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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «спортивная борьба» (дисциплина: вольная борьба) 
 

I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «спортивная борьба» (дисциплина: вольная борьба) (далее – 

Программа) составлена в соответствии с Федеральным законом Российской 

Федерации «О физической культуре в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 

329-ФЗ; с Федеральным законом Российской Федерации «Об образовании в 

Российской Федерации» от 29.12.2012 N 273-ФЗ; Приказом Министерства спорта 

Российской Федерации «Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба» от 30.11.2022 г. № 1091; с 

примерной дополнительной образовательной программой спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба», приказ Министерства спорта от 14.12.2022 

№1221; Приказом Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» от 30.10.2015 г. № 999 (с изменениями от 

07.07.2022г. приказ министерства спорта РФ № 575); приказа Минспорта России от 

03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки»;  Уставом Учреждения. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» (дисциплина- «вольная борьба») (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке соответствии с Всероссийским реестром вида спорта «спортивная 

борьба» и включает спортивные дисциплины указанные в таблице 1, с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определяемых 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба», утверждѐнным приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

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

Таблица 1 

наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной       

дисциплины 

Вольная борьба - весовая категория 30 кг 026 001 1  8 1 1 Д 

Вольная борьба - весовая категория 32 кг 026 002 1  8 1 1 Н 

Вольная борьба – весовая категория 34 кг 026 003 1 8 1 1 Д 

Вольная борьба - весовая категория 35 кг 026 004 1 8 1 1 Ю 

Вольная борьба - весовая категория 37 кг 026 005 1 8 1 1 Д 

Вольная борьба - весовая категория 38 кг 026 006 1 8 1 1 Н 

Вольная борьба - весовая категория 40 кг 026 007 1 8 1 1 Д 

Вольная борьба - весовая категория 42 кг 026 008 1 8 1 1 Ю 

Вольная борьба - весовая категория 43 кг 026 009 1 8 1 1 Д 
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Вольная борьба - весовая категория 44 кг 026 01 018 1 1 Д 

Вольная борьба - весовая категория 46 кг 026 011 1 8 1 1 Н 

Вольная борьба - весовая категория 48 кг 026 012 1 6 1 1 Б 

Вольная борьба - весовая категория 49 кг 026 013 1 8 11 Д 

Вольная борьба - весовая категория 50 кг 026 014 1 8 1 1 А 

Вольная борьба - весовая категория 51 кг 026 015 1 8 1 1 Б 

Вольная борьба - весовая категория 52 кг 026 016 1 8 1 1 Д 

Вольная борьба - весовая категория 53 кг 026 017 1 8 1 1 Ю 

Вольная борьба- весовая категория 54 кг 026 018 1 8 1 1 Ю 

Вольная борьба - весовая категория 55 кг 026 019 1 6 1 1 Я 

Вольная борьба - весовая категория 56 кг 026 020 1 8 1 1 Д 

Вольная борьба - весовая категория 57 кг 026 021 1 8 1 1 Д 

Вольная борьба - весовая категория 58 кг 026 022 1 8 1 1 Ю 

Вольная борьба - весовая категория 59 кг 026 023 1 8 1 1 С 

Вольная борьба - весовая категория 60 кг 026 024 1 6 1 1 Г 

Вольная борьба - весовая категория 62 кг 026 025 1 8 1 1 М 

Вольная борьба – весовая категория 63 кг 026 026 1 61 1 С 

Вольная борьба – весовая категория 65 кг 026 027 1 8 1 1 Д 

Вольная борьба – весовая категория 66 кг 026 028 1 6 1 1 А 

Вольная борьба – весовая категория 67 кг 026 029 1 8 1 1 Б 

Вольная борьба – весовая категория 69 кг 026 030 1 8 1 1 Ю 

Вольная борьба – весовая категория 70 кг 026 031 1 6 1 1 Д 

Вольная борьба – весовая категория 72 кг 026 032 1 8 1 1 Б 

Вольная борьба – весовая категория 73 кг 026 033 1 8 1 1 Ю 

Вольная борьба – весовая категория 74 кг 026 034 1 6 1 1 А 

Вольная борьба – весовая категория 76 кг 026 035 1 8 1 1 Ю 

Вольная борьба – весовая категория 84 кг 026 036 1 6 1 1 А 

Вольная борьба – весовая категория 85 кг 026 037 1 8 1 1 Ю 

Вольная борьба – весовая категория 96 кг 026 038 1 6 1 1 А 

Вольная борьба – весовая категория 100 кг 026 039 1 8 1 1 Ю  

Вольная борьба – весовая категория 120 кг 026 040 1 8 1 1 А 

Вольная борьба – абсолютная категория 026 041 1 8 1 1 Л 

Вольная борьба – командные соревнования 26 042 1 8 1 1 М 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Задача и планируемые результаты реализации Программы: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта; 
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- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 

