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I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба» (далее – Программа) составлена в 

соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№ 329 - ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, 

№ 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 Федерального закона от 

29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2021, 

№ 18, ст. 3071) и пунктом 11 порядка разработки и утверждения примерных 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 

2022 г. № 579 (зарегистрирован Министерством юстиции  Российской 

Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный № 69543) для МАОУ ДО СШ 

«Дворец спорта Юность» (далее - Учреждение), Единой Всероссийской 

спортивной классификации (ЕВСК), правил соревнований по спортивной 

борьбе, и предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке 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 
1
 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

2.1. Нормативные требования дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта спортивная подготовка. 

При разработке Программы использованы нормативные требования по 

физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на 

основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по 

подготовке спортивного резерва. 

Нормативная часть Программы определяет продолжительность этапов 

спортивной подготовки, соотношение объемов тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки, предельные тренировочные нагрузки, объем 

соревновательной деятельности, режимы тренировочной работы, возраст для 

зачисления на этапы, медицинские и психофизические требования лиц, 

проходящих спортивную подготовку, требования к количественному и 

                                                           
1

  (зарегистрирован Минюстом России от 13.12.2022 г. регистрационный № 71478) 
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качественному составу групп на этапах подготовки, объем индивидуальной 

спортивной подготовки, структуру годичного цикла, требования к экипировке, 

инвентарю и оборудованию. 

Программный материал содержит методические рекомендации по 

планированию и организации тренировочной работы - системы многолетней 

спортивной подготовки, начиная с этапа начальной подготовки, до этапа 

совершенствования спортивного мастерства в соответствии с требованиями к 

технике безопасности тренировочных занятий и соревновательных мероприятий, 

планированию спортивных результатов, организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля, организации 

психологической подготовки, инструкторско-судейской практики, применению 

восстановительных средств и проведению антидопинговых мероприятий. 

Система контроля и зачетные требования отражают критерии подготовки на 

каждом этапе с учетом возраста, влияния физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта, требования к результатам реализации 

Программы на каждом этапе, дающие право перевода на следующий этап 

спортивной подготовки, виды контроля и комплексы контрольных упражнений 

для оценки физической, специальной физической, технической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, комплекс контрольных испытаний и 

контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля, а также методические указания по организации 

тестирования, методам и организации медико-биологического обследования. 

Программа является нормативным локальным документом учреждения по 

организации спортивной подготовки в Учреждении и обязательна к применению 

тренерами. 

Подготовка спортсмена охватывает длительный период становления от 

новичка до мастера спорта РФ международного класса. Этот период составляет 

10-15 лет и включает в себя следующие этапы и имеет количественные и 

возрастные границы. 

2.2. 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 по виду спорта «спортивная борьба» 

(согласно приложения № 1 к ФССП по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091) 

Таблица № 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 14 
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Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
3-4 11 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

 

В Учреждении организуется работа с обучающимися в течение всего 

календарного года, начиная с 1 сентября и заканчивается 31 августа. 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, 

желающие заниматься спортивной борьбой. Эти спортсмены не должны иметь 

медицинских противопоказаний для освоения Программы, успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группы на данном этапе (согласно приложения № 6 ФССП). 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются подростки 11 лет, не имеющие медицинских противопоказаний для 

освоения Программы. Эти занимающиеся должны успешно сдать нормативы по 

общей физической и специальной физической подготовке для зачисления в 

группы на данном этапе этапа (согласно приложения № 7 ФССП); 

- принимать участия в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году обучения; 

- 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. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

занимающиеся с 14 лет. Они должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовке для зачисления в группы на 

данном этапе; 

- 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 «кандидат в 

мастера спорта»), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 
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спортивного мастерства. 

При комплектовании групп допускается разница в возрасте 2 года по году 

рождения и разница в уровне подготовки обучающихся не должна превышать 

двух спортивных разрядов. 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

(согласно приложения № 2 к ФССП по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091) 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 
Учебно-тренировочный  этап 

(этап спортивной специализации) Этап 

совершенствования   

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

Свыше 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Свыше 

трех лет 

1 2 3 4 1 2 3 4 не ограничивается 

Количество часов 

в неделю 
5 6 6 8 10 12 12 16 20 

Общее 

количество 

часов в год 

260 312 416 416 520 624 624 832 1040 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки виды (формы) занятий по спортивной борьбе определяются в 

зависимости от контингента занимающихся, задач и условий подготовки и 

различаются по цели: 

- учебно-тренировочные занятия: 

- групповые 

- индивидуально-групповые 

- индивидуальные 

- самостоятельная подготовка 

- учебно-тренировочные мероприятия: 

- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям; 

- специальные учебно-тренировочные мероприятия. 

- спортивные соревнования: 

- контрольные 

- отборочные 

- основные 

Наиболее часто применяются в учебно-тренировочном процессе по 

спортивной борьбе занятия избирательного типа с однородным содержанием, на 

которых решается ограниченное число задач тренировки. Такие занятия 

позволяют сконцентрировать внимание на решении главной задачи (обучения, 
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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 использованием 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  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 

подготовленности обучающихся. 

Занятия в группах начальной подготовки и в учебно-тренировочных 

группах проводятся главным образом групповым методом, в группах 

спортивного совершенствования - индивидуальным и индивидуально-групповым 

методом по  индивидуальным планам, которые разрабатываются тренерами-

преподавателями совместно со спортсменом и врачом и утверждаются 

педагогическим советом спортивной школы. 

Помимо учебных занятий по расписанию, спортсмены должны ежедневно 

заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера-

преподавателя по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию 

необходимых физических качеств. 

К соревнованиям любого масштаба допускаются борцы с подготовкой не 

менее года.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

(согласно приложения № 3 к ФССП по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091) 

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к международным 
- - 21 21 
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спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности  

(согласно приложения № 4 к ФССП по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091) 

Таблица № 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 
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2.5. Годовой учебно-тренировочный план  
(согласно приложений № 2 и № 5 к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденному приказом 

Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091) 

Таблица № 5 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной       

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 
До  

года 
Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 8 8 10 12 12 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) * 

14 14 14 14 10 10 10 10 4 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
150 182 250 250 246 288 230 320 272 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
52 62 66 66 94 120 126 152 218 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - - - 10 12 18 26 62 

4. Техническая подготовка  16 20 26 26 52 62 94 126 134 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

36 38 58 58 88 106 106 142 260 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - 10 12 12 16 32 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

6 10 16 16 20 24 38 50 62 

Общее количество часов в год 260 312 416 416 520 624 624 832 1040 

* - Приказ Министерства спорта РФ от 03.08.2022 № 634. 

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. 

Расписание тренировочных занятий утверждается после согласования с 

тренерским составом в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных 

учреждениях 

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; 
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на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 
 

2.6. Календарный план воспитательной работы  

Таблица № 6 
№  

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 спортивная борьба и 

терминологии, принятой в виде спорта спортивная 

борьба;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований по виду спорта спортивная 

борьба; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований по виду спорта спортивная 

борьба; 

- 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 

В течение года 



11 

 
протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

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 по хоккею, с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение года 
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В данном разделе программы  основные средства, методы, различные 

формы и приемы воспитательной  работы и психологической подготовки с 

обучающимися различных учебных групп. Ниже приводится примерный 

программный материал по воспитательной работе подготовке учащихся в форме 

плана основных мероприятий. 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных 

спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в 

спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния 

факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной 

школы, коллектива тренеров. 

Основная цель политики государства в области физической культуры и 

спорта - оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, 

гармоничное воспитание здорового, физически крепкого поколения. 

Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации есть процесс 

целенаправленного и организованного воздействия тренеров, представителей 

спортивных школ, руководителей спорта в регионах и общественных 

организаций на сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные коллективы 

в целях развития у них высоких эмоционально-волевых и морально-политических 

качеств, обеспечивающих успешное выступление в спортивных соревнованиях. 

На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена 

необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей:  

а) развития качеств личности гражданина, отвечающих национально-

государственным интересам России;  

б) подготовки профессионального спортсмена, способного 

самоотверженно в сложнейших условиях соревновательной обстановки вести 

спортивную борьбу за победу во имя Родины. 

В связи с этим главная цель воспитания в Учреждении заключается в 

формировании у занимающихся высоких моральных качеств, преданности 

России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия; развития 

качеств личности гражданина, спортсмена, отвечающих национально-

государственным интересам России, формирования моральной и психической 

готовности активно соревноваться в любых экстремальных условиях 

спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и 

ответственности за принадлежность к своей школе, клубу, городу. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. 

Указанная цель воспитания предопределяет место, роль и статус 

организаторов воспитательного процесса в спортивных школах, 

непосредственно занимающихся его анализом, прогнозированием возможного 

развития воспитательного процесса на перспективу, планированием 

воспитательных мероприятий, координацией деятельности органов управления и 
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ответственных лиц за вопросы воспитательной работы среди спортсменов, 

контролем и оценкой морально-психологического состояния спортсменов. 

Методологические и методические принципы воспитания: 

1 .Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, 

приоритет личности. 

2.Педагогические принципы воспитания: 

• гуманистический характер (первоочередной учет нужд, запросов и интересов 

занимающихся; 

• воспитание в процессе спортивной деятельности; 

• индивидуальный подход; 

• воспитание в коллективе и через коллектив; 

• сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

• комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают); 

• единство обучения и воспитания. 

Главные направления воспитательного процесса: 

• государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность 

Отечеству); 

• нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, 

доброту); 

• профессиональные качества (волевые, физические); 

• социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к 

спортсменам других национальностей); 

• социально-правовое (воспитывает законопослушность); 

• социально-психологическое (формирует положительный морально-

психологический климат в спортивном коллективе). 

Основные задачи воспитания: 

• мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к 

ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как 

Отечество, честь, совесть); 

• приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям 

Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности 

в их приумножении; 

• преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у 

спортсменов как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых 

условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании); 

• развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде в не зависимости 

от их национальности и вероисповедания; 

• формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, 

выполнения требований тренера; 

• развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности 

переносить большие физические и психические нагрузки. 

Социально-психологические особенности спортсменов и тренеров. 
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Отличительной чертой спортивного коллектива является относительно 

большая длительность и непрерывность общения и взаимодействия между собой 

спортсменов. Это создает тренеру благоприятные возможности для 

целенаправленного воздействия на морально-психологический климат 

спортивной группы, способствующий высокому уровню сплоченности и 

работоспособности спортсменов на различных этапах подготовки к 

соревнованиям. Положительная морально-психологическая атмосфера в 

спортивной группе зависит от социально-психологических особенностей 

спортсменов и тренеров, отражающихся в их духовном облике. 

Эти особенности характеризуются следующими чертами: 

• преданность идеалам Отечества, основывающаяся на осознанном понимании 

целей и задач развития общества, на единстве личных и общественных 

интересов; 

• высокое чувство общественного долга, лежащее в основе культурно-

нравственного поведения и всех видов деятельности спортсменов и тренеров; 

• мировоззрение как сердцевина духовного облика человека; оно цементирует 

все качества личности, способствует конкретности его действий; 

• постоянное стремление к повышению общеобразовательных и 

профессиональных знаний, умений и навыков к творчеству; 

• высокое чувство долга перед товарищами по команде, перед Родиной, 

уважение личного достоинства каждого спортсмена, готовность прийти к нему 

на помощь, непримиримость к несправедливости, забота о соблюдении 

общественного порядка, тактичность, общительность. 

