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1. Общее положение 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «спортивная борьба» предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке греко-римской борьбы с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 
борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 30.11.2022 №1091 (далее - 
ФССП). Настоящая программа разработана 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 2012г. № 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 2022г. № 579 
(зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 5 августа 2022г., 
регистрационный номер № 69543). 

Программа учитывает внутренние нормативные правовые акты организации, 
осуществляющей спортивную подготовку (устав, административный регламент, 
локальные акты, регламентирующие деятельность ФГБУ ПОО «СГУОР» (далее - 
СГУОР). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «спортивная борьба» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке 0260001611Я с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом по виду спорта «спортивная борьба», утвержденные 
приказом ФССП. 

 
1.1. Краткая характеристика вида спорта «спортивная борьба» 

Греко-римская борьба (классическая борьба, французская борьба, спортивная 
борьба греко-римского стиля) – европейский вид единоборства, в котором спортсмен 
должен, с помощью определённого арсенала технических действий (приёмов), 
вывести соперника из равновесия и прижать лопатками к ковру. В греко-римской 
борьбе, запрещены технические действия ногами (зацепы, подножки, подсечки) и 
захваты ног руками. Классическая борьба родилась в Древней Греции и получила 
развитие в Римской империи, а современный вид греко-римской борьбы 
сформировался во Франции в первой половине XIX века, с 1896 года греко-римская 
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борьба входит в программу Олимпийских игр. 
Греко-римская борьба – это единоборство двух спортсменов. Борьба с 

технической стороны проводится с помощью различных приемов, которые 
применяются не ниже пояса. Главная цель поединка - прижать противника спиной к 
ковру (туше). Борец может также одержать победу, выиграв 1 или 2 периода, если 
борец, набрав преимущество в 8 баллов, побеждает, то встреча заканчивается, когда 
счёт остается равным, судья даёт дополнительное время, чтобы определить, кто из 
них активнее, и сделать выбор. Встреча проводится в 2 периода по 3 минуты с 
перерывом в 30 секунд. Встреча может закончиться броском в 5 баллов и победой 
борца. Борцы набирают определённое количество очков за каждый бросок, 
удержание или приём, который они выполняют в схватке. Рефери на ковре 
присуждает очки, но главный судья (или председатель ковра) должен согласиться с 
его решением перед тем, как эти очки будут засчитаны. Борцу также могут быть 
присвоены очки в случае, если его соперник допускает нарушения, такие как 
пассивность при ведении схватки (уклонение от борьбы). Продолжительность 
схватки – два периода по три минуты. Если победитель не определился, то с помощью 
жребия одному из борцов предоставляется возможность провести атаку, в случае 
удачной атаки победа присуждается атакующему, а в случае неудачной - тому, кто 
оборонялся. На схватку запрещено выходить со смазанным какими-либо веществами 
телом, что может привести к его «скользкости», ногти должны быть коротко 
острижены, при себе должен обязательно быть носовой платок. Вступление в 
дискуссию с судьей запрещено и карается зачислением проигрыша. Также борцы не 
имеют права разговаривать друг с другом и покидать ковёр без разрешения судьи. 

Техника ведения борьбы. Стойка в классической борьбе бывает высокой, 
средней, низкой и по отношению к сопернику - правосторонняя, левосторонняя, 
фронтальная. Вперёд выставляется, как правило, та нога борца, которая сильнее. 
Высокая и средняя стойка удобна для манёвренности и атаки, низкая - для защиты. 
Хотя ноги и не «участвуют в схватке», их сила и быстрота играют огромную роль. 
При проведении большинства бросков с поднятием соперника ноги с согнутого в 
коленях положения переходят в выпрямленное положение, преодолевая вес 
атакуемого. Передвижение должно быть быстрым, но устойчивым и происходит так: 
сначала вперёд ставится одна нога, а потом к ней подтягивается другая, скрещивать 
ноги не рекомендуется, так как это может привести к потере устойчивости. Борцам 
греко-римского стиля, запрещается использовать в приёмах зацепы и подножки, а 
также атаковать ноги соперника, также строго запрещены технические действия 
против суставов, болевые приёмы, захват шеи двумя руками (более 5 секунд). Борцы 
используют только верхнюю часть тела для проведения бросков руками, поднятия 
тела соперника, при этом принимая ближнюю дистанцию по отношению друг к другу. 
В таком стиле борьбы преимущество имеют борцы, которые могут подавлять 
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соперника силой. В классической борьбе схватка ведётся как в стойке, так и в партере 
(лёжа). При борьбе в стойке главной целью является вывести соперника из 
равновесия - перевести в партер. Для этого используются различные броски 
(«вертушка», прогибом, разворотом) и сбивания, например, захватить противника 
«петлёй» (захват шеи и плеча) и силой прижать к ковру; «нырнуть» под руку 
сопернику, оказаться за спиной, захватить туловище двумя руками и бросить через 
себя с постановкой бросающего на мост (бросок прогибом). Особенностью 
выполнения бросков является то, что атакующий должен сопровождать в падении 
атакуемого - это приводит к высокой амплитуде бросков. При борьбе в партере 
необходимо перевернуть соперника таким образом, чтобы он оказался прижатым 
лопатками к ковру, и удержать его в таком положении несколько секунд. Для этого 
используются различные накаты, перекаты, откаты, а для перевода соперника из 
положения «на мосту» в положение «на лопатках» (туше) используется «дожим». 
Захваты в классической борьбе, применяются на теле, что требует большей 
физической силы. Запрещено хватать за одежду, уши, нос, пальцы, половые органы. 
Применяются захваты за кисти, предплечья, плечи, шею и корпус. 