- получение спортсменами знаний в области спортивной борьбы, освоение правил 

вида спорта, изучение истории, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания 

на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической 

подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и 

тактическим арсеналом действий во время регулярных учебно-тренировочных 

занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей развития, поддержание высокой физической готовности спортсменов 

высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения спортивных сборных команд Иркутской области и 

Российской Федерации; 

- подготовка спортивных судей по спортивной борьбе из числа обучающихся. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

2.1. Спортивная борьба является международным видом единоборств, 

включѐнным в программу Олимпийских игр. Борьба проходит по правилам, 

утвержденным Международной федерацией ассоциированных стилей борьбы  

Объединѐнный мир борьбы ( United World Wrestling).  

Вольная борьба является международным видом единоборств. Борьба проходит 

по правилам, утвержденным Международной федерацией ассоциированных стилей 

борьбы Объединѐнный мир борьбы ( United World Wrestling). Цель ее - положить 

противника на лопатки или победить по очкам. Как вид  спорта, борьба 

характеризуется сложносоставным характером подготовки, требующим  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.  
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Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного поединка в 

спортивной школе предусмотрена программа спортивной подготовки.   

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» составляет: 

Этап начальной подготовки (НП) – 4 года обучения; 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 3-4 года обучения; 

Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах  на этапах спортивной подготовки, представлены в таблице 2. 

Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

 

На этапе начальной подготовки (далее - ЭНП) 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 подготовке для зачисления в группы на данном 

этапе. 

 На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТЭ) 

зачисляются спортсмены не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать 

нормативы по общей и специальной физической подготовке, обязательной 

технической программы и соответствовать уровню спортивной квалификации для 

зачисления в группы на данном этапе:  

-период обучения на УТЭ до 3-х лет – спортивные разряды – «третий юношеский 

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

спортивный разряд»;  

-период обучения на УТЭ свыше 3-х лет – спортивные разряды – «третий 

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

 При комплектовании учебно-тренировочных групп Учреждение:  

- формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки;  

- учитывает возможность перевода обучающихся из других спортивных 

организаций; к другому тренеру-преподавателю 
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- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 

 

2.3. Объем дополнительной образовательной Программы спортивной 

подготовки.  

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и 

рассчитан на 45 недель, дополнительно 7 недель в летний период самостоятельной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, в 

соответствии с предельными требованиями к максимальному объему тренировочной 

нагрузки (таблица № 3). 

Таблица 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

часов 

в неделю 

6 8 12 20 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 624 1040 

 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, указывается в 

соответствии с: 

-требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной  

подготовки по виду спорта «спортивная борьба», (таблица 4); 

-требованиями к видам соревнований, которые определяются тренером-

преподавателем для каждого лица, проходящего спортивную подготовку, на 

основании оценки его подготовки; 

- перечнем учебно-тренировочных мероприятий, (таблица 5); 

- используемой при планировании системой периодизации спортивной подготовки,  

включая переходные периоды (циклы, блоки) рекреационной направленности. 

Объем самостоятельной подготовки и ее продолжительность может составлять не 

менее 10% и не более 20% от общего количества часов. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

Учебно- 

тренировочный 
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подготовки этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 1 1 

 

Таблица 5 

Объем учебно- тренировочных мероприятий 

№ 

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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

- 14 
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другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительн

ые мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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Учебно-тренировочный процесс во всех его формах и видах спортивной 

подготовки используется для расчета объема учебно-тренерской нагрузки. 

Продолжительность учебно-тренировочных занятий, а также суммарную 

продолжительность тренировочных занятий в микроциклах, мезоциклах, этапах, 

периодах и макроциклах составляют физические нагрузки в отношении лиц, 

проходящих спортивную подготовку. Физическая нагрузка является одним из 

главных целевых показателей в плане годового макроцикла (годовом плане) и 

планах других циклов подготовки. 

В целях контроля подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и 

корректировки учебно-тренировочного процесса лица, осуществляющие 

спортивную подготовку, внутри годового цикла подготовки проводят контрольные 

мероприятия (тесты), согласно объему соревновательной деятельности (таблица 4). 

Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать его 

функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени.  

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, в том числе включает в себя периоды 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки и 

спортивно-оздоровительные лагеря для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса, и осуществляется в следующих формах: 

-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), 

включающие подготовительную, основную и заключительную части, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

-учебно-тренировочные мероприятия; 

-теоретическая подготовка; 

-спортивные соревнования; 

-контрольные мероприятия; 

-инструкторская и судейская практики; 

-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

-медицинские, медико-биологические, восстановительные и рекреационные 

мероприятия. 

Материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба»: теоретическую, физическую, 

техническую, тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены 

разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, 

проводимых в Учреждении в обязательном порядке, в пределах объема часов, в 

зависимости от этапа спортивной подготовки, содержания судейско-инструкторской 

практики, перечень основных мероприятий по антидопинговой работе, а также 

контрольные и переводные нормативы на каждом из этапов спортивной подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в приложении № 1.  

-специальная физическая подготовка,  

-техническая подготовка, 
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-тактическая, теоретическая и психологическая подготовка, 

-инструкторская и судейская практика, 

-участие в соревнованиях, 

-медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, 

тестирования и контроль. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) спортивных 

соревнований согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «спортивная борьба»; 

- соответствие требованиям к результатам реализации Программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 

соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений 

(регламентов) указанных спортивных соревнований. 

Используемые методы обучения: 

1. Словесные (источник знаний — слово) — рассказ тренера, беседа, 

объяснение, лекция, работа с книгой;  

2. Наглядные (источник знаний — образ) — демонстрация реальных или 

изображенных объектов, явлений и их наблюдение;  

3. Практические (источник знаний — опыт) — упражнения, соревнования. 

2.5. Режим учебно-тренировочной работы. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы устанавливается в 

зависимости от периода и задач этапа подготовки. В зависимости от периода 

подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с групп 

учебно-тренировочного этапа, недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебно-тренировочного 

плана. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных 

лагерях, во время учебно-тренировочных мероприятий нагрузка увеличивается с 

таким расчетом, чтобы общий объем годового учебно-тренировочного плана каждой 

группы был выполнен полностью. Расписание учебно-тренировочных занятий 

утверждается Учреждением по предоставлению тренера-преподавателя в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, 

обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, с учетом возрастных 

особенностей детей и установления санитарно-гигиенических норм. Занятия могут 

проводиться в любой день недели, включая воскресные и каникулы. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) 

подготовки обучающихся и не может превышать:  

- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 
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- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов;        

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов.  

С учетом специфики вида спорта «спортивная борьба» определяются следующие 

особенности учебно-тренировочной подготовки:  

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями развития;  

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «спортивная борьба» 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку.  

Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. Допускается проведение (при необходимости) учебно-

тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-

тренировочных групп при соблюдении следующих условий:  

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий,  

-непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость учебно-

тренировочного процесса (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

2.6. Календарный план воспитательной работы  

Воспитательная работа в спортивной подготовке, предполагает тесное единство 

нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом 

особенностей физкультурно-спортивной, соревновательной и тренировочной 

деятельности, особенностей их влияния ни личность молодого человека. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы со 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное 

формирование личности спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов 

социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, 

членом которого является спортсмен, педагога, других лиц и организаций, 

осуществляющих воспитательные функции.  

В качестве средств используются учебно-тренировочные занятия, спортивные 

соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения 

искусства, походы, экскурсии, общественно полезный труд, общественная 

деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяется 

формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и 
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общественного поведения, использование положительного примера, 

стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и 

обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое 

научение). Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием 

формирования личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные 

спортсмены выполняют разнообразные общественные поручения. В решении задач 

воспитательной работы важное место занимает самовоспитание спортсмена. В 

процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое 

осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. 

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. 

Средствами методами самовоспитания могут быть все формы активности 

спортсмена по преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной 

самомобилизацией и с внутренними самоограничениями.  

Интеллектуальное воспитание спортсменов обеспечивается в формах, 

характерных для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, 

самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, 

видеоматериалами. Умственному развитию спортсменов способствует совместная 

работа с тренером-преподавателем по разработке и уточнению индивидуального 

плана, перспективных и других планов спортивной подготовки, включение в 

тренировочный процесс. Воспитательную работу следует планировать с учетом 

возраста, пола, спортивной подготовленности спортсменов, реальных условий 

деятельности спортивной школы.  

Календарный план воспитательной работы представлен в приложении № 2 и 

содержит следующие разделы: 

1. Профориентационная деятельность.  

2. Здоровьесбережение.  

3. Патриотическое воспитание.  

4. Развитие творческого мышления.  

5. Лекционно-просветительная работа.  

Цели воспитательной работы:  

1. Формирование базовых компетентностей: социальных, коммуникативных, 

ценностно-смысловых и общекультурных через воспитание в детях толерантности, 

принятия и понимания других людей, умения позитивно с ними взаимодействовать. 

2. Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и самореализации 

личности спортсмена – личности психически и физически здоровой, гуманной, 

духовной и нравственной, социально-мобильной, востребованной в современном 

обществе.  