Положительной морально-психологической обстановке в спортивной 

группе содействуют традиции и ритуалы, которые помогают развитию 

моральной выносливости спортсмена (Ю.В.Сысоев, 2001). 

Моральная выносливость - способность спортсмена длительное время 

выдерживать общее духовное напряжение, переносить на протяжении 

нескольких лет большие физические и психические нагрузки во время 

тренировочных занятий и в ходе соревнований во имя чести своего коллектива, 

города, края республики, страны. Пока спортсмен знает, «во имя чего» 

тренируется и выступает на соревнованиях, он легко преодолевает 

препятствия любой степени сложности. 

Правильно организованная воспитательная и учебно-тренировочная 

деятельность формирует у спортсменов эмоционально-волевую и морально-

политическую готовность к участию в соревнованиях различного масштаба. 

Эмоционально-волевая готовность отражает умение спортсмена сохранять 

чувство собственного достоинства гражданина России, активно и увлеченно 

бороться до конца в бесконечно изменчивых условиях соревновательной 

обстановки за успешное выполнение поставленной перед ним задачи в 

конкретном соревновании. 

Под морально-политической готовностью мы понимаем способность 

спортсмена ориентироваться в фактах, событиях и явлениях современной 

действительности, давать им правильную политическую оценку и делать верные 
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практические выводы. Умение вести аргументированную пропаганду здорового 

образа жизни, быть непримиримым к нарушениям морали в общественной 

жизни. 

Морально-психологический климат в спортивных коллективах, 

содержание и критерии его оценки. 

Морально-психологический климат спортивного коллектива - это 

состояние группового сознания, характеризующееся доминирующими в нем 

взглядами, суждениями, чувствами и стремлениями спортсменов, а так же 

спецификой их отношения к повседневной жизни. 

Основными структурными элементами, составляющими морально-

психологический климат спортивного коллектива, являются социальный, 

психологический, профессиональный и бытовой факторы, комплексная оценка 

которых позволяет определить морально-психологический климат спортивного 

коллектива как на личностном, так и на социально-групповом уровнях. 

Основными показателями социального фактора являются: 

- политические, социальные, экономические процессы, происходящие в 

городе, регионе, стране и оказывающие влияния на подготовку спортсменов к 

соревнованиям; 

- социальные ценности и нормы, способствующие формированию 

личности спортсмена; 

- роль и место спорта в системе общественных и личностных ценностей. 

Показателями профессионального фактора выступают: 

- высокий уровень выполнения всех видов заданий при подготовке 

спортсменов к конкретным соревнованиям; 

- соответствие всех видов нагрузок (физических, психических) 

возможностям спортсмена на каждом этапе подготовки к главному 

соревнованию спортивного сезона; 

- четкость и организованность при выполнении всех видов планируемых 

мероприятий; 

- состояние спортивной дисциплины. 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы, т.е. ожидаемым (планируемым) качествам личности 

спортсмена, гражданина России; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, 

программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствия действий и поступков спортсмена целям воспитания; 

- соответствие характера отношения и нравственной атмосферы в 

спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы, наблюдение, беседы, 

мнение тренеров, врачей, научных работников, практические дела и поступки 

спортсменов, их тренеров, всего коллектива, состояния спортивной дисциплины, 

опросы, социологические исследования и т.д. 

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и 

оценивается. 
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На всех этапах анализа и оценки уровня воспитанности отдельных 

спортсменов и положения дел в спортивном коллективе производится 

корректировка воспитательной работы. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в 

школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с 

самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - 

способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде 

всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с 

возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного 

спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от 

трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться 

строгой последовательности в увеличении нагрузок. 

В процессе занятий с юными спортсменами важное значение имеет 

интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является овладение 

учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены 

и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами 

задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на 

этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная 

направленность, успешное обучение и совершенствование основных 

двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. 

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 

недостаточная вариативность средств и методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных 

спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях 

должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, 

сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно 

подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и 

коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 

педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 

спортсмена. 
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Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в 

осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена.  

Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в 

приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, 

соревнований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться 

не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявления 

слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как 

естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее 

мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. 

К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется 

спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных 

моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению 

упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где 

возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему 

коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. 

К показателям психологического фактора относятся: 

- коллективное мнение, выражающее направленность сознания, позиции 

коллектива по отношению к тренировочному процессу, уверенность в своем 

будущем, отношение к поведению своих товарищей по команде т.п.; 

- коллективное настроение, уровень творческой активности спортсменов к 

выполнению всех видов задания; 

- состояние взаимоотношений в коллективе, отражающее степень единства 

и сплоченности. 

Бытовой фактор (условия жизнедеятельности) включает в себя 

следующие показатели: 

- систему материально-финансового обеспечения; 

- географические, климатические и демографические условия. Динамичная 

и быстро изменяющаяся обстановка требует разработки оперативного анализа и 

методики оценки морально-психологического климата в спортивных 

коллективах, определение уровня сплоченности спортивного коллектива при 

подготовке к главным стартам спортивного сезона. 

Организация, методика анализа и оценки состояния воспитательной 

работы в спортивной школе 

Для реализации цели воспитательной работы в спортивных школах РФ 

необходима ее четкая организация, творческое использование различных форм и 

методов работы, эффективное функционирование всей системы воспитания, 

основой которой является деятельность ответственных специалистов по 

воспитанию спортсменов, методика анализа и оценки состояния воспитательной 

работы. 

Организация воспитательной работы предполагает: 
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- анализ исходного уровня воспитанности различных категорий 

спортсменов (юношей и девушек, новичков и ветеранов, спортсменов-

разрядников и мастеров спорта), изучение документов, беседы со спортсменами, 

наблюдение за ними, социологический опрос, анализ поступков и поведения 

атлетов в различных ситуациях и т.д.; 

- выбор и применение оптимальных методов, форм и средств 

воспитательного воздействия; 

- планирование работы на основе использования всех возможностей 

системы воспитания в спортивном коллективе; 

- анализ и обобщение результатов воспитательной работы и 

формулирования предложений по дальнейшему совершенствованию (или 

устранению недостатков) воспитания спортсменов; 

- обучение практике воспитательной работы всех, кто непосредственно 

оказывает воспитательное воздействие на спортсменов (врачей, массажистов, 

тренеров, обслуживающего персонала). 

Методы и формы воспитательной работы в ДЮСШ и СДЮШОР 

включают убеждение, упражнение, пример, поощрение, принуждение, 

наказание. 

Примерный перечень форм воспитательной работы: 

- индивидуальные и коллективные беседы; 

- информирование спортсменов по проблемам военно-политической 

обстановки в стране, в мире, социальной ситуации в обществе, хода 

государственных реформ в стране и, в частности, в спорте; 

- собрание с различными категориями специалистов, работающих со 

спортсменами при подготовке к соревнованиям (тренерами, врачами, 

массажистами, научными сотрудниками, обслуживающим персоналом и т.д.); 

- проведение встреч юных спортсменов с выдающимися политиками, 

учеными, артистами, представителями религиозных конфессий, общественных 

объединений. Основными целями таких встреч должно являться содействие 

успешной подготовке к главным стартам спортивного сезона, повышение 

культурного уровня, формирование национально-государственного подхода к 

занятию спортом; 

- организация экскурсий, посещение музеев, театров, выставок; 

- празднование дней защитников Отечества, дня Победы, посещение 

воинских частей, общественно-политических организаций; 

- показательные выступления юных спортсменов перед школьниками, 

представителями различных общественно-политических организаций; 

- анкетирование, опрос различных категорий спортсменов и членов их 

семей, рабочих и обслуживающего персонала спортивных школ с целью 

определения воспитательного потенциала спортивных коллективов и 

непосредственного окружения спортсменов; 

- квалифицированная реклама жизнедеятельности сильнейших 

спортсменов России и пропаганда побед отечественного спорта на 

международной арене в прошлом и настоящем. 
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Мероприятия воспитательной работы в сборной команде отражаются в 

специальных журналах федерации спорта ответственными за этот участок 

работы. 

Методика анализа и состояния воспитательной работы. 

Оценить состояние воспитательной работы - это значит на любом ее этапе 

сравнить достигнутое с целями, задачами и содержанием воспитательной работы 

в спортивном коллективе, определить эффективность мер, средств и приемов. 

Основными критериями и показателями оценки состояния 

воспитательной работы являются: 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы, т.е. ожидаемым (планируемым) качествам личности 

спортсмена, гражданина России; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, 

программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствия действий и поступков спортсмена целям воспитания; 

- соответствие характера отношения и нравственной атмосферы в 

спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы, наблюдение, беседы, 

мнение тренеров, врачей, научных работников, практические дела и поступки 

спортсменов, их тренеров, всего коллектива, состояния спортивной дисциплины, 

опросы, социологические исследования и т.д. 

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и 

оценивается.  

На всех этапах анализа и оценки уровня воспитанности отдельных 

спортсменов и положения дел в спортивном коллективе производится 

корректировка воспитательной работы. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в 

школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с 

самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - 

способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде 

всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с 

возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного 

спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от 

трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться 

строгой последовательности в увеличении нагрузок. 
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В процессе занятий с юными спортсменами важное значение имеет 

интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является овладение 

учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены 

и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами 

задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на 

этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная 

направленность, успешное обучение и совершенствование основных 

двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. 

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 

недостаточная вариативность средств и методов обучения. Ведущее место в 

формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит 

методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, 

для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. 

Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на 

конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера-

преподавателя и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом 

необходимых педагогических требований и соответствовать действительным 

заслугам спортсмена. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где 

возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему 

коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. 

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию 

чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и 

спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, вечеров 

отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для 

общественно полезной деятельности. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру-преподавателю, 

работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся 

средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой 

личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки является: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 
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- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной 

ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, 

требующие преодоления трудностей. 

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные 

трудности. 

Объективные трудности - трудности, связанные с развитием физических 

качеств силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также, связанные 

с функциональной подготовкой в избранном виде спорта; 

- трудности, связанные с освоением способов выполнения (техники) 

двигательного действия в избранном виде спорта. Это знания, умения и навыки в 

дифференцировке пространственных, временных и динамических параметров 

движения; 

- трудности, связанные с планированием и организацией своих действий 

(тактикой) на тренировке и соревнованиях. Очень важно развить способности в 

оперативном и тактическом мышлении спортсмена; 

- трудности, связанные с условиями учебно-тренировочной деятельности. 

Это могут быть недостаточно хорошие места тренировок(залы, стадионы, 

бассейны), метеоусловия, в том числе состав группы (женский или мужской), 

психологический климат в спортивной группе, индивидуальный или командный 

вид спорта и др.; 

- трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избранном 

виде спорта. Это могут быть новые, незнакомые места соревнования, другой 

часовой пояс, другое место над уровнем моря, внезапное изменение расписания 

соревнований, судейство, характер жеребьевки, метеоусловия, действия 

спортивного соперника и др. 

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием 

спортсменом успеха или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным 

отношением спортсмена к своей спортивной деятельности. Это могут быть 

индивидуальные ценности спортсмена (интересы), потребности, мотивы и цели 

спортивной деятельности как тренировок в том или ином виде спорта, так и 

соревнования. 

