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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

спортивной борьбе по дисциплине «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 2022 г. № 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. 

Программа направленна на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков 

в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья, 

выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта.  

Программа реализуется для детей и взрослых в муниципальном 

бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа 

пгт. Тымовское» (далее – Учреждение).  

Достижение поставленных целей предусматривает решение основных 

задач: 

 обеспечение соответствия Программы требованиям ФССП; 

 обеспечение преемственности спортивной подготовки на этапах 

спортивной подготовки; 

 привлечение максимального количества детей к систематическим 

занятиям и сохранение контингента обучающихся; 

 совершенствование уровня спортивной подготовки обучающихся на 

этапах, соответствующих году обучения; 

 поэтапное освоение и совершенствование физической, технической, 

тактической, теоретической, психологической подготовки; 

 систематическое участие в спортивных мероприятиях и 

соревнованиях; 

 спортивный отбор детей; 

 сохранение и укрепление здоровья; 

 воспитание всесторонне развитой и социально нравственной 
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личности со сформированными позитивными личностными качествами. 

На этапе начальной подготовки на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «спортивная борьба»; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «спортивная борьба»; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

 укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«спортивная борьба»; 

 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«спортивная борьба»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

 укрепление здоровья. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

    3.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки – 8 (восемь) лет. 

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) 

Наполняе

мость 

человек 

Этап начальной подготовки 4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап 

совершенствования 

спортивной социализации) 

4 11 8 

 

4. Объем Программы: 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 
6 8 12 20 

Общее 

количество часов 

в год 

312 416 624 1040 

  

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

 учебно-тренировочные занятия, проводимые в индивидуальных, 

групповых и смешанных формах; 

 учебно-тренировочные мероприятия:  

N 

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-
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тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - 

2.4. Учебно-тренировочные До 21 суток подряд и не более двух 
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мероприятия в каникулярный 

период 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 спортивные соревнования, в соответствии с объёмом 

соревновательной деятельности: 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 3 4 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 1 1 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

N 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 14 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
61 75 90 99 



 

8 
 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

40 35 62 72 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
27 50 68 97 

4. 
Техническая 

подготовка 
162 219 275 305 

5. 
Тактическая 

подготовка 
5 9 47 55 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
5 9 27 27 

7. 
Психологическая 

подготовка 
4 4 5 5 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

3 5 6 6 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - 2 3 

10. Судейская практика - - 2 3 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

- - 5 6 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
5 10 35 50 

Общее количество часов в 

год 
312 416 624 728 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
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- 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. 

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. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 



 

10 
 

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). 

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 

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. 
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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. 

 

 

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

борьбу с ним. 

 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

 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 
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или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 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 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 

Веселые старты 

«Честная игра» 
октябрь Доведение до 

обучающихся по 

программам 

дополнительного 

образования сведений 

о последствиях 

допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, 

об ответственности за 

нарушение 

антидопинговых 

правил;  

Ознакомление под 

роспись с локальными 

нормативными актами, 

связанными с 

осуществлением 

Теоретическое 

занятие «Ценности 

спорта» 

декабрь 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

январь 

Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

апрель 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые старты 

«Честная игра» 
октябрь 

спортивной 

подготовки, а также с 

антидопинговыми 

правилами по 

соответствующим виду 

или видам спорта. 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
декабрь 

Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

январь 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

март 

Родительское 

собрание  
май 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Спортивная подготовка представляет собой систематизированный курс 

теории и практики, базирующийся на научных основах физического 

воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса спортсменов, способствуют овладению 

практическими навыками в преподавании и судействе. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит 

принятая методика обучения. Поочередно выполняя роль инструктора, 

спортсмены учатся последовательно и систематически изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 

соответствии с терминологией, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы 

действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать 

команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, 

рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда спортсмены 

имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также 

правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у лиц, 

проходящих спортивную подготовку 1 и 2 года подготовки. Судейская 

практика дает возможность спортсменам получить квалификацию судьи. 