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных 

проблем в мировом спортивном движении. Первоначально под допингом 

понималось использование субстанций, искусственно повышающих эффективность 

выступлений. Наиболее полной можно считать определение допинга, данное 

Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг 

- это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого этому 
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организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормальном количестве 

или какого-либо вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и 

нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях». 

В узком смысле слова, данное определение не потеряло своего значения и сегодня, 

хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к достижению высоких 

спортивных результатов является неполным и недостаточным. Организация, 

ориентированная исключительно на работу по противодействию допингу в спорте 

во всем мире - Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА).  

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет 

допинг как нарушение одного или нескольких антидопинговых правил.  

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное 

Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, 

ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена 

запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых 

правил. Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

    5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

    6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

     7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

     8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

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

     10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

     11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 
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 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».   

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

В Учреждении ежегодно проходят мероприятия по антидопинговой работе, 

согласно плану мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним (Приложение № 3). В рамках реализации мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним разработан план антидопинговых мероприятий. 

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте 

субстанций и методов. При работе, направленной на предотвращение допинга в 

спорте и борьбе с ним со спортсменами, необходимо применять доступную форму 

подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров 

из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных 

пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия 

применения допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до 

обучающихся материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение 

значимости честного спорта, уважение соперника, отойти от принципа «победа 

любой ценой».  Основными документами, регламентирующими антидопинговую 

деятельность, являются: Федеральный закон Российской федерации от 4 декабря 

2007 г. № 329-фз «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», 

Кодекс Всемирного антидопингового агентства, Международная конвенция 

ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте, Федеральный закон от 6 декабря 2011 г. № 

412-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». Основные направления антидопинговой работы: - 

организация и проведение бесед по актуальным вопросам антидопингового 

контроля для спортсменов, а также тренеров и родителей спортсменов. Согласно 

тематическому плану; - ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов. 

2.8.Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач Учреждения является подготовка обучающихся к роли 

помощника - инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на УТЭ и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий.  

Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; знать основные методы 

построения учебно-тренировочного занятия: разминку, основную и заключительную 
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части. Выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания  

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

учениками, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны научиться 

вместе с тренером –преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов 

соревнований. 

Во время обучения на УТЭ необходимо научить обучающихся самостоятельному  

ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях.  

2.9.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «спортивная 

борьба», может быть зачислен на этап начальной подготовки только при наличии 

медицинских документов, подтверждающих отсутствие противопоказаний для 

освоения программы спортивной подготовки. Обучающиеся должны проходить 

медицинские осмотры в медицинских организациях в соответствии с приказом 

Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. № 1144 н. Для восстановления 

работоспособности обучающихся Учреждения, с учетом возраста, спортивного 

стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена 

применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических) в соответствии с методическими 

рекомендациями.  

Учебно-тренировочный этап (до 3-х лет обучения) – восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 

чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой 

форме. К гигиеническим и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, 

теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем 

воздухе, соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма.  

Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения) – основными являются 

педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки 

и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 

спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в 

отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические 

средства восстановления используются те же, что и для УТГ первого и второго 

годов обучения. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств 
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восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, массаж, русская 

парная баня и сауна.  

 

III. Система контроля  

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

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. 

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. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

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 
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соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождаются промежуточной 

аттестацией обучающихся (перевод на следующий этап спортивной подготовки), 

проводимых Учреждением. Основными видами текущего контроля в подготовке 

лиц, обучающихся спортивной борьбой на этапах многолетнего учебно-

тренировочного процесса, являются:  

 - уровень общей физической подготовленности обучающихся;  

 - уровень специальной физической и технико-тактической подготовленности 

обучающихся  

- уровень и динамика спортивных результатов;  

- показатели тренировочной и соревновательной деятельности.  

Предметом текущего контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных 

сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. Текущая аттестация проводятся в форме спортивных 

соревнований с целью проверки уровня готовности борцов на данном этапе 

спортивной подготовки. На таких занятиях тренером-преподавателем фиксируются 

овладение обучающимися уровня физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности. Текущая аттестация позволяет 

оценить качество проведѐнной учебно-тренировочной работы, успехи и недостатки 

отдельных ребят в плане психической, физической и технической, тактической 

подготовленности. Текущая аттестация обычно завершает изучение определѐнного 

раздела учебной программы, а также применяются для коррекции состава учебных 

групп или проверки качества работы тренера-преподавателя. 

Промежуточная аттестация обучающихся – это оценка результатов освоения 

обучающимися дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

по видам спорта на определенных этапах (периодах) их реализации посредством 

комплексов контрольно-переводных нормативов (испытаний), контрольных 

упражнений, а также результатов участия обучающегося на официальных 

спортивных соревнованиях, выполнение нормативных требований спортивной 

квалификации.  