Есть субъективные трудности иного порядка - проявление отрицательных 

эмоций страха, неуверенности в своих силах, боязни противника, поражения, 

чрезмерная ответственность за результат своей деятельности, отрицательные 

предстартовые состояния (стартовая лихорадка, стартовая апатия). Так или 

иначе, основным психическим механизмом появления различных субъективных 

трудностей у спортсмена является недостаточное количество информации, 

знаний, умений и навыков в их преодолении. Наличие определенных 
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психологических барьеров не позволяет спортсмену раскрыть полностью свои 

возможности, свою подготовленность в условиях соревнований. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности 

педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного 

преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их 

преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые 

напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является 

метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных 

занятий и соревнований. 

Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе, 

необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед 

юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные 

мобилизационные возможности. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция 

в преимуществе тех или иных средств и методов психологопедагогического 

воздействия. 

К методам словесного воздействия относятся разъяснение, критика, 

одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Методы смешанного воздействия включают поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание. 

Во вводной части тренировочного занятия используются методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных 

свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию 

интеллекта и психических функций. 

В подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и 

волевых качеств. 

В основной части занятия совершенствуются специализированные 

психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю. 

В заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно-психическому восстановлению. 

Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов 

психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 

особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного 

занятия. 

Основными средствами преодоления объективных и субъективных 

трудностей являются волевые действия. Как отмечал И.М.Сеченов, воля не есть 

какой-то безличный агент, распоряжающийся только движениями. Волевое 

действие есть деятельная сторона разума и морального чувства, управляющая 

движениями во имя какой-либо цели. Человек властен не только над своим 

телом, управляет не только своими поступками, но и мыслями, желаниями, 

страстями. Отсюда в волевых действиях можно выделить три основных 

компонента: 
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1) интеллектуальный, связанный со способностью человека принимать 

решения; 

2) эмоциональный как могучий стимулятор двигательных действий; 

3) исполнительный, связанный с осознанной необходимостью 

двигательного действия. 

Волевое действие имеет следующие этапы: 

- постановка цели, появление стремления достичь ее; 

- выбор средств и путей достижения цели; 

- преодоление борьбы мотивов и принятие решения действовать; 

- исполнение принятого решения путем активных действий, направленных 

на достижение цели. 

Соответственно этим этапам проявляются такие психологические 

компоненты, как осознание - планирование - борьба мотивов - волевое усилие. 

Основными средствами волевой подготовки являются физические, 

спортивные упражнения и действия, связанные с развитием физических качеств. 

В частности, количественные характеристики движений по объему и 

интенсивности требуют самых разнообразных волевых усилий в преодолении 

усталости, связанной с большими мышечными усилиями и напряжениями. 

Повторный метод выполнения физических упражнений лежит в основе 

формирования волевых качеств спортсмена. Наибольшее влияние на развитие 

воли оказывают упражнения на развитие таких качеств, как сила и 

выносливость. Способность спортсмена развивать максимальные мышечные 

напряжения и усилия требует от человека особой направленности сознания на 

выполняемое двигательное действие. И хотя, как отмечается в некоторых 

исследованиях, «сознательное управление предельными мышечными усилиями 

затруднено...», в системе психологической подготовки должно быть отведено 

место определенной организации внимания, направленности сознания 

спортсмена на специфические для данного вида спорта информативно-значимые 

признаки, позволяющие спортсмену развивать мышечные напряжения «без 

помех» мышц антагонистов. 

Формирование волевых качеств спортсмена с использованием упражнений 

на силу не может быть без развития дифференцировочной способности человека 

в управлении мышечными усилиями. Мышечные усилия в 1/2, 1/3, 1/4 от 

максимального позволяют использовать силовые упражнения наряду с 

упражнениями на технику как средство развития и совершенствования 

мышечно-двигательных ощущений и различных специализированных 

восприятий в спорте (чувство снаряда, чувство толчка, чувство удара и т.п.). 

Двигательные упражнения на точность развиваемых мышечных усилий и 

напряжений требуют большого напряжения мышечного сознания, и в этом 

заключается объективная и субъективная трудность, которую преодолевает 

спортсмен в процессе тренировки. Упражнения на точность дифференцировки 

мышечных усилий составляют так называемую качественную характеристику 

движений, используемых как средство волевой подготовки спортсмена. 
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Волевой подготовке спортсмена способствуют упражнения на 

выносливость. Спортивные упражнения всегда направлены на достижение более 

высокого по сравнению с предыдущим спортивного результата. В этом суть 

спортивной тренировки. Выносливость, как вырабатываемая способность 

спортсмена, преодолевать усталость является, пожалуй, основной трудностью в 

спорте, преодоление которой будет лежать в основе развития и 

совершенствования волевых качеств личности - упорства, настойчивости, 

решительности и уверенности в своих силах. 

Одним из средств волевой подготовки спортсмена является движения, 

связанные с развитием такого физического качества, как ловкость. Само понятие 

ловкость характеризуется способностью спортсмена четко дифференцировать и 

управлять движениями с пространственными, временными и динамическими 

характеристиками. По существу, ловкость является синдромом проявления 

физические качеств, вбирающим в себя и точность ощущения пространственных 

и динамических параметров двигательного действия, и точность восприятия 

временных характеристик движений. Именно при формировании ловкости 

спортсмену приходится преодолевать очень много трудностей, связанных с 

точным выполнением двигательных действий, с  координацией движений 

различных частей тела во времени и пространстве, с чувством темпа и ритма, с 

временной последовательностью и с реакцией на движущийся объект, с 

вестибулярной устойчивостью во время выполнения двигательных действий. 

В развитии способности спортсмена достигать цели в двигательном 

действии (воля) свой вклад вносят упражнения, связанные с развитием 

быстроты. Отражение в сознании быстроты движений или действий происходит 

через дифференцировку спортсменом таки временныx параметров движений, как 

восприятие длительности выполняемых движений, временной 

последовательности. Все это требует от спортсмена четкой дифференцировки не 

только временных характеристик движений, связанных с проявлением качеств 

быстроты спортсмена, но и обязательной дифференцировки мышечных усилий и 

напряжений одновременно. В этом особая трудность, преодолевая которую 

спортсмен формирует волевые качества личности. 

Таким образом, волевая подготовка спортсмена решается прежде всего 

средствами физической подготовки, так как развитие физических качеств - силы, 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости - всегда связано с преодолением 

трудностей в достижение цели - общей функциональной подготовки спортсмена. 

На развитие волевых качеств спортсмена непосредственное влияние  

оказывает техническая подготовка спортсмена. Обучение и совершенствование 

способов выполнения двигательных действий в спортивной борьбе представляет 

для спортсмена определенную трудность, подчас она бывает очень большой. 

Преодоление трудностей в процессе технической подготовки начинается с 

процесса формирования двигательных представлений о правильном выполнении 

спортивных движений, т.е. знаний о двигательном действии. На стадии 

формирования представлений о движении особую роль играют волевые усилия 

спортсмена, связанные с напряженностью сознания. Сосредоточенное внимание 
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спортсмена на формировании образа двигательного действия требует особого 

напряжения сознания. Наряду с проявлением напряженности, интенсивности 

внимания особую роль играет волевое усилие при поддержании интенсивности и 

устойчивости внимания длительное время, формируя тем самым устойчивость 

внимания. Тесно связанные между собой интенсивность и устойчивость 

внимания позволяют спортсмену уже на начальной стадии технической 

подготовки использовать волевое усилие и развивать его. 

На второй стадии технической подготовки - стадии формирования умений 

особую трудность представляет преобразование внешнего образа двигательного 

действия, полученного на первом этапе формирования двигательного действия 

(знаний), во внутренний - в чувственный образ мышечных, вестибулярных, 

тактильных, органических соединений. 

В спортивном упражнении, связанном с наиболее целесообразным 

способом выполнения двигательного действия, каждое движение несет в себе 

определенную биомеханическую характеристику. Это могут быть 

пространственные, временные и динамические характеристики движений с их 

многочисленными параметрами. Например, пространственные включают размах 

движений (амплитуду), направление, форму и т.п. Во время выполнения 

двигательных действий все они находят отражение в сознании спортсмена, и 

именно на стадии умений спортсмену приходится испытывать значительные 

трудности, связанные с мышечными усилиями при выполнении того или иного 

элемента техники спортивного упражнения. Причем спортсмену приходится 

дифференцировать мышечное напряжение не только по усилию, но и по 

времени, по сопротивлению, по скорости выполняемого движения и др. 

Большие трудности спортсмен испытывает при поддержании 

вестибулярной устойчивости. Различные положения тела, резкие повороты, 

внезапные ускорения, замедления движений - все это требует больших волевых 

усилий при стремлении наиболее точно выполнить двигательную задачу, 

поставленную перед спортсменом во второй стадии совершенствования 

двигательного действия - в умении. 

На стадии умений особую трудность представляют проявления 

органических ощущений. Через эти ощущения отражается общее физическое 

состояние организма спортсмена. Достаточно привести трудности, связанные с 

болевыми ощущениями в мышцах, сухожилиях, суставах, и можно понять, каких 

волевых усилий требуется от спортсмена на этапе технического 

совершенствования, связанного с формированием умений. 

Развитию волевых качеств спортсмена в процессе технической подготовки 

будут способствовать трудности, связанные с организацией внимания 

спортсмена при выполнении двигательного действия. Никакие ощущения, 

восприятия, память и мыслительные операции не смогут функционировать в 

полную силу без развития и совершенствования такого свойства внимания, как 

интенсивность. С этим свойством связана напряженность сознания спортсмена 

во время выполнения двигательного действия, и, если данное свойство внимания 

не достаточно развито, то спортсмен испытывает очень большие трудности в 
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освоении техники избранного вида спорта. Преодолению этой трудности будет 

способствовать волевое усилие, тем самым достигается двойной эффект - 

совершенствуется двигательное умение выполнять спортивное упражнение и 

совершенствуется воля. 

В освоении техники спортивного упражнения большой трудностью 

является поддержание интенсивности внимания длительное время, т.е. 

устойчивость. Без волевого усилия спортсмена нельзя поддерживать 

напряженность сознания длительное время. Эффект действия тот же - 

развивается воля при успешном освоении способа выполнения двигательного 

действия. Такое свойство как распределение внимания своей трудоемкостью 

вносит свой вклад в процесс волевой подготовки спортсмена. Спортсмену 

приходится одновременно следить за правильностью исполнения своих действий 

и действий соперника. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение 

имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми 

качествами: активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и 

инициативностью, решительностью и настойчивостью, смелостью и 

самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации учебно-

тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и 

здесь нужен постоянный контроль со стороны преподавателя, тренера по спорту. 

Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле слова 

загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. Нам приходилось 

наблюдать, как некоторые спортсмены тренировались по ночам и доводили себя 

до состояния психического перенапряжения, лежащего в основе состояния 

перетренировки. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в учебно-

тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного 

спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 

используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс и 

планирование воспитательной работы и психологической подготовки юного 

спортсмена. 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Современное развитие спорта характеризуется существенным 

возрастанием физических и психоэмоциональных нагрузок на спортсмена. Это 

обусловлено совершенствованием технологий их подготовки и жесткой 

конкуренцией в спорте высших достижений. В совокупности это формирует 

дополнительные нагрузки на системы адаптации организма человека.  

Допинг (англ. doping, от англ. dope - «дурь», «дурманящее средство») - 

спортивный термин, обозначающий принятие любых веществ природного или 

синтетического происхождения с целью добиться улучшения спортивных 

результатов.  
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Проблема допинга является одной из самых сложных в современном 

спорте. Применение допинга спортсменами не только наносит ущерб их 

собственному здоровью, но и подрывает идеологические основы спорта.  