В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и 

практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

На всех этапах подготовки необходимо наличие соответствующего 

медицинского заключения о допуске к занятиям и к участию в спортивных 
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соревнованиях. Для этого два раза в год проводиться углубленное 

медицинское обследование лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Возрастные требования. Минимальный возраст для зачисления на этап 

подготовки 

Психофизические требования. При подготовке спортсменов важным 

аспектом является психофизическая подготовка. Программой 

устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях 

тренировок и соревнований, которые связаны со значительными 

психическими и физическими напряжениями, формирующие основные 

психологические качества спортсмена: 

уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы; 

развитая способность к проявлению волевых качеств; 

устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

степень совершенства кинестетических, визуальных и других 

сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и 

окружающей среды; 

способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации; 

развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания, 

способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 

 К медицинским требованиями к лицам, проходящим спортивную 

подготовку отнесено: 

 при приеме Учреждение обязано ознакомить поступающего и (или) 

его родителей (законных представителей) с медицинскими 

противопоказаниями для занятий соответствующим видом спорта; 

 при приеме в группы спортивной подготовки необходимо 

медицинское заключение о состоянии здоровья ребенка; 

 при поступлении в Учреждение предъявляется: медицинское 

заключение о состоянии здоровья с указанием на возможность заниматься 

избранным видом спорта. 

Контроль функционального состояния. Обязательно с самого детства 

надо учить спортсмена четко контролировать свой пульс, потому что это 

показатель их функциональной подготовленности. Допустим, пульс в 

спокойном положении лежа – 50 ударов в минуту. Это значит, что организм 

достаточно тренирован. Пульс выше 60 ударов означает плохую 

тренированность систем, которые обеспечивают этот механизм работы. В 

медицине это принято считать брадикардией, но у нас есть ведущие 

лыжники, у которых пульс в покое – 28-32 удара, и это считается для них 

нормой, настолько они тренированы. Сердце за одну систолу обеспечивает 

такой объем крови, который достаточен для жизнедеятельности в данных 
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условиях. 

На тренировочных сборах и просто перед тренировками необходимо 

фиксировать, какой был пульс у спортсмена утром, чтобы определить 

уровень восстановления от предыдущей нагрузки. Если у спортсмена в 

нормальном состоянии всегда пульс был, положим, 50 ударов в минуту, а 

сегодня он за 60, это значит, что спортсмен не восстановился. Процесс 

регулировки состояния позволит определить адекватную тренировочную 

нагрузку, или же все его результаты пойдут вниз. Далее, необходимо 

замерять пульс после тренировочной разминки. Затем после пробежки надо 

знать предельный пульс, через минуту, через 3 минуты. Если он хорошо 

тренирован, за 3 минуты он восстановится полностью и, значит, режим 

является оптимальным и можно давать следующую нагрузку. Несколько 

серий развивающей нагрузки. Если в какой-то момент спортсмен перестает 

восстанавливаться, это говорит о том, что надо прекратить тренировку, 

дальнейшие нагрузки будут ему идти во вред. 
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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-

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. 

12.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=337466&date=30.01.2023
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квалификации. 

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

видам спортивной подготовки. 

13.1 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,9 7,1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количест

во раз 

не менее 

7 4 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+1 +3 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

110 105 

1.5. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количест

во 

попадани

й 

не менее 

2 1 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 
с 

не менее 

10,0 8,0 

2.2. 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

количест

во раз 

не менее 

2 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на второй год этапа начальной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба» 
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N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количест

во раз 

не менее 

10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

120 115 

1.5. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количест

во 

попадани

й 

не менее 

3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 
с 

не менее 

12,0 10,0 

2.2. 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

количест

во раз 

не менее 

3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на третий год этапа начальной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 
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6,6 6,7 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количест

во раз 

не менее 

16 9 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

130 120 

1.5. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количест

во 

попадани

й 

не менее 

4 3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 
с 

не менее 

14,0 12,0 

2.2. 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

количест

во раз 

не менее 

4 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на четвертый год этапа начальной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,5 6,6 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количест

во раз 

не менее 

18 12 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
см 

не менее 

+5 +6 
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скамьи) 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

145 135 

1.5. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количест

во 

попадани

й 

не менее 

5 4 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 
с 

не менее 

16,0 14,0 

2.2. 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

количест

во раз 

не менее 

5 

 

13.2 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «спортивная борьба» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/

юноши 

девочки/

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более 
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8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 
м 

не менее 

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные 

разряды - «третий 

юношеский 

спортивный 

разряд», «второй 

юношеский 

спортивный 

разряд», «первый 

юношеский 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 
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уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на второй год обучения учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «спортивная борьба» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/

юноши 

девочки/

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,3 10,8 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.00 8.25 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

22 17 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +7 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,6 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

165 150 

1.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

9 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 13 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

7 5 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

45 
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2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5,5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 
м 

не менее 

5,7 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 
м 

не менее 

6,5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные 

разряды - «третий 

юношеский 

спортивный 

разряд», «второй 

юношеский 

спортивный 

разряд», «первый 

юношеский 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на третий год обучения учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «спортивная борьба» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/