Задачи промежуточной аттестации обучающихся:  

- определение уровня подготовленности обучающихся по базовым предметным 

областям дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

(общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, технико-

тактическая подготовка и др.);  

- выявление степени достижения прогнозируемых результатов образовательной 

деятельности;  

- осуществление контроля выполнения требований к результатам прохождения 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба» для перевода на следующий этап (период) спортивной 

подготовки;  

- определение необходимости внесения коррективов в содержание и методику 

образовательной деятельности и учебно-тренировочного процесса. 
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Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, 

после каждого этапа (периода) обучения) аттестация обучающихся. 

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в 

соответствии с Положением о порядке проведения контрольно-переводных 

нормативов для лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной 

подготовки МБУ ДО города Тулуна ДЮСШ, утверждѐнного приказом директора. 

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с графиком 

проведения контрольно-переводных нормативов перевода спортсменов на 

следующий этап спортивной подготовки, утверждаемым директором на каждый 

учебный год. 

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» 

Таблица 7 

№ 

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 
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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» 
Таблица 8 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 
мальчики/ 

юноши 
девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 
20 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 
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спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «спортивная борьба» (дисциплина: 

вольная борьба) 

 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки.  
В программных материалах для учебно-тренировочных занятий по этапам 

спортивной подготовки для каждой категории обучающихся определены 

допустимые объемы учебно-тренировочных нагрузок по основным средствам, 

предложены примерные варианты построения годичного учебно-тренировочного 

цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, 

функциональной подготовленности и требований в подготовки борцов.      

Поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней 

подготовки.  

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться 

на более высоком уровне учебно-тренировочных нагрузок по сравнению с 

соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

Строгое соблюдение постепенности в процессе использования учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с 

обучающимися. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том 

случае, если учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах 

многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным 

особенностям спортсмена. 

Содержание программы спортивной подготовки для этапа НП. 

1. Теоретические занятия: 

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

Упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения 

для туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования правильной 

осанки, упражнения на расслабления, дыхательные упражнения. 

Упражнения  с  предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с 

гимнастической палкой, упражнения с теннисным мячом, упражнения с набивными 

мячами, упражнения с гантелями, упражнения со стулом. 

Строевые и порядковые упражнения: построения, расчет, рапорт, приветствие, 

повороты, построения. 

Передвижения: ходьба, бег без задания, бег с заданием, передвижение прыжками, 

бег с выпрыгиванием по сигналу, переходы с бега на шаг, переползания, полосы 

препятствий. 
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Прыжковые упражнения. 

Гимнастика, акробатика: равновесие, упражнение статического характера, 

упражнения динамического характера. 

Циклические упражнения: ходьба, плавание. 

Подвижные игры, эстафеты, спортивные игры. 

3. Техническая подготовка.  Передвижения и приемы маневрирования (стойка, 

партер),  обучение  способам передвижений и приемам маневрирования , 

формирование умений применять различные способы и передвижений в 

условиях подвижных игр (подвижные игры), захваты и освобождение. 

Формирование умений предвосхищать дистанцию маневрирования и дистанцию 

начала схватки в поединках и при выполнении упражнений. Формирование 

умений выполнять серии приемов передвижения и их комбинации с 

максимальной скоростью в условиях командных состязаний (эстафеты),  

Самостраховка и самоконтроль при падениях, выведение из равновесия, 

формирование умений удерживать равновесие в условиях ограничения опоры, 

обучение захватам и освобождению от них, обучение блокирующим захватам и 

освобождению от них игровых ситуациях, выведение из равновесия (основные 

способы), формирование умений удерживать равновесие в условиях ограничения 

опоры (подвижные игры),  упражнения, выполняемые на мосту, игры на 

развитие психомоторики, основные положения  в партере. 

Содержание программы для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) до трех лет подготовки. 

1.Теоретические занятия:  

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

развития мышц ног; мышц рук; мышц туловища; комплексного развития силы,   

развития выносливости. 

 3. СФП. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. 

Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные упражнения. 

Упражнения с манекеном.  Упражнения с партнером.                     

4. ТТМ.  

Приемы борьбы в партере: 

Перевороты борьбы скручиванием: перевороты скручиванием захватом шеи из-под 

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

плеча. 

Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеч. 
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Перевороты перекатом: переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и туловища 

снизу. 

Перевороты прогибом с ключом и захватом другой руки снизу; переворот прогибом 

с ключом и захватом туловища снизу. 

Перевороты накатом: переворот накатом захватом туловища рукой. 

Защита. 

Контрприемы. 

Комбинации приемов. 

