

 Физическая культура и спорт в РФ.  
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 Спортивная борьба в России.  

 Влияние занятий борьбой на строение и функции организма 

спортсмена. 

 Гигиена, закаливание, питание и режим борца.  

 Техника безопасности и профилактика травматизма на 

занятиях борьбой.  

 Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

Основы техники и тактики борьбы.  

 Основы методики обучения и тренировки борца.  

 Моральная и психологическая подготовка борца.  

 Физическая подготовка борца. Периодизация спортивной 

тренировки в спортивной борьбе. Планирование и контроль 

тренировки борца.  

 Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, 

организация и проведение соревнований.  

 Оборудование и инвентарь для занятий борьбой.  

 Просмотр и анализ соревнований.  

 Установки  перед соревнованиями. 

   2. ОФП. Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. 

Упражнения для развития мышц ног; мышц рук; мышц туловища; 

комплексного развития силы, развития выносливости. 

   3. СФП. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления 

мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. 

Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном.Упражнения с 

партнером.                     

   4. ТТМ. Приемы борьбы в партере. 

Перевороты скручиванием: переворот скручиванием захватом 

предплечья изнутри; переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку; 

переворот скручиванием захватом сбоку разноименных рук за плечи; 

переворот скручиванием захватом плеча сверху и другой руки снизу; 

переворот скручиванием за себя ключом и захватом подбородка; переворот 

скручиванием за себя захватом одноименного предплечья снизу и 

подбородка; переворот скручиванием за себя захватом сбоку разноименного 

предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием обратным захватом 

туловища. 

Переворот забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча 

и предплечья дальней руки изнутри; переворот забеганием ключом и 

захватом предплечья другой руки изнутри; переворот забеганием захватом 

шеи из-под плеча с ключом. 
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Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом 

одноименной руки и туловища; бросок подворотом захватом туловища. 

Броски наклоном: бросок наклоном обратным захватом туловища. 

Броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища; 

бросок прогибом захватом туловища сзади. 

Удержания: удержание захватом рук сбоку- сверху; удержание захватом 

шеи с дальним плечом; удержание захватом одноименного запястья и 

туловища сбоку; удержание захватом рук с головой спереди; удержание 

захватом одноименной руки и туловища спереди; удержание захватом 

одноименной руки спереди- сбоку; удержание захватом рук под плечи, 

находясь спиной к противнику. 

Защита. 

Контрприемы. 

Приемы борьбы в стойке. 

Переводы нырком: перевод нырком захватом туловища. 

Перевод вращением (вертушка): перевод вращением захватом 

разноименной руки снизу. 

Переводы выседом: перевод выседом захватом запястья и туловища 

через одноименное плечо. 

Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом руки 

сверху (снизху) и другого плеча снизу; бросок подворотом запястья и другой 

руки снизу; бросок подворотом захватом руки на плечо; бросок подворотом 

захватом рук сверху; бросок подворотом захватом руки и другого плеча 

сверху; бросок подворотом захватом руки снизу(сверху). 

Сваливание сбиванием  (сбивания): сбивание захватом руки и 

туловища; сбивание захватом туловища с рукой; сбивание захватом шеи и 

руки снизу (сверху); сбивание захватом руки на шее и туловища. 

Сваливание скручиванием (скручивание): скручивание захватом шеи с 

плечом. 

Защита. 

Контрприемы. 

Примерные комбинации приемов. 

Бросок подворотом захватом руки сверху и шеи: бросок прогибом 

захватом рук сверху; бросок захватом руки сверху и шеи; сбивание захватом 

туловища с рукой; вертушка захватом руки сверху; бросок наклоном 

захватом туловища с рукой. 

Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком 

захватом шеи и туловища; бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку; 

бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом 

туловища с рукой; бросок наклоном захватом туловища с рукой; сбивание 

захватом руки сверху( под другую руку); бросок прогибом захватом руки и 

туловища. 
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Бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки 

сверху; бросок подворотом захватом шеи с плечом; сбивание захватом 

туловища с рукой; бросок поворотом захватом руки через плечо. 

   Участие в соревнованиях: в учебных и контрольных соревнованиях 

совершенствуются знания правил соревнований; формируются качества и 

навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения 

поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные 

подходы к разминке и настройке перед схваткой. 

        Инструкторская и судейская практика. В процессе инструкторской и 

судейской практики занимающиеся  должны овладеть методикой обучения в 

процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных 

физических упражнений; показа  различных физических упражнений; 

проведение подготовительной и заключительной  частей урока; 

приобретение навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, 

комбинациям. 

 Приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, 

бокового судьи, арбитра, судьи- секундометриста, судьи- информатора (во 

время проведения показательных выступлений или соревнований в  младших  

группах). 

Привить навыки организаторских работ по подготовке и проведении 

соревнований в составе оргкомитета. Составление положения о 

соревнованиях. Оформление судейской документации. Изучения 

особенностей судейства соревнований по греко-римской борьбе. Освоение 

критериев оценки технических действий в схватке; оценки пассивности; 

объявления замечания и предупреждения за пассивную борьбу; определения 

поражения в схватке за нарушения правил и при равенстве баллов;  оценки 

борьбы в зоне пассивности и на краю ковра. 
 

15.Учебно-тематический план (приложение № 4)  
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" 

     16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" основаны на 

особенностях вида спорта "спортивная борьба" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "спортивная борьба", по которым осуществляется    

спортивная подготовка. При проведении учебно-тренировочных 

мероприятий с обучающимися, не достигшими семилетнего 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 
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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  не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта "спортивная борьба" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "спортивная борьба" не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. В зависимости от условий 

и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спортивная борьба. 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

       17. Материально-технические условия реализации Программы 

            Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала;  

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
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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); 

 

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 (2x3 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 
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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 

27. Лапы-ракетки штук 5 

28. Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2 

29. Мешок боксерский штук 4 

30. Подушка настенная боксерская штук 2 

31. Тренажер "сухая гребля" штук 2 

32. Тренажер универсальный штук 2 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 

Наименов

ание 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

колич срок коли срок коли срок колич срок 
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ество экспл

уатац

ии 

(лет) 

честв

о 

эксплу

атаци

и (лет) 

честв

о 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

ество экспл

уатац

ии 

(лет) 

1. Борцовки 

(обувь) 

пар на 

обучаю

щегося 

- - - - 2 - 2 - 

2. Костюм 

ветрозащит

ный 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 - 1 - 

3. Костюм 

разминочн

ый 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 - 1 - 

4. Кроссовки 

для зала 

пар на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 - 1 - 

5. Кроссовки 

легкоатлет

ические 

пар на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 - 1 - 

6. Наколенни

ки 

(фиксатор

ы 

коленных 

суставов) 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. Налокотни

ки 

(фиксатор

ы локтевых 

суставов) 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Трико 

борцовское 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово 

"панкратион" 
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9. Рашгард 

синий и 

красный 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

10. Шорты штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

11. Перчатки 

для 

спортивно

й 

дисциплин

ы 

"панкратио

н" вида 

спорта 

"спортивна

я борьба" 

(вес 7 

унций) 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

12. Перчатки 

для 

спортивно

й 

дисциплин

ы 

"панкратио

н" вида 

спорта 

"спортивна

я борьба" 

(вес 4 

унции) 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

13. Протектор-

бандаж для 

паха 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

14. Протектор-

бандаж на 

грудь 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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(женский) 

15. Защитные 

накладки 

на 

голеностоп 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

16. Шлем 

боксерский 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

17. Капа штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово 

"грэпплинг" 

18. Рашгард 

красный и 

синий 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

19. Шорты штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово 

"грэпплинг - ги" 

20. Ги красный 

(кимоно) 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

21. Ги синий 

(кимоно) 

комп

лект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

 
 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками 

 

    Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства  кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
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привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта "спортивная борьба", а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников организации 

            В деятельности по реализации Программы в МБУ ДО СШ 

«Легион» участвуют педагогические, руководящие и иные работники. 

Минимальная укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

- руководящие работники: директор, заместитель директора, 

инструктор-методист; 

- педагогические работники: тренер-преподаватель по спортивной 

борьбе, 

 

 

 

 инструктор по спорту; 

- рабочие по комплексному обслуживанию, администратор. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24 декабря 2020 г. № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25 января 2021 г., регистрационный № 62203). 

          Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации),  кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта « спортивной борьбе », а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися).  

В целях обеспечения непрерывности профессионального развития 

тренеры-преподаватели  МБУ ДО СШ «Легион» не реже одного раза в три 

года проходят обучение по программам повышения квалификации 

в организациях, имеющих лицензию на право ведения данного вида 

образовательной деятельности. 
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                                Приложение № 1 

к  дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки по виду  

спорта «спортивная борьба»  

 

Годовой учебно-тренировочный план на этапах спортивной подготовки по спортивной борьбе 

Разделы подготовки 

  

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше  3-х лет 

час. % час. % час. % час. % 

Общая физическая подготовка (ОФП) 147 42,82 181 58,02 286 45,83 271 37,22 

Специальная физическая подготовка (СФП) 41 17,52 56 17,95 104 16,66 135 18,55 

Участие в соревнованиях (УС) - - - - 15 2,40 25 3,43 

Техническая подготовка (ТехП)   13 5,56 20 6,41 65 10,42 110 15,11 

Тактическая подготовка (ТакП) 

Теоретическая подготовка (Теор.П.) 