юноши 

девочки/

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,2 10,7 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.55 8.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

27 22 

1.4. Наклон вперед из положения см не менее 
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стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
+6 +7 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,5 8,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 160 

1.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из 

виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

9 7 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

50 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,0 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 
м 

не менее 

6,2 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 
м 

не менее 

7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные 

разряды - «третий 

юношеский 

спортивный 

разряд», «второй 

юношеский 

спортивный 

разряд», «первый 
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юношеский 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на четвертый год обучения учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «спортивная борьба» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/

юноши 

девочки/

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,1 10,6 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.50 7.55 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,2 8,6 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

180 170 

1.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из количество не менее 



 

26 
 

виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

раз 
11 9 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

60 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 
м 

не менее 

6,5 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 
м 

не менее 

7,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные 

разряды - «третий 

спортивный 

разряд», «второй 

спортивный 

разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

14.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

14.1 Этап начальной подготовки (далее – НП). 

Основная цель тренировки: развитие физических возможностей, 

обучение основам техники борьбы. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

 недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

 возрастные особенности физического развития; 

 недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; 

общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки 

(кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных 

мячей и другие); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде 

комплексов); гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой 
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подготовки; введение в школу техники борьбы; комплексы упражнений для 

индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, 

равномерный, круговой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных 

путей достижения высоких спортивных показателей считалась ранняя 

специализация, то есть попытка с первых шагов определить специализацию и 

организовать подготовку к ней. В отдельных случаях такой подход может 

дать положительные результаты. Однако это приводило иногда к тому, что 

дети достигали высоких показателей, правда, при слабом общем физическом 

развитии, а затем, как правило, первоначальный быстрый рост спортивно-

технических результатов сменялся застоем. Это заставило тренеров, врачей, 

физиологов и ученых пересмотреть свое отношение к ранней, узкой 

специализации и отдать предпочтение многообразной разносторонней 

подготовке. 

Этап начальной подготовки один из наиболее важных, поскольку 

именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения 

спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком 

другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего 

детского организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует 

отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. 

В последние годы становится все больше приверженцев той точки 

зрения, что уже на этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий 

комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре 

к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно 

быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых 

для эффективных занятий борьбой. 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно 

выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и 

целенаправленно развивать физические качества путем специально 

подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) 

с учетом подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку. Тем самым 

достигается единство общей и специальной подготовки. 

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с 

точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, а у девочек - 10-12 лет. Этот 

возраст как раз и приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе 

(подростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит 

самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной 
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подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей 

цепи многолетней подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Особенности тренировочного процесса. Двигательные навыки должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых 

для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий 

необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами 

техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен 

проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между 

занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому 

техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-

35 минут в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. 

Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме 

упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие 

быстроты и силы, способствует более успешному формированию и 

закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения 

упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять начальную спортивную подготовку. 

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки 

степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на 

объективных и количественных критериях. Контроль эффективности 

технической подготовки осуществляется тренером. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с 

помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам 

подготовки, которые представлены тестами, характеризующими уровень 

развития физических качеств. Особое внимание уделяют соблюдению 

одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, 

предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. 

Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной 

соревновательной обстановке. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких 

стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП 

значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое 

преимущество отдается игровым соревновательным методам. На первых 

этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований в виде 

контрольно-педагогических экзаменов. Так как спортсмены не выступают в 

официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики 
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формируется в стенах школы. Программа соревнований, их периодичность, 

возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам 

соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на 

демонстрацию социально-ценностных качеств личности, мужества, 

инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к 

товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником. 

 

14.2 Учебно-тренировочный этап 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-

тактическим арсеналом борьбы. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое 

развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки с учетом 

формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 

создание интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты 

движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; 

обучение и совершенствование техники; постепенное подведение к более 

высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение к 

соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для 

волевой подготовки спортсмена. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

 функциональные особенности организма подростков в связи с 

половым созреванием; 

 диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

 неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения, 

комплексы специально подготовленных упражнений, всевозможные прыжки 

и прыжковые упражнения, комплексы специальных упражнений из арсенала 

борьбы, подвижные и спортивные игры, упражнения локального воздействия 

(на тренировочных устройствах и тренажерах), изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно- 

переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной 

подготовки является базовым для окончательного выбора будущей 

специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится 

более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного 

подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида 

спорта. Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более 

специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае 

средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с 
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основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализации. 