  Переворот скручиванием захватом рук сбоку: 

  Переворот рычагом; переворот  скручиванием за себя захватом рук сбоку и шеи;   

  переворот обратным захватом туловища; переворот захватом шеи и туловища 

снизу. 

 Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри: 

 Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху; переворот 

забеганием захватом шеи из-под  и предплечья дальней руки изнутри; переворот  

захватом разноименного запястья сзади сбоку; переворот обратным захватом 

туловища. 

 Переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу:    

 Переворот обратным захватом туловища; бросок прогибом обратным захватом 

туловища; переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку; переворот захватом 

рук сбоку. 

 Переворот накатом захватом туловища: 

 Переворот накатом захватом туловища в другую сторону; бросок прогибом 

захватом  туловища сзади. 

Приемы борьбы в стойке: 

Переводы рывком: переводы рывком захватом одноименного запястья и туловища. 

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

вращением захватом руки снизу. 

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: 
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 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. 

4. Участие в соревнованиях: 

В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил 

соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для планирования и 

реализации тактики ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются 

индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схваткой. 

5. Инструкторская и судейская практика 

 Составление комплексов обще подготовительных и специально подготовительных 

упражнений и проведение разминки по заданию преподавателя. 

Обучение пройденным обще подготовительным специально подготовительным   

упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям и приемам борьбы. 

 Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе 

соревнований в роли помощника тренера. 

Содержание программы для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) свыше трех лет подготовки. 

1. Теоретические занятия:  

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

развития мышц ног; мышц рук; мышц туловища; комплексного развития силы, 

развития выносливости. 

   3. СФП. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. 

Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные упражнения. 

Упражнения с манекеном.  Упражнения с партнером.                     

 4. ТТМ. Приемы борьбы в партере. 

Перевороты скручиванием: переворот скручиванием захватом предплечья 

изнутри; переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку; переворот 
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скручиванием захватом сбоку разноименных рук за плечи; переворот скручиванием 

захватом плеча сверху и другой руки снизу; переворот скручиванием за себя 

ключом и захватом подбородка; переворот скручиванием за себя захватом 

одноименного предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием за себя 

захватом сбоку разноименного предплечья снизу и подбородка; переворот 

скручиванием обратным захватом туловища. 

Переворот забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и 

предплечья дальней руки изнутри; переворот забеганием ключом и захватом 

предплечья другой руки изнутри; переворот забеганием захватом шеи из-под плеча 

с ключом. 

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. 
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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). 

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. 

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. 
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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. 

5. Участие в соревнованиях: в учебных и контрольных соревнованиях 

совершенствуются знания правил соревнований; формируются качества и навыки, 

необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с 

различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и 

настройке перед схваткой. 

6.  Инструкторская и судейская практика. В процессе инструкторской и 

судейской практики,обучающиеся  должны овладеть методикой обучения в 

процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических 

упражнений; показа  различных физических упражнений; проведение 

подготовительной и заключительной  частей урока; приобретение навыков обучения 

приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. Приобретение судейских навыков 

в качестве руководителя ковра, бокового судьи, арбитра, судьи - секундометриста, 

судьи - информатора (во время проведения показательных выступлений или 

соревнований в  младших  группах). 

Привить навыки организаторских работ по подготовке и проведению соревнований 

в составе оргкомитета. Составление положения о соревнованиях. Оформление 

судейской документации. Изучения особенностей судейства соревнований по 

вольной борьбе. Освоение критериев оценки технических действий в схватке; 

оценки пассивности; объявления замечания и предупреждения за пассивную борьбу; 

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

оценки борьбы в зоне пассивности и на краю ковра. 

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 дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «спортивная борьба», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

«спортивная борьба». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, 
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реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Основной формой являются практические занятия, проводимые под руководством 

тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию учебно-

тренировочных занятий. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

практическими занятиями. При проведении теоретических занятий целесообразно 

отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, иллюстрировать 

их схемами, таблицами, рисунками, видеофильмами и другими наглядными 

пособиями. 

Практические занятия могут различаться по: 

-цели (тренировочные, контрольные и соревновательные); 

-количественному составу спортсменов (индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые); 

- степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 

На учебно-тренировочных занятиях усваивается новый материал, осуществляется 

спортивная подготовка основам техники и тактики борьбы, наряду с разучиванием 

нового материала и закреплением пройденного большое внимание уделяется 

повышению общей и специальной работоспособности борцов. В процессе учебно-

тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 

психологической и специальной подготовленности борцов, а также создаются 

предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических 

действий, получения практических навыков профессиональной деятельности. 

Контрольные занятия обычно проводятся в конце отдельных этапов подготовки 

или в случаях проверки качества работы тренеров-преподавателей. На таких 

занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача нормативов по ОФП и 

СФП. 

Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов 

соревновательного и судейского опыта. Они проводятся в форме неофициальных 

соревнований – классификационные соревнования, прикидки для окончательной 

коррекции состава команды, матчевые встречи. 

Во время организации и проведения занятий следует обратить особое внимание 

на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также 

санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и 

спортивному инвентарю. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

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». 

При организации тренировочных занятий в зале борьбы обеспечение техники  
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безопасности полностью лежит на тренере-преподавателе и осуществляется путем 

постоянного контроля над правильной техникой выполнения упражнений и 

страховкой спортсменов. Занятия должны проводиться согласно расписанию, 

утвержденному администрацией Учреждения.   

Для тренировки в зале борьбы необходимо переодеться в спортивную одежду 

(спортивный костюм, борцовское трико) и обувь с нескользкой подошвой 

(борцовки), и соблюдать правила общей гигиены. Тренировка в уличной обуви 

запрещена. 

В ходе каждой тренировки тренер-преподаватель обязан: 

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, 

убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и 

закрепления оборудования; 

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических  

упражнений; 

- ознакомить спортсменов с правилами техники безопасности, при занятиях на  

тренажѐрах; 

- знать уровень физических возможностей спортсменов (по данным медицинского  

осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий; 

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов  

тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 

- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию,  

формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных спортсменов; 

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники  

безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

- проводить занятия в соответствии с расписанием; 

- контролировать приход спортсменов на спортивные сооружения и уход после  

окончания тренировочных занятий. Приступать к занятиям в зале борьбы можно 

только после ознакомления с настоящими правилами техники безопасности и 

вводного инструктажа. Вход спортсменов в зал разрешается только в присутствии 

тренера-преподавателя. 

Использование мобильных телефонов в зале борьбы не разрешается. Занятия по 

борьбе должны проходить только под руководством тренера-преподавателя. Все 

упражнения в зале борьбы выполняются только под непосредственным 

наблюдением тренера. В отсутствие тренера спортсмены организации в зал борьбы 

не допускаются. 

Перед каждой тренировкой необходима разминка. Разминка борца должна состоять 

из двух частей: общая разминка включает в себя различные махи, наклоны, 

растягивающие упражнения, которые разогреют мышцы, увеличат эластичность 

связок и сухожилий, а также подготовят организм к дальней шей работе, 

специальная включает специализированные упражнения особо обратить внимание 

на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы и массаж ушных раковин. 

При разучивании приемов на ковре может находиться не более шести пар. При  

разучивании приемов броски необходимо проводить в направлении от центра ковра 

к краю. При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки 
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(группировка и т. п.), должен правильно падать при проведении приемов не 

выставлять руки. Спортсмены обязаны внимательно слушать и выполнять все 

команды(сигналы) тренера-преподавателя. Во время тренировочной схватки по 

свистку тренера- преподавателя борцы немедленно прекращают борьбу. 

Выполнение упражнений на канате по отработке висов и лазаний, разрешается 

только при непосредственной страховке тренером-преподавателя и наличии 

гимнастических матов под канатом. 

Свободным, от выполнения спортивных упражнений спортсмену запрещается 

бегать, прыгать, либо отвлекать внимание спортсменов иными способами. 

Запрещается выполнение упражнений с использованием неисправного 

оборудования. 

После выполнения упражнений спортсмен обязан убрать спортивное оборудование  

(манекены, маты и т.д.) на специально отведенные места. 

После окончания занятия организованный выход спортсменов проходит под 

контролем тренера-преподавателя. 

Для участия в соревнованиях тренер-преподаватель обязан подавать в заявке 

исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту 

и требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом 

соревновании, а также обладающих достаточным текущим уровнем физической, 

моральной и тактико-технической готовности. 

Спортсмен должен: 

- при недомогании, резком ухудшении самочувствия или первых признаках  

обморожения, прекратить тренировочное занятие и поставить в известность тренера, 

- при поломке инвентаря или оборудования немедленно прекратить его 

использование и  

сообщить об этом тренеру; 

- при получении травмы и другом несчастном случае пострадавший или очевидец 

обязаны немедленно сообщить об этом тренеру, который принимает меры по 

оказанию первой доврачебной помощи, либо принимает решение о госпитализации. 

  

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 
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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); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки  

-обеспечение спортивной экипировкой  

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица 10 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2х3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. 
Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 
штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 
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18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 
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                                        6.1.1.Кадровые условия реализации Программы: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Профессиональное развитие педагогических работников носит непрерывный 

характер и осуществляется в целях повышения уровня компетентности педагога, 

совершенствования профессионального мастерства в соответствии с требованиями 

профессионального стандарта и федеральных стандартов спортивной подготовки. 