Допинг в детском спорте опасен тем, что, несмотря на угрозу для здоровья, 

молодые спортсмены согласны на любые жертвы ради покорения наивысших 

ступеней пьедестала. Используя мощнейшие стимуляторы, они стремятся 

достичь результата, чтобы в итоге оказаться в сборной страны. В то же время, 

употребляя запрещенные препараты, молодежь практически лишает себя 

возможности дальнейшего спортивного роста. Наиболее часто запрещенные 

препараты применяли мальчики с низкой самооценкой и высоким уровнем 

тревожности, отводившие на тренировки большее количество времени, 

информировали ученые. 

Между тем, неконтролируемое использование девочками стероидов по 

совету знакомых или по информации, полученной из Интернета, может 

приводить к тяжелым последствиям - нарушения полового созревания, сбой 

менструального цикла, проблемы с кожей и волосами, депрессия, паранойя, 

приступы немотивированной агрессии.  

За последнее время доля молодежи, занимающейся физической культурой 

и спортом, значительно увеличилась, и одновременно участились случаи 

применения допинговых средств в детском и молодежном спорте.  

Обнаружение допинга грозит спортсмену суровыми наказаниями вплоть 

до полного отлучения от спорта. Виновниками также считается тренер и 

лечащий врач спортсмена. Сегодня назрела необходимость в срочных мерах по 

противодействию распространения допинга в спорте, особенно в детском и 

молодежном спорте. Антидопинговая работа с юными спортсменами. В разных 

регионах России предпринимаются усилия по организации деятельности, 

направленной на профилактику применения допинга, в первую очередь среди 

юных спортсменов.  

Цель работы в этом направлении - рассказать молодым спортсменам об 

опасностях, связанных с применением допинга, и помочь им избежать 

всевозможных 4 допинговых ловушек. 

Тренерами спортивной школы  при работе с детьми важно делать акцент 

на этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение 

соперника; отойти от принципа «победа любой ценой». 

Мы - за чистый и здоровый спорт!  

Антидопинговая программа направлена на формирование нетерпимости к 

допингу среди занимающихся. Специфический запрос этой аудитории 

обусловлен тем, что молодые спортсмены могут сами оказаться перед этическим 

выбором о мере допустимости применения запрещѐнных субстанций и методов 

ради прогресса в собственной спортивной карьере, а также в ситуации, что кто-

то активно склоняет их к такому решению. Вероятность к такому развитию 
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событий зависит от соревновательной дисциплины , уровня мастерства и еще 

ряда нюансов, но для всех спортсменов она не является нулевой, что молодые 

спортсмены прекрасно осознают.  

Основная цель проведения антидопинговых мероприятий специалистами, 

тренерами, тренерами–преподавателями спортивного учреждения - повышение 

уровня знаний обучающихся в вопросах борьбы с допингом и предотвращение 

использования допинга в молодежной среде. 

В ходе реализации программ спортивной подготовки по видам спорта в 

предметной области: теория и методика физической культуры и спорта и в 

рамках воспитательной работы необходимо проводить антидопинговую 

пропаганду среди воспитанников. Следует донести до обучающихся главное 

правило: «Спорт и допинг - это несовместимо!».    

Для реализации поставленной цели необходимо выполнить ряд задач: 

• выявить реальный уровень осведомленности обучающихся в вопросах 

допинга (проведение анкетирования);  

• ознакомить с информацией по предупреждению применения допинга в 

спорте, основам антидопинговой политики;  

• провести обучение обучающихся общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах 

и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

• формирование практических навыков соблюдения антидопинговых 

правил и нравственных убеждений по тематике;   

• проведение лекций, бесед, семинаров с обучающимися и их 

родителями/законными представителями, в том числе с приглашением 

специалистов.  

План антидопинговых мероприятий 

Таблица № 7 

№ п/п Содержание мероприятия Форма проведения 

1 Информирование спортсменов о запрещѐнных веществах, 

субстанциях и методах. 

Лекции, беседы, 

просмотр 

видеоматериала. 

индивидуальные 

консультации врача 

2 Ознакомление спортсменов с правами и обязанностями 

(согласно антидопинговому кодексу) 

3 Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами и санкциями за их нарушения. 

4 Повышение осведомлѐнности спортсменов об опасности 

допинга для здоровья. 

 

Тематический план антидопинговых мероприятий 

Таблица № 8 
Этапы подготовки Наименование темы 
 Этап начальной подготовки 

(1года) 

1.Зачем и как появился спорт? 

2.Почему бывают разные виды спорта? 

3.Зачем начинают заниматься спортом? 

4.Как найти вид спорта, подходящий именно для себя? 
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5.Что такое соревнования, как они проходят? 

6.Почему спортивные соревнования интересны участникам и зрителям 

7.Зачем в спорте нужны правила, как следят за их выполнением? 

8.Что бывает с нарушителями правил? 

9.Как появился допинг? 

10.Этическая сторона проблемы: допинг как обман. 
Этап начальной подготовки 

(2года) 
1.Зачем в спорте нужны правила, как следят за их выполнением? 

2.Что бывает с нарушителями правил? 

3.Как появился допинг? 

4.Этическая сторона проблемы: допинг как обман. 

5.Как допинг влияет на здоровье? 

6.Как выявляют допинг и наказывают нарушителей 

7.Как повысить результаты без допинга? 

8.Что еще помогает успехам в спорте? 

Этап начальной подготовки 

(3 года) 
1. Антидопинговые правила  

2. Этическая сторона проблемы: допинг как обман  

3. Как допинг влияет на здоровье?  

4. Влияние допинга на отношение к спорту и на психологию спортсмена  

5. Допинг: не только «химия»  

6. Как выявляют допинг и наказывают нарушителей?  

7.Что еще помогает успехам в спорте?  

8. Честный спорт как результат договоренности 
Этап начальной подготовки 

(4 года) 
1.Что такое допинг и допинг - контроль?  

2. Исторический обзор проблемы допинга (как появился?)  

3. Последствия допинга для здоровья  

4. Допинг и зависимое поведение  

5. Профилактика допинга  

6. Как повысить результаты без допинга?  

7. Причины борьбы с допингом 

Тренировочный этап  

до 3 лет обучения 

1. Профилактика применения допинга среди спортсменов 

 2. Основы управления работоспособностью спортсмена 

 3. Мотивация нарушений антидопинговых правил  

4. Запрещенные субстанции и методы  

5. Допинг и спортивная медицина  

6. Психологические и имиджевые последствия допинга 

7. Процедура допинг - контроля  

8. Организация антидопинговой работы 

Тренировочный этап 

 свыше 4 лет обучения 

1.Нормативно-правовая база антидопинговой работы  

2. Допинг как глобальная проблема современного спорта  

3. Характеристика допинговых средств и методов  

4. Наказания за нарушение антидопинговых правил 

 5. Недопинговые методы повышения спортивной работоспособности  

6. Международные стандарты для списка запрещенных средств и 

методов  

7.Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного  

мастерства 

1.Допинг как глобальная проблема современного спорта  

2. Предотвращение допинга в спорте  

3. Допинг-контроль 

 4. Медицинские, психологические, социальные аспекты допинга 5. 

Актуальные тенденции в антидопинговой политике  

6. Основы методики антидопинговой профилактики 

Тренировочный этап  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Спортсмены раз в  год проходят углубленный  Онлайн-курс лекций 

РУСАДА  и участвуя в Онлайн-тестировании получают Сертификаты. 
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Во исполнение поручения Президента Российской Федерации от 

9.11.2016 № Пр-2179 по итогам заседания Совета при Президенте Российской 

Федерации по развитию физической культуры и спорта составлены 

«Образовательные антидопинговые программы, разработанные для различных 

типов образовательных организаций и организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку». Программы подготовлены Министерством спорта РФ 

совместно с Министерством образования и науки РФ и Российским 

антидопинговым агентством «РУСАДА» и утверждены Министерством спорта 

РФ 23 августа 2017 г.  

Эти антидопинговые программы направлены на формирование 

нетерпимости к допингу, в том числе среди занимающихся физической 

культурой и спортом.  

Особенность для обучающихся общеобразовательных программ ДЮСШ:  

- более усиленный личностный компонент, связанный с неприятием 

допинга как нарушения правил честной борьбы; 

- углубленное знакомство с последствиями допинга (акцент на то, что 

последствия не только медицинские, но и психологические, и имеют место даже 

в случаях, когда обман не раскрыт);  

- процессуальные моменты проведения допинг-контроля, права и 

обязанности спортсмена, санкции при выявлении нарушений и их влияние на 

карьеру;  

- анализ мотивов употребления запрещенных субстанций, обсуждение 

ситуаций, когда это является следствием внешнего давления.  

Особенность для обучающихся по программам спортивной подготовки:  

- задача тренера-преподавателя систематизировать знания и позволить 

сформировать максимально объективное виденье данного явления; общие 

рассуждения о допинге следует свести к минимуму;  

- проблема допинга для обучающихся имеет личностный характер, 

приобретает ярко выраженную эмоциональную окраску.  

- спортсменам, имеющим достижения, важно в деталях понимать такие 

аспекты, как граница между допингом и легальной фармакологической 

поддержкой, процессуальные моменты допинг-контроля, права и обязанности 

всех заинтересованных лиц, четкие критерии наступления ответственности.  

- необходимо информирование о самых новых изменениях в области 

антидопинговой нормативной базы, запрещенного списка других нюансов 

борьбы с допингом, учитывать особенности соревновательных дисциплин, в 

которых специализируются занимающиеся. 

- минимум временных затрат, так как напряженный тренировочный 

график затрудняет возможность длительного обсуждения заявленных проблем. 

- повышенные требования к квалификации преподавателя, реализующего 

данную программу.  
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Предпочтительнее занятия по микрогруппам, так как они позволяют 

организацию групповых дискуссий. Следует предусмотреть возможность 

удобного ведения записей. Рекомендуется использовать иллюстративные 

материалы и мультимедиа-презентации. Задание для самостоятельной работы: 

анализ новостей с использованием интернета, с целью найти новейшие 

публикации по проблеме допинга; поиск иллюстративных материалов, по 

профилактике зависимого поведения (плакаты социальной рекламы и т.п.), 

подготовка информационного материала (презентация, стенгазета, коллаж, 

памятка), направленного на предотвращение проблемы допинга в спорте. 

Если проведение данных тем обозначено учебным планом (программой по 

виду спорта) отдельного разрешения родителей для участия детей не требуется 

(действует презумпция согласия). Во избежание конфликтных ситуаций, 

рекомендуется поставить в известность родителей, особенно детей до 14 лет, о 

том, что такие темы будет изучаться.  

Для проведения занятий по антидопингу в помощь тренеру разработана 

«Тренинговая программа формирования критического отношения к допингу 

среди молодых спортсменов» (А.Г. Грецов, к.п.н., доцент ФГБУ СПбНИИФК г. 

Санкт-Петербург, 2012 г.). В программе представлены 4 занятия по темам: 

«Обоснование актуальности проблемы допинга и борьбы с ним. 

Формулирование определения понятия «допинг», «Знакомство с основными 

разновидностями допинга», «Спорт без допинга», «Оценка потенциальной 

эффективности различных слоганов социальной рекламы, направленной на 

искоренение допинга». 