К специальной подготовке целесообразно приступать с 12-13 лет. 

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. 

В этом возрасте нужно чаще выступать в контрольных прикидках и 

соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать 

скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно 

путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе 

специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. 

Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов 

работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на 

тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют 

следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, 

гантели): 

 позволяют учитывать индивидуальные особенности лиц, 

проходящих спортивную подготовку; 

 по сравнению с упражнениями со штангой исключают 

отрицательные воздействия на опорно-двигательный аппарат; 

 локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на 

те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для 

совершенствования; 

 способствуют четкому программированию структуры движений, а 

также характера и величины специфической нагрузки; 

 позволяют выполнять движения при различных режимах работы 

мышц; 

 помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. 

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать величину 

отягощения, интенсивность выполнения упражнений, количество повторений 

в каждом подходе, интервалы отдыха между упражнениями. 

Изучение и совершенствование техники борьбы. 

При планировании тренировочных занятий необходимо соблюдать 

принцип концентрированного распределения материала, так как длительные 

перерывы в занятиях нежелательны. 
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При изучении техники следует учитывать, что темпы овладения 

отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше 

времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного 

действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в 

практике и как их исправлять. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен 

быть комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна быть 

тесно связана с системой планирования процесса подготовки. Она включает 

основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 

самоконтроль лиц, проходящих спортивную подготовку за частотой пульса в 

покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. Педагогический 

контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. 

Определяется эффективность технической, физической, тактической и 

интегральной подготовленности. Проводятся педагогические наблюдения, 

контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных 

нормативов и обязательных программ. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности лица, 

проходящего спортивную подготовку, календаря соревнований, выполнения 

разрядных требований и т.д. Основной задачей соревновательной практики 

следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и 

функциональные возможности в сложных условиях соревновательного 

противоборства. Начиная с третьего года подготовки необходимо ставить 

четкие задачи и достигать соревновательных результатов на уровне области и 

России. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Основным направлением психологической подготовки борцов является 

специальная психологическая подготовка. Она направлена на решение 

следующих частных задач: 

ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими 

для спортсмена в его соревновательной деятельности вообще, в данном 

турнире в частности; 

формирование у спортсмена психических «внутренних опор», 

облегчающих преодоление психических барьеров; 

преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают 

в борьбе с конкретным соперником; 

моделирование условий предстоящей борьбы, создание 

психологической программы действий непосредственно перед 

соревнованием и ее реализация в ходе турнира. 
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Специальная психологическая подготовка в основном направлена на 

регуляцию состояния тревожности, которое испытывает борец перед 

соревновательным боем. 

Признаки тревожности перед боем делят на две основных группы: 

признаки соматической и когнитивной тревожности. 

Наиболее типичные для первой группы (соматическая тревожность): 

ощущение сердцебиения; 

сухость во рту; 

частая зевота; 

неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к 

мочеиспусканию; 

влажные ладони и ступни; 

изменение голоса (хриплый голос); 

дрожание мышц, пальцев рук (тремор); 

покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика); 

ощущение утомления уже в начале разминки. 

Соматическая тревожность не очень страшна для спортсмена и часто 

снимается хорошей разминкой. Более того, многие спортсмены не могут 

эффективно действовать, пока не испытают предстартовую соматическую 

тревожность. И при ее появлении сразу вспоминают, как успешно 

действовали именно в таком состоянии. Всегда можно внушить, что 

соматическая тревожность - хорошая исходная позиция для формирования 

нужного настроя на победу: без сильного возбуждения на активные действия 

не настроишься. 

Другое дело - когнитивная тревожность, т.е. та. которая связана с 

переработкой информации и решением тактических задач. При таком 

перенапряжении снижается работоспособность, отсутствует твердая 

установка на успех. Признаки когнитивной тревожности: 

заметная раздражительность по любому поводу, проявляющаяся за 

один-два дня до турнира; 

бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связанных с потерей 

чего-то, сожалением, невыполненным делом; 

ощущение неполного отдыха после сна, нередко «тупая» головная 

боль; 

мысли постоянно «перескакивают» с одного объекта на другой; 

любимая, привычная спортсмену музыка на этот раз не производит 

никакого впечатления; 

раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружающих, 

даже близких друзей; 

спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью; 

спортсмен невнимательно, рассеянно выслушивает наставления 

тренера перед стартом. 
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В этом случае применяются следующие программы психической 

регуляции. Программы воздействия на когнитивную (умственную) сферу: 

средства целеполагания: постановка целей, при которой спортсмен 

ориентируется на преодоление прогнозируемых психических барьеров 

(например, «неудобный» соперник-левша, слишком высокий и т.д.); 

организация направленности мыслей в нужное русло, отвлечение 

сознания от стресс-факторов: мысленное повторение технических приемов, 

безотносительно к модели предстоящего боя; 

аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием 

готовности к поединку не вообще, а с конкретным соперником. 