Психологическая подготовка (ПП) 

27 11541 42 13,46 110 17,63 127 17,45 

 Инструкторская и судейская практика (УС) - - - - 16 2,56 15 2,06 

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные  

мероприятия, тестирования и контроль  
6 2,57 13  

4,17 
28  

4,49 
45  

6,18 

Количество часов в год   с учетом периодов активного отдыха по 
индивидуальным планам подготовки. 

234 100,00 312 100,00 624 100,00 728 100,00 

Количество часов в неделю   4,5 6 12 16 

Наполняемость групп 10-15 10-14 8-11 8-9 

Минимальные объемы соревновательной деятельности 

контрольные - 2 3 4 

отборочные - - 1 1 

основные - - 1 1 
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Тренировочные сборы выборочно в соответствии с перечнем тренировочных сборов с учетом календаря 

спортивно-массовых мероприятий 

Медицинские, медико-биологические мероприятия (кол-во раз) 1 2 2 2 

Промежуточная аттестация (кол-во) 

Итоговая аттестация (кол-во) 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

2 

2 
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Приложение № 2 

к  дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба»  
 

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 

В течение года 
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формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

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 

В течение года 
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спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

  



24 

Приложение № 3 

к  дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» 

 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретическо

й подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

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 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 
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обучения 

базовым 

элементам 
техники и 

тактики вида 

спорта 

их выполнения. 

Теоретические 
основы 

судейства. 

Правила вида 
спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 
спорта. 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 
этап 

(этап 

спортивн

ой 
специали

за-ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м 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. 

Физиологическ

ие 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. 
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Учет 

соревновательн

ой 
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 

 Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическ

ая 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 
соверше

нство-

вания 

спортивн
ого 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

совершенство

вания 

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. 
Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет 
соревновательн

ой 

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. 
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Психологическ

ая 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 
многокомпонен

тный 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 

функционально

е 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. 

Восстановител
ьные 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. 

 

 19.  Информационно-методические условия реализации Программы 

 

 

Для реализации Программы в МБУ ДО СШ «Легион» созданы 

следующие информационно-методические условия: 

- в учреждении имеются методические и учебные пособия; 

- в процессе обучения тренеры-преподаватели используют 

информационные Интернет-ресурсы (базы данных, информационные 

системы, обучающие образовательные ресурсы, электронные библиотеки), 

аудиовизуальные средства . 

 

Список информационных, методических и учебных пособий: 

 

1) Психология чемпиона. Работа спортсмена над собой/ Иванов А.А. — 

«Спорт», 2016 (pdf); 
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2) Психология спорта/ Ильин Е. П. — «Питер», 2008 (pdf); 

3) Психология чемпионов. Мышление, приводящее к победе в спорте и 

жизни/ Б. Ротелла — «Манн, Иванов и Фербер (МИФ)», 2015 (pdf); 

4) методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки 

спортивного резерва» https://fcpsr.ru/cat/1/1/37; 

5) сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/; 

6) электронный ресурс «Спортивная Россия» https://infosport.ru/ ; 

7) сайт для учителей физической культуры Физкультура 

«https://fizcultura.ucoz.ru/; 

8) научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/; 

9) электронный ресурс «Российская Спортивная Энциклопедия» 

https://libsport.ru/; 

10) сайт «Я иду на урок физкультуры» (создан на основе материалов 

журнала «Спорт в школе» издательского дома «Первое сентября») 

http://spo.1september.ru/urok/; 

 

 

  

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

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

2. Официальный сайт министерства физической культуры и спорта 

Краснодарского края (http://www.kubansport.ru) 

3. Официальный сайт федерального центра подготовки спортивного 

резерва (https://fcpsr.ru/cat/1/37/240) 

4. Электронный фонд правовых и нормативно-технических документов 

(https://docs.cntd.ru/document/1300257572) 

5. Официальный сайт Российского антидопингового агентства 

(http://www.rusada.ru) 

 

 

 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
https://infosport.ru/
https://libsport.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.kubansport.ru/
https://docs.cntd.ru/document/1300257572
http://www.rusada.ru/
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