Анкета для самоконтроля спортсмена по антидопинговой тематике 
(выберите один или несколько правильных ответов) 

 1. Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА):     
1) Проводит отбор проб  

2) Участвует в разработке образовательных программ  

3) Организует спортивные мероприятия  

4) Занимается научными исследованиями  

2. Нарушение антидопинговых правил – это  
1) Наличие запрещенных субстанций или ее метаболитов в пробе, взятой у спортсмена  

2) Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода 

3) Отказ или не предоставление проб без уважительной причины после получения 

официального уведомления  

4) Обладание запрещенными субстанциями или запрещенными методами  

3. Допинг-контроль проводится  
1) На соревнованиях  

2) В период между соревнованиями  

3) Только в отдельных видах спорта  

4) По согласованию со страной, где проходят соревнования  

4. Вещество вносится в Запрещенный список, если оно  
1) Улучшает спортивные результаты 
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 2) Представляет угрозу для здоровья спортсмена  

3) Противоречит духу спорта  

4) Соответствует любым двум вышеуказанным условиям  

5) Маскирует использование других веществ  

5. Когда вступает в силу обновленный Запрещенный список 
1) В первый день каждого квартала  

2) 1 января и 1 июля  

3) 1 октября  

4) Запрещѐнный список может обновляться и вступать в силу в любое время в течение года 

6. Внутривенные инъекции  
1) Запрещены постоянно  

2) Не запрещены при проведении их в стационаре  

3) Не запрещены, если однократно вводится не запрещенный препарат и объем не превышает 

50мл 

4) Запрещены, только в соревновательном периоде  

7. За нарушение антидопинговых правил применяется дисквалификация  
1) на полгода 

2) на 1 год  

3) на 2 года  

4) на 4 года  

5) пожизненная дисквалификация  

8. Спортсмен освобождается от ответственности за применение 

запрещенных веществ, если  
1) Он не знал, что в препарате есть запрещенные субстанции  

2) Применение не было направлено на улучшение спортивных результатов  

3) Применял по назначению врача  

4) Имеется разрешение на терапевтическое использование  

9. Копию протокола допинг - контроля спортсмену следует хранить не 

менее 
1) 2 недель  

2) 1 месяца  

3) 6 недель  

4) 6 месяцев  

10.Минимальный объем пробы мочи для стандартного исследования на 

допинг  
1) 75 мл  

2) 60 мл  

3) 90 мл  

4) 120 мл  

11.После уведомления о сдаче пробы спортсмен должен явиться на пункт 

допинг-контроля в течение  
1) 30 минут, 1 часа  

2) 2-х часов  

3) Незамедлительно  

4) Существуют исключения, когда можно отложить свой приход на пункт допинг - контроля  

12.На отбор мочи отводится  
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1) Один час  

2) Неограниченное время  

3) 2 часа  

4) Не более 4 часов  

13.Разрешения на терапевтическое использование (помимо других 

организаций) выдает:  
1) Комитет ТИ международной спортивной федерации  

2) Комитет ТИ национальной антидопинговой организации  

3) Врач команды  

14.Как часто обновляется Запрещенный список 
1) 2 раза в год  

2) 1 раз в 3 года 

3) 1 раз в год  

4) Запрещенный список может быть пересмотрен в любой момент  

15. За повторное нарушение антидопинговых правил срок 

дисквалификации по сравнению с первым нарушением  
1) Увеличивается 

2) Не изменяется  

3) Сокращается  

Ответы:  

1) 2,4 4) 4,5 7) 1,2,3,4,5 10) 3 13) 1,2 

2) 1,2,3,4   5) 4 8) 4 11) 3,4 14) 3 

3) 1,2 6) 3 9) 3 12) 2  15) 1 

 

2.8. Планы судейской и инструкторской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Приобретение навыков инструкторской и судейской практики 

предусматривается программой спортивной подготовки. 

Одна из важнейших задач учреждения – подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса борцов, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе спортивной борьбы. 

Подготовка общественных инструкторов и судей из числа обучающихся 

должна обеспечиваться путем освоения ими теоретического материала 

Программы, прохождения инструкторской и судейской практики в процессе 

тренировочных занятий и соревнований. 

В течение всего периода освоения тренер-преподаватель должен готовить 

себе помощников, привлекая занимающихся к организации занятий и 

проведению соревнований. В процессе инструкторской и судейской практики 

обучающиеся должны овладеть методикой освоения в процессе рассказа и 

объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений; 
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показа различных физических упражнений; проведения подготовительной и 

заключительной частей тренировочного занятия; приобретения навыков 

освоения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

Обучающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных 

занятий и проводить их. Они должны уметь также составить план 

тренировочного сбора. Инструкторская и судейская практика приобретается на 

занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 

проведения тренировочных занятий и навыки судейства соревнований. 

По проведению тренировочных занятий необходимо последовательно 

освоить следующие навыки и умения: 

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

- составить конспект тренировочного занятия и провести разминку в 

группе; 

- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по 

команде; 

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера; 

- составить конспект тренировочного занятия и провести его; 

- провести подготовку команды борцов своей группы к соревнованиям; 

- руководить борцами во время их выступления на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки и умения: 

- приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, 

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

проведения показательных выступлений); 

- организационную работу по подготовке и проведению соревнований в 

составе оргкомитета; 

- составление положения о соревновании; 

- оформление судейской документации:  

заявка от команды; протоколы взвешивания;  

акт приемки места проведения соревнования;  

протоколы командного первенства в лично-командных 

соревнованиях; 

протоколы хода соревнования; 

протоколы результатов схватки, судейская записка;  

график распределения судей на схватку;  

отчет главного судьи соревнований;  

таблица составления пар; 

- изучение особенностей судейства соревнований по спортивной борьбе: 

оценка технических действий в схватке;  

оценка пассивности; замечания;  

предупреждения о поражение в схватке за нарушение правил;  

оценка борьбы в зоне пассивности и на краю ковра. 
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Обучающийся спортивной школы, прошедший специальную 

теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в 

судействе соревнований по спортивной борьбе, должен получить звания 

«Инструктор-общественник» и «Судья по спорту». Для повышения уровня 

теоретических знаний, набора опыта и расширения профессионального 

кругозора занимающегося рекомендуется включение в процесс подготовки 

судейской и инструкторской практики, начиная с группы начальной подготовки 

свыше года спортивной подготовки.  

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

К зачислению в Учреждение допускаются лица, имеющие справку от врача 

об отсутствии медицинских противопоказаний к занятиям физической 

культурой, спортом, в частности спортивной борьбой. В дальнейшем все 

спортсмены обязаны не реже двух раз в год проходить плановую 

диспансеризацию. 

Основная форма врачебного контроля - врачебные обследования. 

Проводятся первичные, повторные и дополнительные обследования. 

Первичные врачебные обследования проводятся перед началом 

регулярных тренировок. После осмотра врач обращает внимание тренера на 

отклонения в состоянии здоровья (если таковые наблюдаются), физическом 

развитии, функциональном состоянии и дает необходимые рекомендации. 

Повторные (ежегодные) врачебные обследования позволяют судить о 

правильности проведения учебно-тренировочного процесса. Дополнительные 

врачебные обследования проводятся перед соревнованиями, после перенесенных 

заболеваний и травм. 

Врачебные обследования проходят не реже одного раза в 6 месяцев. В 

начале и конце учебного года обучающиеся проходят углубленное медицинское 

обследование, которое, с одной стороны, позволяет установить исходный 

уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной 

подготовленности, а с другой стороны, - позволяет проследить за динамикой 

различных показателей в процессе многолетней подготовки. 

График проведения врачебного обследования составляется тренером-

преподавателем совместно с главным врачом врачебно-физкультурного 

диспансера. Не рекомендуется проводить врачебные обследования после 

напряженной тренировки, тяжелого трудового дня, сгонки веса в бане. 

Желательно, чтобы врачебные обследования начались в утренние часы или через 

3-4 часа после работы или приема пищи. Не следует обследоваться после 

бессонницы, в первые 1-2 дня менструации. 

Формой врачебного контроля является диспансеризация - система 

врачебных мероприятий, направленных на укрепление здоровья, 

предупреждение и выявление ранних признаков нарушений в состоянии 

здоровья, которая включает в себя диспансерные, углубленные медицинские 
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обследования, этапные комплексные и текущие обследования. Диспансерные и 

углубленные медицинские обследования проводятся 1-2 раза в год в кабинетах 

врачей различных специализаций как в состоянии покоя, так и после выполнения 

стандартной нагрузки. 

Этапные обследования используются для контроля за динамикой здоровья 

и тренированности, оценки эффективности занятий, контроля за выполнением 

рекомендаций, данных при углубленных обследованиях. Спортсмены 

обследуются 3-4 раза в год. Особое внимание обращается на изучение организма 

спортсмена непосредственно в процессе тренировки и при выполнении им 

различных функциональных проб и тестов. 

Текущее обследование проводят на различных этапах тренировки (перед 

занятием, в утренние часы). Исследуются функциональные сдвиги в организме 

спортсмена в процессе выполнения тренировочных нагрузок. 

После окончания врачебного или диспансерного обследования 

составляется медицинское заключение, которое включает в себя: 

 оценку физического развития;  

 состояния здоровья;  

 функционального состояния и физической подготовленности 

обследуемого;  

 рекомендации по режиму и методике занятий физической культурой 

и спортом;  

 показания и противопоказания;  

 допуск к занятиям и соревнованиям;  

 лечебные и профилактические назначения;  

 направления на повторное обследование к врачам по 

специальностям. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства обязаны 

проходить ежегодное углублѐнное медицинское обследование. Необходимым 

условием тренировочной и соревновательной деятельности является наличие 

страхового полиса от несчастных случаев. 

Восстановительные средства 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. 

Разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с 

высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные 

положения этой системы могут быть использованы при организации 

восстановительных мероприятий в спортивных учреждениях. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы:  

- педагогические,  

- психологические, 

- гигиенические, 

- медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при 

нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления 
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оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают 

оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего 

стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение 

тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальное психологическое воздействие, разучивание приемов 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. 

Однако в спортивных учреждениях возрастает роль тренера в управлении 

свободным временем спортсменов, в снятии эмоционального напряжения и т.д. 

Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. 

Особо важное значение имеет определение психической совместимости 

спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, спортивных занятий, отдыха, питания. 

Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств, включает в 

себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства 

восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться 

рекомендациями Института питания РАМН. 

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний 

период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации 

дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не 

превышающей половины суточной потребности. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются 

различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, 

вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия 

(гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, 

электростимуляция и др. 

Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 

реактивности организма. Поэтому в юном возрасте в одном сеансе не следует 

применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться 

одним сеансом. 

Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по 

показаниям, но не чаще1-2 раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. 

В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 
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естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут 

привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

Методическое обеспечение программы спортивной подготовки: 

Для того чтобы оценить отдельные движения или сопоставить их между 

собой, определяют их биомеханические характеристики, которые делятся на две 

группы: качественные (напряженность, расслабленность, свобода, легкость, 

выразительность и др.) и количественные (кинематические, динамические и 

статические). 

Характеристики движений во многом зависят от двигательных 

возможностей занимающегося, под которыми понимаются предпосылки, 

сложившиеся в организме в процессе развития (филогенеза и онтогенеза). 