Программы воздействия на физиолого-соматический компонент 

спортсмена, когда не только регулируется соматическая напряженность, но и 

создается необходимое состояние готовности к соревновательной 

деятельности: 

варианты психомышечной тренировки, по Л.В. Алексееву (1997); 

самоконтроль за состоянием мимических мышц; 

самоконтроль дыхания: 

Любая работа такого рода должна основываться на хорошем навыке 

релаксации, прежде всего мышечной релаксации. Ее назначение состоит в 

том, чтобы снять эмоциональное и физическое напряжение. Это достигается 

за счет переключения деятельности нервной системы на восстановление 

биологического потенциала организма. 

Исходным пунктом психорегулирующей работы является четкое 

представление спортсмена о себе и своем теле. Зная в подробностях свое 

тело, четко ощущая функции каждой его части, спортсмен лучше понимает 

свое «Я» и лучше управляет своим поведением. 

Активному использованию мимики как средства психической 

регуляции помогает зеркало. Глядя на себя, можно оценивать все варианты 

мимики, соответствующей тому или иному настроению (в чем наиболее 

выразительно проявляется тревога, неуверенность в свои силах, жажда 

реванша, нетерпеливость и т.д.) и регулировать настроение. 

Эффект релаксации намного сильнее, если параллельно с формулами 

психомышечной тренировки используется самоконтроль дыхания. Чем 

спокойнее и размереннее дыхание (сначала за этим необходимо специально 

следить, затем такой самоконтроль приходит неосознанно), тем глубже 

релаксация. 

Одним из универсальных средств психического воздействия является 

так называемая пауза психорегуляции. Ее нужно использовать при работе 

повышенной напряженности, большой длительности и(или) при длительном 

воздействии монотонных раздражителей (например, тренировки технической 

направленности). 
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Продолжительность паузы обычно не превышает 5 мин. Она состоит из 

4-х частей. 

1 часть паузы посвящается подготовке к последующей релаксации, Она 

длится 20-30 с и состоит из 3-х видов физических упражнений.- Первое - 

потягивание с подъемом на носки и сильным прогибом туловища назад: 

второе - статическое напряжение большинства мышечных групп (например, 

позы участников соревнований по бодибилдингу); третье ; расслабление всех 

мышц. 

2 часть составляет 2-3 мин. Ее задача - добиться состояния релаксации 

для ускорения восстановительных процессов в организме, а также достичь 

состояния повышенной внушаемости. Делается это следующим образом. 

Принимается удобное исходное положение (лежа или сидя) и с помощью 

формул саморегуляции достигается расслабление. 

Могут быть рекомендованы формулы: «Мышцы расслаблены, я 

отдыхаю»; «Мышцы рук расслаблены... приятный покой»; «Мышцы ног 

расслаблены... спокойное, приятное состояние»: «Все тело расслаблено... 

полный покой и отдых»; «Отдыхают мозг, нервы, мышцы... хороший, 

приятный отдых». 

3 часть продолжается 1,5-2 мин. Здесь необходимо оптимально 

настроить и мобилизовать психические и физические возможности. 

Начинается эта часть формулой: «Я настраиваюсь на следующий этап 

работы». Затем мысленно проговаривают предстоящее задание, стараясь 

идеомоторно выполнить наиболее трудные элементы атакующих или 

защитных действий, 5-6 раз. 

В 4-й части спортсмен выполняет те элементы задания, которые он 

сможет сделать без соперника. 

Таким образом, с помощью пауз психорегуляции можно быстро 

восстановиться после нагрузок, сформировать оптимальное состояние для 

выполнения тренировочных заданий, настроиться на их целенаправленное 

выполнение, совершенствовать навыки саморегуляции. 

Относительно самостоятельным подвидом психического управления 

является секундирование – форма вербальных (словесных) воздействий 

тренера на своего ученика в экстремальных условиях подготовки к бою и в 

перерывах самого боя. Речь не идет о «подсказках» тренеров во время 

поединка, которые запрещены правилами соревнований и далеко не всегда 

приносят пользу спортсмену. 