Профессиональная компетентность педагогических работников является 

важнейшим фактором, влияющим на качество образовательных услуг и 

эффективность работы. 

Тренеры-преподаватели на постоянной основе ведут методическую работу: 

• участие в семинарах, вебинарах, круглых-столах; 

• участие и проведение открытых уроков, мастер-классов; 

• участие в конференциях, конкурсах; 

• самообразование. 
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Вид спорта «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА» 

№ п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

1 НП 2 НП 3 НП 4 НП 1 УТ 2 УТ 3 УТ 4 УТ 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 8 12 12 12 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

в часах 

2 2 2 2 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 

1. Общая физическая  подготовка 196 273 273 273 280 280 280 337 

2. Специальная  физическая подготовка 47 53 53 53 118 118 118 166 

3. Участие в спортивных соревнованиях --- --- --- --- 12 12 12 28 

4. Техническая подготовка 18 23 23 23 65 65 65 140 

5. Тактическая подготовка 12 15 15 15 41 41 41 72 

6. Теоретическая под готовка 18 18 18 18 32 32 32 60 

7. Психологическая  подготовка 12 16 16 16 32 32 32 60 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
3 6 6 6 8 8 8 17 

9. Инструкторская практика --- --- --- --- 8 8 8 12 

10. Судейская практика --- --- --- --- 8 8 8 12 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
3 6 6 6 10 10 10 16 

12. Восстановительные мероприятия 3 6 6 6 10 10 10 16 

Общее количество часов в год 312 416 416 416 624 624 624 936 
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Приложение № 2 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Для групп ЭНП 

Теоретическое изучение 

Обязанности и права участников 

соревнований. 

В течение года 

  Для группы УТЭ 

Общие обязанности судей. Обязанности 

главного судьи, заместителя главного 

судьи, главного секретаря и его 

заместителей, судей на ковре. 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: - практическое и 

теоретическое 

изучение и применение правил вида спорта 

и 

терминологии, принятой в виде спорта; - 

приобретение навыков судейства и 

проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; - приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; - формирование 

уважительного 

отношения к решениям спортивных судей; 

Подготовка мест и инвентаря для 

проведения 

соревнования 

Судейство соревнований в процессе 

тренировочных занятий, соревнований 

школьного уровня 

1.2. Инструкторская практика УТЭ - Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: - освоение 

навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника - составление конспекта 

учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 
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2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Физкультурно-массовые мероприятия, 

Беседы. 

 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Теоретическое изучение: Применение 

восстановительных мероприятий – 

применение восстановительных 

мероприятий душ, баня, водные 

процедуры, активный отдых. Расписание 

учебно-тренировочного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Практическое изучение: Ведение дневника 

самоконтроля спортсмена. Применение 

восстановительных мероприятий –душ, 

баня, водные процедуры, массах, 

самомассаж. Соблюдение рационального, 

сбалансированного питания, водный 

контроль. Витаминизация. 

В течение года 

2.3 Профилактика травматизма 

 

Беседы:  

Понятие травматизма Синдром  

«перетренированности». Принципы  

спортивной подготовки. 

Правила эксплуатации и безопасного  

использования оборудования и  

спортивного инвентаря. 

Влияние физической нагрузки на организм. 

Практическое изучение: 

Формирование навыков правильного  

режима дня с учетом спортивного режима. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая  

Подготовка 

Беседы 

 

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) 

Формирование умений и знаний  

способствующих достижению высоких  

спортивных результатов; 

Развитие мотивации к формированию  

культуры спортивного поведения, 

В течение года 



7 

 

Формирование нравственного воспитания,  

толерантности, взаимоуважения; 

Правомерное поведение болельщиков,  

отношение к сопернику; 

Расширение общего кругозора  

обучающихся: посещение экскурсий, 

музеев, походы 
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Приложение № 3 
 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Беседы тренера-преподавателя со спортсменами 

Проведение тренером-преподавателем веселых 

стартов. 

Ознакомление  с сайтом РУСАДА. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА. 

В течении 

всего этапа 

подготовки. 

Получение Всем обучающимся и тренеру-

преподавателю вначале календарного года 

получить сертификат об успешном прохождении 

курса дистанционного обучения «Антидопинг» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Беседы тренера-преподавателя со спортсменами 

Ознакомление с санкциями за нарушение 

антидопинговых правил. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА. 

В течении 

всего этапа 

подготовки. 

 

Всем обучающимся и тренеру-преподавателю 

вначале календарного года получить сертификат об 

успешном прохождении курса дистанционного 

обучения «Антидопинг» 

 

Приложение № 4 
Учебно-тематический план 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура – ≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 
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важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

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. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и ≈ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования 
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спортивный инвентарь по 

виду спорта 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт 

– явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

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 
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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. 

 