Тренер-преподаватель, учитывая реальные двигательные возможности 

борцов, ставит перед ними те или иные двигательные задачи. Это предполагает 

выполнение движений с заданными биомеханическими характеристиками, 

стимулирующими активизацию мыслительной и двигательной деятельности и в 

итоге позволяющими достичь соответствующих целей. Двигательная задача 

решается путем специально организованных двигательных действий. 
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III. Система контроля  

3.1. Система контроля по итогам освоения программы по этапам 

спортивной подготовки. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

борьба» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная борьба»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   
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приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, 

на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

Организация контроля за выполнением требований федеральных 

стандартов спортивной подготовки и реализацией программы спортивной 

подготовки по спортивной борьбе, осуществляется в соответствии с локальными 

актами организации, осуществляющей спортивную подготовку.  

Предметом контроля является: содержание тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности 

спортсменов (физической, технико-тактической и др.), состояние здоровья и 

возможности функциональных систем.  

Частота контроля зависит от особенностей годичного планирования, 

индивидуальных планов подготовки спортсменов, календаря соревнований и 

решаемых задач на этапе.  

Контроль за содержанием тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности. Контроль за соревновательными воздействиями выражается в 

контроле за результатами соревнований в циклах подготовки. В ходе такого 

контроля оценивают количество соревнований в определенном (чаще всего в 

годичном) цикле подготовки и динамику результатов.  

Контроль за тренировочными воздействиями заключается в 

систематической регистрации количественных значений характеристик 

тренировочных упражнений, выполняемых спортсменом. Одни и те же 
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показатели используются как для контроля, так и для планирования нагрузок. 

Наиболее информативными характеристиками являются:  

- специализированность - мера сходства любого тренировочного средства с 

соревновательным упражнением;  

- сложность (координационная и психическая) - характеризуется 

возможностями спортсмена удовлетворять требованиям, которые возникают 

перед ним в связи с выполнением упражнения;  

- направленность - она проявляется в воздействии тренировочных 

упражнений на развитие разных двигательных качеств;  

- объем и интенсивность - определяет степень воздействия нагрузки 

упражнений на организм спортсменов.  

Физическая подготовленность. Оценка физической подготовленности 

складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств. При 

этом основное внимание уделяется ведущим для спортивной борьбы физическим 

качествам или отдельным способностям, влияющих на результативность. 

Уровень общей и специальной физической подготовленности оценивается по 

контрольно-переводным нормативам. Выполнение данных нормативов является 

одним из оснований по переводу на следующий этап подготовки.  

Кроме того, контроль за развитием основных физических качеств в 

годичном цикле осуществляется по контрольному тестированию два раза в год 

(декабрь и май).  

Технико-тактическая подготовленность. Контроль технической 

подготовленности заключается в оценке количественной и качественной сторон 

техники действий спортсмена при выполнении соревновательных и 

тренировочных упражнений.  

Контроль техники осуществляют визуально. Критериями технического 

мастерства спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и 

эффективность. Эффективность техники определяется по степени ее близости к 

индивидуально оптимальному варианту.  

Контроль за тактической подготовленностью заключается в оценке 

целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в 

соревнованиях. Он предусматривает контроль за тактическим мышлением, за 

тактическими действиями (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). Обычно контроль тактической 

подготовленности совпадает с контролем соревновательной деятельности.  

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

спортсмена осуществляется через:  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год (согласно графика);  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, 

после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной тренировки 

с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

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

видам спортивной подготовки «спортивная борьба» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба» 
(согласно приложений № 6 к ФССП по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091) 

Таблица № 9 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 
Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе. Фиксация 

положения 

с 
не менее не менее 

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

2.2 

Подъем ног до хвата руками 

в висе на гимнастической 

стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спортивная борьба» 

(согласно приложений № 7 к ФССП по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091) 

Таблица № 10 

№ 

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 
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1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 
20 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 
+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 
160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение «угол» 
количество раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

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

головы 
м 

не менее 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «спортивная борьба» 

(согласно приложений № 8 к ФСС по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091) 

Таблица № 11 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

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

скамьи) 
+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15  - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение 

«угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,0 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

7,0 

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

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки на этапах: 

учебно-тренировочного (этап спортивной специализации) - на периоде 

обучения до трех лет - спортивные разряды - «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»; 

учебно-тренировочного (этап спортивной специализации) на периоде 

обучения свыше трех лет - спортивные разряды - спортивные разряды - «третий 

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

разряд»; 

этап совершенствования спортивного мастерства - спортивный разряд 

«кандидат в мастера спорта». 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для проведения тренировочных занятий по 

каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

4.1.1. Общая физическая подготовка (для всех групп)  

Строевые упражнения.  

Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, 

направляющем и замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. 

Команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Напра-во!», «Нале-во!», 

«Кру-гом!». Изменение скорости движения командам: «Шире шаг!», «Короче 

шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!». Перестроение из одной шеренги в две, три, и т. д.  

Общеразвивающие упражнения.  

Основные движения головой, руками, ногами, туловищем, (типа зарядки, 

разминки). Упражнения для шеи: наклоны головой вперед, назад, в стороны, 

повороты, круговые движения без сопротивления, с сопротивлением, в парах.  

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание пальцев; 

движения в плечевых, локтевых, и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, повороты, вращения, отведение и приведение); одновременные, 

попеременные и последовательные маховые, круговые движения; сгибание и 

разгибание рук в упоре и лежа.  

Упражнения для туловища: наклоны туловища вперед, назад, в стороны; 

повороты налево, направо (выполнение с большой амплитудой и 

дополнительными пружинящими движениями); круговые движения туловищем.  

Упражнения для ног: движения в голеностопном, коленном, 

тазобедренном суставах (сгибание, разгибание, вращение) из различных 

исходных положений (стоя на одной ноге, с опорой на партнера, стену, снаряд, 

сидя, лежа на спине). Маховые и круговые движения ногой. Приседания, 

прыжки на двух и на одной ноге. Выпады. Пружинящие приседания в выпаде; 

смена положения ног прыжком, в выпаде. Выполнение упражнений на месте, в 

движении.  

Согласованные движения руками, ногами, туловищем. Одновременные 

движения руками, ногами в различных направлениях и последовательности на 

координацию; переход из упора присев в упор лежа и обратно, в упор присев, на 

гибкость и другие.  

Упражнения с предметами.  

Упражнения с набивным мячом: движения прямыми руками, сгибание и 

разгибание рук, наклоны, повороты, круговые движения туловищем, удерживая 

набивной мяч внизу, перед грудью, вверху, за головой, за спиной. Сгибание и 

разгибание ног с мячом, поднимание и опускание прямых ног с мячом, зажатым 

между ступнями. В положении сидя, лежа на спине. Передача мяса из одной 

руки в другую сзади туловища и между ног. Подбрасывание мяча вверх и его 

ловля, то же с поворотом кругом. Броски мяча одной рукой (двумя руками), 

толчком плеча, от груди, из-за головы, снизу, через голову, между ног, на 

дальность. Броски мяча друг другу одной и двумя руками.  
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Упражнения с гантелями, гирями: выполнение различных движений 

руками, туловищем, ногами, удерживая гантели, гири кистями или зажимая их 

между ступнями. Жим, рывок, толчок, жонглирование гирь.  

Подвижные игры  

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: перетягивание через 

черту, перетягивание в колоннах, шеренгах, выталкивание из круга, тяни в круг, 

перетягивание каната, «бой петухов», «борьба в квадратах», «кто сильнее?». 

Игры с бегом на скорость: различные эстафеты, «ворованное знамя», «бейсбол», 

«русская лапта» и т. д. Игры с прыжками в высоту и длину: «веревочка под 

ногами», «прыжок за прыжком и т. д. Игры с метанием на дальность и в цель: 

«снайперы», «лапта» и т. д. Игры подготовительные к спортивным играм: 

«ловкая подача», «мяч в воздухе», «охотники и утки», Защита укрепления» и т. 

д.  

Упражнения из других видов спорта.  

Гимнастика: упражнения на снарядах, ходьба скрестными переменными 

шагами вперед и назад, приседание, и прыжки на одной и обеих ногах.  

Упражнения в висах и упорах (гимнастическая стенка, кольца, 

перекладина, брусья.) Вис. Смешанные висы: стоя, присев, лежа. Упор. Упор 

лежа, продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Подтягивание в висе. 

Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, завесом, разгибом, мазом вперед, 

назад). Опускание из упора в вис (Переворотом вперед, назад). Угол в висе, 

упоре. Различные соскоки махом вперед, назад. Лазание (канат, шест). Вис на 

канате, шесте с захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазание 

способом в два, три приема, лазание на одних руках с различными положениями 

ног. Лазание на скорость, «завязывание каната узлом». Прыжки с каната, шеста.  

Легкая атлетика: прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув 

ноги», «прогнувшись»). Прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к 

планке.  

Метания (теннисного мяча, гранаты весом 300, 500, 700 грамм) с места с 

шага и со скачка.  

Беговые упражнения.  

Бег на короткие дистанции (30. 60, 100 метров) из различных стартовых 

положений; бег на средние дистанции (400, 800,1000, 1500 метров); бег на 

длинные дистанции, бег по пересеченной местности (кроссы) до 5 км, с 

преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Походы, 

марш-броски до 6 км. Повторный бег (от 10 до 800 метров). Эстафетный бег.  

Акробатика.  

Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; 

кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, 

веревочку и т. д.); кувырок одна нога в перед; кувырок в сторону; кувырок, 

скрестив голени; кувырок из стойки на голове, кистях и руках, парный кувырок 

вперед, то же назад. Подъем разгибом из положения лежа на спине, кувырок 

вперед и подъем разгибом, стойка на голове и руках, на руках. Сальто вперед и 

назад. Перевороты через спину, руку партнера, с помощью партнера.  
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Спортивные игры.  

Волейбол. Стойка, перемещение по площадке. Верхняя передача мяча в 

зонах своей площадки, через стойку, то после приема мяча с подачи. Прием мяча 

снизу у сетки, от сетки, то же с падением. Отбивание мяча снизу двумя руками 

через сетку, лицом и спиной к ней. Нижняя и верхняя прямые подачи. Прямой 

нападающий удар. Одиночное, двойное блокирование и страховка. Расстановка 

игроков при нападающих и защитных действиях. Двусторонняя игра.  

Ручной мяч. Передвижения приставными шагами, бег с изменением 

скорости, бег спиной вперед, остановки. Передачи мяча одной рукой сверху, 

снизу, сбоку. Ловля мяча. Ведение мяча в движении шагом и бегом. Бросок мяча 

в ворота одной рукой сверху, снизу, сбоку с места, с шага, в прыжке с разбега. 

Индивидуальные и групповые действия игроков в нападении и защите. 

Нападение быстрым прорывом. Техника игры вратаря: стойка, перемещения в 

воротах, задержание мяча, летящего на разной высоте.  

Футбол. Удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней 

частью и серединой), стопой (внутренней и внешней), носком по неподвижному, 

катящемуся, прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад). Удары 

перекидные и резаные. Удары по мячу головой: серединой и боковой частью лба 

(вниз и верхом) без прыжка и в прыжке с разбега. Остановка мяча подошвой, 

внутренней и внешней стороной стопы, бедром, грудью, лбом. Ведение мяча 

внутренней и внешней частью подъема, откидка мяча. Отбор мяча при 

единоборстве с противником; перехват мяча. Ложные движения (финты). 

Свободный, угловой, штрафной удар. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. 