Нигде не играет такой роли принцип индивидуального подхода, как 

при секундировании. Любой тренер знает, что на одного спортсмена надо 

воздействовать спокойными, убеждающими словами, а на другого - 

жесткими и категоричными. В первом случае это, как правило, спортсмен с 

недостаточно выносливой нервной системой, а во втором - типичный 

представитель сильного типа нервной системы, как называл его И.П. Павлов. 
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Мнительному, тревожному спортсмену в момент секундирования лучше 

подчеркивать его сильные стороны, а не тревожному, из тех. кого в обиходе 

называют «толстокожими», - сильные стороны его соперника. Хотя в 

реальной жизни так не бывает и. подчеркивая, например, сильные стороны 

спортсмена, тренер обязательно упомянет и о возможностях соперника. 

Многое зависит от того, считает ли спортсмен своего соперника 

«удобным» или «неудобным» для него, Именно в этой ситуации убедить 

спортсмена, что сейчас есть объективные возможности преодолеть 

«неудобство» соперника, - важнейшая задача секундирования. А также 

предостеречь о сегодняшней опасности «удобного» соперника. Во всех этих 

случаях тренер должен использовать возможности «психологических, 

внутренних опор» своего спортсмена. 

Как правило, процедура секундирования включает в себя следующие 

компоненты: 

информация о сопернике (если это давно знакомый соперник - о его 

сегодняшнем состоянии); 

анализ опыта удачной и, в меньшей степени, неудачной борьбы с 

данным соперником в сравнении с сегодняшним состоянием самого 

спортсмена и соперника; 

анализ физического и психического состояния спортсмена с 

выделением всех нюансов состояния в предстоящем поединке; 

рекомендации по наиболее подходящим средствам противодействия 

данному сопернику: 

обсуждение наиболее вероятного течения поединка и тактики 

поведения при тех или иных вероятных его изменениях; 

формирование эмоционально окрашенного отношения к сопернику и к 

предстоящему поединку; 

внушение отношения к предстоящему поединку как таковому, который 

должен безусловно завершиться успешно; 

формирование состояния психической готовности к поединку. 

Секундирования перед поединком и в перерывах между поединками 

различаются весьма существенно. Ведь при секундировании во время 

перерыва важными становятся задачи изменить психическое состояние 

спортсмена, а если оно отвечает поставленным задачам, надо создать 

условия, чтобы оно не ухудшилось в последующем. Важно подсказать 

спортсмену, какие тактические задачи он решал успешно, а какие требуют 

коррекции, какие замыслы соперника пока распознать не удалось. 

Необходим хладнокровный анализ допущенных ошибок с указанием 

реальных путей исправления ситуации. 

Как бы то ни было, гораздо чаще эффект дают внушения: «Так 

держать!» (даже если не все получается удачно), чем «Поменяй свои 

действия на противоположные». Смена тактики – психологически очень 
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трудное действие. А вот коррекция тактики в рамках избранной с самого 

начала линии – это более реально. Часто тренер говорит: «Лучше будет, если 

теперь ты сам начнешь атаковать». Спортсмен начинает новый раунд 

непродуманными атаками и постоянно наталкивается на контратаки 

соперника. Другое дело, когда заранее было решено перейти во втором 

раунде к более активным атакующим действиям. Тогда в голове спортсмена 

сформировалась соответствующая модель поведения, которую вполне 

психологически реально реализовать. 

Самое главное: спортсмену необходимо внушить, что все-таки в целом 

он действовал неплохо, но необходимы те или иные конкретные коррекции, 

которые ведут к реальному результату. 

Что касается категоричности внушении во время перерыва, то это еще 

в большей степени зависит от индивидуальных особенностей, чем при 

секундировании перед поединком. И не только от индивидуальных 

особенностей спортсмена, но и тренера. От иного тренера спортсмен просто 

не может не ожидать самых категоричных суждений в перерыве неудачно 

складывающего поединка, например такого: «Если тебе сейчас так плохо -' 

иди и умри в бою, но лицом к противнику!». Будет просто смешно услышать 

такие слова от одного тренера, а у другого они не только звучат естественно, 

по и предельно мобилизуют спортсмена. 

Основной мотив беседы после соревнований (это уже не 

секундирование в прямом смысле этого слова), естественно, определяется их 

результатом. Главный мотив таких бесед при успехе: «Не так уж блестяще ты 

победил. И твои главные победы впереди». При неудаче мотив может быть 

таким: «Сопернику во многом повезло. Твоя неудача имеет такие конкретные 

причины... Но жизнь на этом турнире не заканчивается - все впереди!». 

Специфика средств секундирован и я определяется громадным числом 

субъективных и объективных факторов. Личность тренера здесь является 

едва ли не главным фактором. Главное - его искренность, убежденность в 

своих словах. 

И еще один фактор – психическое состояние самого тренера. 

Перевозбужденный тренер, с трясущимися руками и охрипшим голосом - не 

лучший секундант. Но здесь все же лучше самому овладеть приемами 

психической саморегуляции, потому что никто не заменит личного тренера. 

Планы применения восстановительных средств 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие 

группы: 

1) естественные и гигиенические; 

2) педагогические; 

3) медико-биологические; 

4) психологические. 
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Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 

необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное 

представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов 

требуется минимальное количество медико-биологических средств с 

относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств 

является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с 

особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как 

вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных 

тренировок, а более общие формы восстановления (например, 

бальнеологические) - в дни ОФП. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных 

мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные 

дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие 

тренировки на организм. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно 

после тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть 

использованы различные виды душа, психореабилитационные процедуры и 

др. После вечерней тренировки - более интенсивные формы восстановления 

(парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как кратковременный 

вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих 

тренировочных занятий. 

Между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс: 

 непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости 

можно добавить ручной массаж утомленных групп мышц; 

 водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и 

др. (10-12 мин); 

 ультрафиолетовое облучение (по схеме); 

 отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

 обед; 

 послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном 

дне колеблется от 0,5-2,5 ч. 

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле 

зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем 

восстановления за неделю может составить 10-12 ч. 
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Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В 

подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных 

и гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодах 

возрастает объем медико-биологических и психологических средств. Объем 

восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. Суммарное 

время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч. 

Общий объем восстановления за год должен составлять для 

высококвалифицированных спортсменов 400-500 ч. 

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий 

имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, 

вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и 

др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. 

Субъективно спортсмен не желает тренироваться, проявляются 

вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, 

возможны боли в мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической 

деятельности. 

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы 

мышечных сокращений, нарушение координации движений, изменения в 

деятельности сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, 

биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, 

боли в печени. Проявляется неадекватная реакция на специфическую 

нагрузку. При переутомлении вес спортсмена снижается. Во время 

выполнения упражнений амплитуда движений в суставах более ограничена, 

рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается разлад деятельности 

различных органов и систем организма. В таком состоянии тренировки с 

большими весами и объемами не должны проводиться. Попытка поднять 

большой вес может повлечь за собой травму. Необходимо срочно и резко 

снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и провести 

комплекс мероприятий по восстановлению организма спортсмена. 

Восстановительные средства и мероприятия. Величина тренировочных 

нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-

биологические и психологические. Факторы педагогического воздействия, 

обеспечивающие восстановление работоспособности. Рациональное 

сочетание тренировочных средств разной направленности. 

Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе. 
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Введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок. 

Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. Оптимальное 

использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.). 

 Повышение эмоционального фона тренировочных замятий. 

Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время 

для тренировок. Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, 

проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления. К медико-биологическим 

средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 

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

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. Психологические методы 

восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта; создание положительного эмоционального фона во время 

отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на 

психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и 

значимые для спортсмена промежуточные целей тренировки и точное их 

достижение. Одним из эффективных методов восстановления является 

психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально 

и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных группах 

рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего глобального 

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

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

В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных 

средств, дает больший эффект. 
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При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -

локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также объективные показатели контроля в тренировочных 

занятиях, рекомендованные выше. 

 

15. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по 

теоретическо

й подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/свы

ше одного 

года 

обучения: 

  
120/180 

 

 

История 

возникновен

ия 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. 

Гигиеническ

ие основы 
  13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 



 

41 
 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихс

я при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

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. 

Самоконтрол

ь 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. 

Теоретическ

ие основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

  13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретическ

ие 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 
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виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихс

я 

  14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудовани

е и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

  14/20 
ноябрь - 

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Всего на 

учебно-

тренировочн

ом этапе до 

трех лет 

обучения/свы

ше трех лет 

обучения: 

  
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировани

и 

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 

возникновен

ия 

олимпийског

о движения 

  
70/107 

октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихс

я 

  
70/107 

ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 
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Физиологиче

ские 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. У 

Учет 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающегос

я 

  
70/107 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретическ

ие 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. 