Техника игры вратаря. Стойка, перемещение в воротах. Ловля, отбивание мяча, 

летящего на разной высоте, с различной стороны от вратаря. Выбивание мяча с 

земли с рук; бросок мяча одной рукой. Тактические действия полевых игроков в 

нападении, в защите, играя по заданной тактической схеме. Тактика вратаря: 

уметь выбрать место при ловле мяча, руководить игрой партнеров по обороне, 

организовать контратаку. Двусторонняя игра.  

Силовые упражнения.  

Общеразвивающие упражнения для шеи, рук, туловища, ног с 

отягощениями (набивными мячами, гантелями, гирями, штангой, камнями, 

бревнами и др. предметами). Упражнения на гимнастических снарядах, 

настенных и резиновых эспандерах, станках для развития физических качеств на 

максимальное количество раз при одном подходе. Выполнение жима, толчка, 

рывка штанги, гири разного веса. Упражнения, игры в преодолении 

сопротивления партнера, переноске груза, партнера. Упражнения с собственным 

весом (приседания на одной ноге - «пистолет», подъем туловища на наклонной 

скамейке, подъем туловища через скамейку лежа на бедрах лицом вниз и вверх и 

т. д.).  

4.1.2. Специальная физическая подготовка борцов  
Простейшие виды борьбы.  

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага; 

перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу; 
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перетягивание, сидя ноги врозь, упираясь ступнями; выталкивание с ковра, сидя 

спиной друг к другу, упираясь ногами и руками; выталкивание или вынесение 

партнера за ковер в стойке; выведение из равновесия без помощи рук, стоя на 

одной ноге лицом друг к другу; борьба за захват руки, ног, борьба за площадь 

ковра в парах, за мяч между командами: стоя, на коленях с применением 

захватов, подножек и т. д., «бой петухов», «бой всадников», перетягивание 

каната и др.  

Упражнения для укрепления борцовского моста.  

Движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы, с 

различными положениями рук; упражнения в упоре головой в ковер: движения 

вперед-назад, в сторону, кругообразные; забегание вокруг головы, вставание 

(падение) на мост, стоя на коленях, с приседа, со стойки, и ухода с моста; 

перевороты с моста через голову (2маятник»), переворот вперед через голову (не 

касаясь ковра лопатками); движения в упоре головой в ковер под стенкой 

(находясь спиной к стене, с партнером, удерживающим ноги). Движения на 

мосту, удерживая набивной мяч, гири, штангу, с партнером, сидящим на бедрах, 

на груди. Перевороты с моста, забегание вокруг головы, держась за ноги 

партнера, с преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными 

захватами. Имитационные упражнения.  

Это упражнения, сходные по структуре с элементами техники борьбы 

(например, имитация движения атакующего при выполнении бросков через 

спину, прогибом, проходов в ноги, защит, отбрасывание ног). Упражнения с 

манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена или партнера из 

различных исходных положений и с разнообразными захватами для 

совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении 

изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, прогибом, 

мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами.  

4.1.3. Технико-тактическая, теоретическая подготовка борцов  
Изучение и совершенствование техники атакующих приемов в стойке в 

вольной борьбе. Группы технических действий в стойке. Стойка - положение, 

при котором борец ведет схватку стоя на ногах. Оно должно быть устойчивым, 

позволять легко маневрировать по ковру, быстро переходить от нападения к 

защитным действиям и наоборот. Стойка выбирается с учетом физических и 

моральных данных спортсмена, его технической подготовленности и 

тактической задачи, стоящей перед ним. Стойки бывают высокие, средние и 

низкие. Каждая стойка имеет свои преимущества и недостатки. Высокая стойка - 

положение, когда борец стоит, выпрямив туловище, на слегка согнутых ногах. 

Такая стойка позволяет свободно проводить приемы с помощью ног, но она 

более открыта для атак противника приемами с захватами ног руками. Поэтому 

борец, ведущий схватку в высокой стойке, должен быть внимательным, 

устойчивым на ногах, уметь быстро и точно проводить защитные действия и 

контрприемы от захватов ног.  

Средняя стойка - положение, когда туловище борца наклонено вперед. 

Ноги согнуты в коленях и расставлены в стороны назад. Руки опущены и 
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немного вытянуты вперед по направлению к противнику. Такая стойка 

обеспечивает достаточную маневренность, создает хорошие условия для 

нападения различными приемами и применения защитных и контратакующих 

действий. Средняя стойка в вольной борьбе является наиболее 

распространенной.  

Низкая стойка – положение спортсмена с сильно наклоненным вперед 

туловищем, согнутыми и расставленными вперед в стороны ногами. Руки почти 

касаются ковра. Такая стойка удобна для отражения атакующих действий 

противника, но самому нападать из такого положения трудно. Наиболее 

применимы из такой стойки приемы с захватами ног. Недостатком низкой 

стойки является ограниченность технических действий. В свою очередь стойки 

борца делятся на правосторонние (когда правая нога несколько выставлена 

вперед), левосторонние (когда впереди левая нога), фронтальные (когда обе 

ступни находятся на одинаковом расстоянии от противника). Для большей 

устойчивости ноги следует несколько расставлять в стороны (на ширину плеч). 

Слишком расставленные ноги не позволяют свободно маневрировать на ковре и 

неожиданно и быстро атаковать. Расстояние, на котором борцы находятся один 

от другого во время схватки, называется дистанцией. Стойки, дистанции, 

захваты и подготовка к захватам, передвижения и обманные движения. 

Использование дистанций. Дистанции бывают средними, дальними и ближними.  

Ближняя дистанция – борцы находятся в непосредственной близости друг 

от друга и могут коснуться плеча соперника согнутой рукой. Эта дистанция 

более удобна для нападения приемами, выполняемыми с захватом туловища 

атакуемого и с помощью ног. Борьба на ближней дистанции требует более 

напряженного внимания за действиями противника, особенно за его попытками 

атаковать приемами с захватами ног руками.  

Средняя дистанция – борцы могут коснуться друг друга за плечо лишь 

выпрямленной или чуть согнутой рукой. Такая дистанция в вольной борьбе 

наиболее распространена. Отсюда легче вести и нападение и защиту.  

Дальняя дистанция – борцы ведут схватку на значительном удалении друг 

от друга, когда даже вытянутой рукой они не могут достать плеча соперника. На 

такой дистанции чаще борются неагрессивные борцы, избегающие обострений в 

борьбе. Но для быстрых борцов и дальняя дистанция не помеха. Благодаря своей 

быстроте они свободно преодолевают отделяющее их от противника и атакуют 

различными приемами, чаще с захватами ног.  

Захваты. Захват ног – наиболее трудно выполнимая часть этих приемов. 

Ведь нужно не только захватить ноги атакуемого, но и захватить их плотно, в 

положении, удобном для дальнейшего продолжения технического действия. 

Большинство защитных действий и контрприемов именно в момент захвата ног. 

Захватывать одну ногу легче, чем обе. Но зато приемы с захватами обеих ног 

более результативны, меньше подвержены контратакам противника, легче в 

проведении. Захват одной ноги является более распространенным. Такой захват 

имеет большие тактические возможности при переходе от одного приема к 

другому. Недостатком этого захвата является то, что атакуемый более устойчиво 
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сохраняет равновесие, стоя на одной ноге. У него сохраняется большая свобода 

движений, а, следовательно, большие возможности для проведения защитных и 

контратакующих действий. При захвате обеих ног атакующий более скован в 

своих действиях, ему труднее сохранять устойчивость. Наиболее 

распространенными способами захвата ног являются: захват наклоном, захват с 

падением (полетом), захват наклоном с частичным падением (полуполетом) к 

ногам атакуемого. Способ выполнения захвата ног в значительной мере 

определяет дальнейшее развитие технических действий. Например, захваты ног 

наклоном в большинстве предшествуют приемам с подниманием вверх, в то 

время как захваты полуполетом и полетом чаще заканчиваются приемами со 

сбиванием или скручиванием противника на ковер. Конечно, не исключено и 

другое развитие технических действий в соответствии с тактической 

обстановкой.  

Фактором, определяющим характер захвата, является высота, на которой 

он выполняется. По этому признаку захваты разделяются на захваты выше 

коленей (за бедра), захваты на уровне коленей, захваты ниже коленей. Конечно, 

они могут быть и смешанными, когда атакующий одной рукой захватывает ногу 

атакуемого выше коленей, а другой – ниже или на уровне и т.д. захваты выше 

коленей, за бедра, удобнее выполнять наклоном или полуполетом. Полетом же 

чаще захватываются ноги атакуемого ниже коленей или на их уровне. Способ 

захвата, его высота, в основном определяются структурой последующего 

приема, тактической задачей, стоящей перед атакующим, его физическими 

данными. При передвижениях по ковру не следует скрещивать ноги, так как 

создается очень удобная ситуация для противника атаковать подсечками и 

многими приемами с захватами ног. Удобнее начинать шаг вперед с впереди 

стоящей ноги, а потом подшагивать другой ногой. Ближе к противнику следует 

держать более сильную ногу. Ее легче освободить от захвата, с ее помощью 

удобнее начинать контрприемы. При проведении технических действий, 

выполняя то или другие захваты, борцы часто соединяют свои руки различными 

захватами.  

Отработка существующих захватов. Захваты. Борцы физически сильные 

предпочитают захватывать ноги наклоном выше коленей, сами при этом редко 

опускаются на колени. Быстрые и ловкие борцы хорошо проводят приемы, 

начинающиеся захватом полетом или полуполетом. При этом они часто 

опускаются перед противником на колени. При выборе того или иного способа 

захвата ног следует помнить, что низкие захваты, на уровне или ниже коленей, 

дают больше возможностей атакуемому для проведения контрприемов и 

защиты. Варианты отрабатываемых захватов:  

- захват ног выше коленей  

- захват ноги выше колена наклоном  

- захват ноги за бедро и голень наклоном  

- захват ног полетом  

- захват ноги за голень полетом  

- захват ног полуполетом  
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- захват ноги выхватом  

- захват ног захождение  

Для групп начальной подготовки  
Приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием; переворот 

рычагом; переворот скручиванием захватом рук сбоку; переворот скручиванием 

захватом дальней руки сзади-сбоку. Приемы защиты.  

Контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за 

себя захватом одноименного плеча и шеи.  

Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча; 

переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече.  

Перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом 

подбородка другого плеча.  

Захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади; двумя руками сзади; одной 

рукой спереди; двумя руками сбоку; с упором головой в плечо; толчком 

противника в сторону; рывком за плечи; с помощью рычага ближней руки.  

Защита.  

Контрприемы.  

Способы сбивания противника на живот.  

Способы освобождения руки, захваченной на ключ.  

Приемы борьбы в стойке:  
Перевод рывком: перевод рывком за руку.  

Переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища.  

Переводы вращением (вертушка): перевод вращением захватом руки 

сверху.  

Броски подворотом (бедро): бросок подворотом захватом руки через 

плечо; бросок подворотом захватом руки под плечо; бросок подворотом 

захватом руки сзади (сверху) и шеи.  

Броски поворотом (мельница): бросок поворотом захватом руки на шее и 

туловища.  

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.  

Теоретические занятия:  
1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации  

2.Спортивная борьба в России.  
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3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена.  

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца.  

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

борьбой. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.  

6. Основы техники и тактики борьбы.  

7. Моральная и психологическая подготовка борца. 

8. Правила соревнований по спортивной борьбе. 

9. Планирование, организация и проведение соревнований. 

10. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

Для групп учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) 

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.  
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Переводы нырком: переводы нырком захватом туловища с дальней рукой; 

перевод вращением захватом руки снизу.  

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.  

Теоретические занятия:  
1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации.  