Психологиче

ская 

подготовка 

  
60/106 

сентябрь 

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудовани

е, 

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 
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соревнованиях. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны на 

особенностях вида спорта «спортивная борьба» и его спортивных дисциплин 

(вольная борьба). Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «спортивная борьба», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, 

не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида 

спорта «спортивная борьба» на этапе начальной подготовки первого и 

второго года обучения не допускается применение спаррингов, поединков, 

схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий между 

обучающимися, и (или) лицами, осуществляющими спортивную подготовку, 

а также участия в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и 

второго года обучения должна быть направлена на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники отдельных 

спортивных дисциплин вида спорта «спортивная борьба». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «спортивная борьба» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«спортивная борьба» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«спортивная борьба». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают: 

17.1 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

1. Ковер борцовский (12 x 12 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 (2 x 3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

13. 
Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 

кг) 
комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. 
Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 
штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 
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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 

 

17.2 Обеспечение спортивной экипировкой 

N 

п/

п 

Наименова

ние 

Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

количес

тво 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. 
Борцовки 

(обувь) 
пар 

на 

обучающегося 
- - - - 

2. 

Костюм 

ветрозащит

ный 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 

3. 

Костюм 

разминочн

ый 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 

4. 
Кроссовки 

для зала 
пар 

на 

обучающегося 
- - - - 

5. 

Кроссовки 

легкоатлети

ческие 

пар 
на 

обучающегося 
- - - - 

6. 
Наколенник

и 

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 
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(фиксаторы 

коленных 

суставов) 

7. 

Налокотник

и 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

8. 
Трико 

борцовское 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

По дополнительной образовательной программе спортивную 

подготовку по виду спорта «Спортивная борьба» осуществляют тренера-

преподаватели МБУ ДО «Спортивная школа пгт. Тымовское», имеющие 

квалификацию, соответствующую требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), , 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная 

борьба», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов МБУ ДО СШ пгт. Тымовское (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

     

19.    Информационно-методические    условия    реализации    

Программы: 

1. Психолого-педагогическое    сопровождение    процессов    

воспитания    в образовательных учреждениях. 

2. Формирование   здорового   образа   жизни   -   /Т.Н. Магомедова, 
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Л.Н. Канищева/. 

3. Правда о наркотиках и наркомании / Э.А. Нигамедзянов, Г.Г, 

Каримова/. 

4. Профилактика травм у спортсменов. / В.Ф. Башкиров/. 

5. Шпаргалка по управлению персоналом / Ю.В. Гербуз/. 

6. Питание спортсменов. / О.О. Борисова/. 

7. Здоровье детей - общая забота / СМ. Бажуков/. 

8. Основы научно методической деятельности в физической культуре и 

спорте /Ю.Д. Железняк, П.К. Петров/. 

9. Восстановительные средства в системе подготовки спортсменов. 

/О.М. Мирзаев/. 

10. Детская спортивная медицина. /Т.Г. Авдеева/. 

Тренировки на выносливость /Петер. Ян Сен/. 

11. Настольная книга - учителя физкультуры /Б.И. Мишин/. 

12. Сахалинское образование XXI век /Т.Л. Кошляк/. 

13. Методические рекомендации для преподавателей физической 

культуры 

14. Образовательных учреждений. 15.Спортивно-оздоровительные 

мероприятия в школе / О.В. Белоножкина, Г.В. Егунова/.  

15. Физическая культура и спорт в Российской Федерации: 

нормативное 

16. Правовое, организационно-управленческое, научно-методическое, 

материально-техническое и информационное обеспечение / В.А. Фетисов, 

П.А. Виноградов/.  

17. Основы тренерского мастерства.  Учебно-методическое пособие 

/А.М. Якимов/.  

18. Анатомия физических упражнений /М.Б. Ингерлейб/.  

19. 500 игр и эстафет /В.В. Кузин, С.А. Полиевский, И.М. Борисов/.  

20. Самозащита: юридические и теоретические аспекты /А.Н. Века/. 

21. Как сохранить здоровье школьников. Игры, классные часы, 

родительские собрания. /О.Н. Рудякова/.  

22. Физкультурно-оздоровительная работа в школе /В.С. Кузняцов, 

Г.А. Колодницкий/. 

23. Теория и методика детского и юношеского спорта /Л.В. Волков/.  

24. Внеклассные   мероприятия   по   физкультуре   в   средней   школе   

/М.В. Видякин/.  

25. Спортивные праздники и мероприятия в школе. Спортивные    и 

подвижные игры /В.М. Видякин/. 