2. Спортивная борьба в России.  

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена.  

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца.  

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

борьбой.  

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.  

7. Основы техники и тактики борьбы.  

8. Моральная и психологическая подготовка борца.  

9. Физическая подготовка борца.  

10. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование и 

контроль тренировки борца.  

11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой  

Этап совершенствования спортивного мастерства  

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 
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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.  

Переворот перекатом: переворот перекатом обратным захватом 

туловища; переворот перекатом захватом туловища спереди; переворот 

перекатом захватом шеи и туловища сверху.  

Переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи из-под дальнего 

плеча; переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки.  

Переворот накатом: переворот накатом захватом туловища; переворот 

накатом захватом разноименного запястья; перворот накатом захватом 

предплечья изнутри и туловища сверху; переворот накатом захватом шеи из-под 

плеча и туловища сверху.  

Броски накатом: бросок накатом захватом туловища; бросок накатом 

захватом предплечья изнутри и туловища сверху.  

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).  
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Броски наклоном: бросок наклоном захватом руки и туловища; бросок 

наклоном захватом туловища сбоку; бросок накорном захватом туловища; 

бросок наклоном захватом туловища с дальней рукой сбоку.  

Броски поворотом: бросок поворотом захватом запястья и одноименного 

плеча изнутри; бросок поворотом захватом запястья и другого плеча изнутри; 

бросок поворотом обратным захватом запястий; бросок поворотом захватом шеи 

с плечом сверху.  

Броски прогибом: бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; 

бросок прогибом захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища с 

рукой; бросок прогибом захватом руки и туловища; бросок прогибом захватом 

рук сверху; бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку (сзади); бросок 

прогибом захватом туловища с рукой сбоку; бросок прогибом захватом 

туловища сзади; бросок прогибом захватом туловища с дальней рукой сбоку.  

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.  

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.  

Куст приемов с захватом шеи с плечом сверху: перевод рывком; 

сбивание; броски прогибом; мельница.  

Куст приемов с захватом руки двумя руками: перевод вертушкой; 

бросок вертушкой; бросок подворотом; сбивание; мельница; обратная вертушка; 

бросок подворотом в обратную захваченной руке сторону.  

Теоретические занятия:  
1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации 

2. Спортивная борьба в России. 

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 
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5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

борьбой. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Основы 

техники и тактики борьбы. 

7. Основы методики обучения и тренировки борца. 

8. Моральная и психологическая подготовка борца. 

9. Физическая подготовка борца.  

10. Периодизация спортивной тренировки в спортивной борьбе. 

Планирование и контроль тренировки борца. 

11. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, 

организация и проведение соревнований. 

12. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

13. Просмотр и анализ соревнований. Установки перед соревнованиями. 

3.2. Учебно-тематический план  

Таблица № 12 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени  

в год 

(минут) 

Сроки  

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой 

и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 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. 
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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. 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года: 

≈ 

120/180 
 

… 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

-ции) 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 

70/107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. 

Основы техники вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая подготовка 
≈ 

60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/96

0 

… 

… 

Этап 

совершенст

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 
≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 
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во-вания 

спортивног

о 

мастерства 

обществе. Состояние 

современного спорта 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200 

… 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны на 

особенностях вида спорта «спортивная борьба» и его спортивных дисциплинах 

вольная и греко-римская. Реализация Программы спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «спортивная борьба», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

По П.Ф. Лесгафту, «борьба - это упражнение с возрастающим 

напряжением, состоящее в проявлении сил в соответствии с проявлением их 

другим лицом, при умении стойко укреплять свое тело на определенной опоре и 

зорко наблюдать за действиями противника, по возможности предупреждая их».  

Борьба проходит по правилам, утвержденным Международной федерацией 

ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). Греко-римская борьба является 

международным видом единоборств, включѐнным в программу Олимпийских 

игр.  

Греко-римская борьба - вид спорта, заключающийся в единоборстве двух 

спортсменов, где с помощью определѐнного арсенала технических действий 

(приѐмов: захватов, бросков, переворотов, и т. п.), каждый пытается вывести 

соперника из равновесия и прижать лопатками к ковру или победить по очкам. В 

греко-римской борьбе строго запрещено хватать противника ниже пояса, ставить 

подножки, активно пользоваться ногами при выполнении какого-либо действия 

(зацепы, подножки, подсечки) и захваты ног руками.  

Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером 

подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических 

качеств спортсмена, необходимостью освоения сложно-координационной 

техники выполнения приѐмов в борьбе стоя и в партере, базирующейся на 

управлении разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела 

и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические 

ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и 

эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых 

усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном 

расслаблении и высочайшей точности.  

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 

задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования 

индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических 

особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного 

тактического рисунка схватки. 

Спортивная борьба включает в себя и дисциплину «Вольная борьба 

(мальчики и девочки)», которая является одним из видов единоборств, где 

разрешены захваты ниже пояса и технические приѐмы, выполняемые с помощью 

ног – подсечки, подножки и др.  
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Широкий перечень взаимных положений позволяет уже с 8-9 лет начинать 

занятия борьбой лежа и в партере, где к действиям не предъявляются высокие 

требования по показателю скорости. Итак, сам порядок представления видов 

подготовки в вольной борьбе, формирует представления о первичности и 

доминировании.  

Основная масса детей идет на вольную борьбу ради освоения техники 

выполнения приемов, то начинать изучение техническим элементам с общей 

физической подготовки нецелесообразно, поскольку многие дети теряют интерес 

к такой борьбе и покидают секции. Целесообразней было бы вести разговор об 

общефизической подготовке как важнейшем факторе, компенсирующим 

школьные недостатки двигательного развития в этом возрасте. При этом 

общеразвивающие упражнения не должны доминировать над приемами борьбы 

так, как это имеет место в существующих программах по вольной борьбе. 

Специальную физическую подготовку (СФП) нельзя начинать до освоения 

срединных структур приемов борьбы, поскольку упражнения по СФП 12 

предназначены для повышения скорости, силы и выносливости в процессе 

выполнения техники приемов борьбы.  

Тренировочный процесс на этапе начальной подготовки должен, на наш 

взгляд, начинаться в первую очередь с изучения техники приемов борьбы. В 

процессе этого можно заниматься общефизической подготовкой и 

целенаправленно развивать физические качества борца вольного стиля. В связи с 

анатомическим ростом детей приходится изменять структуру приемов, т. е. все 

время корректировать технику выполнения приемов вплоть до 17-18 лет (если не 

больше). Дело в том, что с увеличением возраста занимающихся скорость 

выполнения движений уменьшается и поэтому борцу все время приходится 

незаметно для себя менять силовые и скоростные характеристики техники 

выполнения приемов борьбы. 

Тактическая подготовка начинается после освоения техники приемов в 

стабильных условиях, с постепенным введением типовых ситуаций поединка. 

Психологическая подготовка ведется с целью повышения у спортсменов 

способности к реализации приобретенных умений в психо-стрессорной ситуации 

поединка.  

Исходя из вышеизложенного, можно заключить, что спортивная борьба 

(вольная в частности) является достаточно сложным видом спортивной 

деятельности, где наиболее важным и первоочередным является техническая и 

тактическая 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. 
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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 «хоккей» учитываются Учреждением в годовом 

учебно-тренировочном плане согласно таблице № 5. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки 

согласно таблице № 1. 

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». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238)
2
; 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

(приложение № 10 к ФССП по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 г. № 1091) 

Таблица № 13 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2х3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

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

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

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

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

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

25. Груша боксерская штук 2 

26. Лапы боксерские штук 5 

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 

(приложение № 11 к ФССП по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденному приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091) 

Таблица № 14 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
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сп

л
у
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та

ц
и

и
 

(л
ет
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ц
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и
 

(л
ет
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1.  Борцовки (обувь) пар на обучающегося - - - - 2 - 

2.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - 1 - 

3.  
Костюм 

разминочный 
штук на обучающегося - - - - 1 - 

4.  Кроссовки для зала пар на обучающегося - - - - 1 - 

5.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - - - 1 - 

6.  

Наколенники 

(фиксаторы 

коленных суставов) 

комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 
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7.  

Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых суставов) 

комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 

8.  Трико борцовское штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

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

9.  
Рашгард синий и 

красный 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

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

11.  

Перчатки для 

спортивной 

дисциплины 

«панкратион» вида 

спорта «спортивная 

борьба» (вес 7 

унций) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

12.  

Перчатки для 

спортивной 

дисциплины 

«панкратион» вида 

спорта «спортивная 

борьба» (вес 4 

унции) 

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

13.  
Протектор-бандаж 

для паха 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

14.  
Протектор-бандаж 

на грудь (женский) 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

15.  
Защитные накладки 

на голеностоп  
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

16.  Шлем боксерский  комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

17.  Капа штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

18.  
Рашгард красный и 

синий 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 

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

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

20.  
Ги красный 

(кимоно) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

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 привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «спортивная борьба», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
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утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 
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VII. Информационно-методические условия реализации Программы. 
 

1. «Греко-римская борьба», программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ олимпийского резерва. Б.А. Подливаев, Г.М. 

Грузных. Изд. «Советский спорт», Москва, 2004г.  

2. «Тактика в спортивной борьбе». А.Н. Ленц под редакцией Л.Н. Ильичева. Изд. 

«Физкультура и спорт», Москва, 1967г.  

3. «Ради здоровья детей». Р.В.Тонкова-Ямпольская, Т.Я. Черток. Изд. 

«Просвещение», Москва, 1985г.  

4. «Борьба». Ю.С.Лукашин. Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1980г.  

5. «Микроциркуляция при мышечной деятельности». В.И. Козлов, И.О. 

Тупицын. Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1982г.  

6. «От игры к спорту». Г.А. Васильков, В.Г.Васильков. Изд. «Физкультура и 

спорт», Москва, 1985г.  

7. «Маленькие игры для многих». А. Лѐшер. Изд. «Полымя», Минск, 1983г.  

8. «Техника классической борьбы». А.Н. Чеснокова. Изд. «Физкультура и 

спорт», Москва, 1962г.  

9. «Роль темперамента в психическом развитии». Я. Стреляю. Изд. «Прогресс», 

Москва, 1982г.  

10. «Греко-римская борьба для начинающих». Ю.А.Шулика, В.М.Косухин, 

В.И.Лещенко, В.Д.Новиков, И.Т.Хоменко. Изд. «Феникс», Ростов-на-Дону 

2006г.  

11. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 1999.  

12. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л .Б. Кофмана. - 

М.,1998.  

13. Основы управления подготовкой юных спортсменов /Под ред. М.Я. 

Набатниковой. М., 1982.  

14. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. -Киев, 1997.  

15. Подлипаев Б.А.. Грузных Г.М. «Греко-римская борьба: примерная программа 

для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских спортивных школ олимпийского резерва и школ высшего 

спортивного мастерства», М.: «Советский спорт», 2004.  

16. Система подготовки спортивного резерва. - М., 1999.  

17. Современная система спортивной подготовки/Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. 

Сыча, Б.Н. Шустина. - М.,1995.  

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

19. Ульянов В. Техника греко-римской борьбы и основы тактики. – Ростов-на-

Дону, 2003.  

20. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., 1987.  

21. «Тренинговая программа формирования критического отношения к допингу 

среди молодых спортсменов» А.Г. Грецов, к.п.н., доцент ФГБУ СПбНИИФК г. 

Санкт-Петербург, 2012 г. 