Таблица №1 
Номер во всероссийском реестре видов спорта 

Наименование 
вида спорта 

Номер-код вида 
спорта 

Наименование спортивной 
дисциплины 

Номер код 
спортивной 
дисциплины 

Спортивная 026 000 1 6 1 1 Я греко-римская борьба - 
026 043 1 8 1 1 Ю 

борьба  весовая категория 32кг 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 35кг 

026 044 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 38кг 

026 045 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 41кг 

026 047 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 42кг 

026 046 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 44кг 

026 048 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 45 кг 

026 049 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 48кг 

026 050 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 51кг 

026 051 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 52кг 

026 053 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 55 кг 

026 052 1 8 1 1 А 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 57кг 

026 057 1 8 1 1 Ю 
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греко-римская борьба - 
весовая категория 60кг 

026 055 1 6 1 1 А 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 62кг 

026 058 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 63 кг 

026 056 1 8 1 1 А 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 65кг 

026 059 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 67кг 

026 060 1 6 1 1 А 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 68кг 

026 061 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 71кг 

026 164 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 72кг 

026 167 1 8 1 1 А 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 75 кг 

026 165 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 77кг 

026 066 1 8 1 1 А 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 80кг 

026 166 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 82кг 

026 054 1 8 1 1 А 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 84кг 

026 062 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 85 кг 

026 063 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 87кг 

026 215 1 6 1 1 А 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 92кг 

026 216 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 96кг 

026 064 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 97кг 

026 217 1 6 1 1 А 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 100кг 

026 065 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 110кг 

026 218 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 120кг 

026 219 1 8 1 1 Ю 
  

греко-римская борьба - 
весовая категория 130кг 

026 168 1 6 1 1 А 
  

греко-римская борьба - 
абсолютная категория 

026 067 1 8 1 1 М 
  

греко-римская борьба - 
командные соревнования 

026 068 1 8 1 1 М 
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1.2. Цель Программы 

Целью реализации 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. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 
ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-
тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 
личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 
физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 
возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями 
и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 
режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 
правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 
спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 
творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 
адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 
развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 
самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-
преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 
организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 
ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 
участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 
 

1.3. Условия зачисления на этапы спортивной подготовки и отчисление из 
них 

Зачисление поступающего для прохождения спортивной подготовки 
осуществляется в соответствии с Правилами приёма СГУОР, соответствующих 
критериев конкурсного отбора, на основании результатов индивидуального отбора, 
свободных мест в учебно-тренировочной группе тренера-преподавателя при наличии 
медицинского заключения о состоянии здоровья с указанием возможности 
заниматься конькобежным спортом. Комплектование учебно-тренировочных групп и 
тарификация тренеров-преподавателей утверждается приказом директора СГУОР на 
спортивный сезон. 
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Отказ о приеме в СГУОР поступающего возможен: 
- отсутствие свободных мест на этапах спортивной подготовки (в группе 

тренера- преподавателя); 
- наличие противопоказаний для занятий спортом в соответствии с медицинским 

заключением; 
- несоответствие документов, установленных требованиям (неполный перечень, 

неправильное заполнение, несвоевременное предоставление); 
- отрицательные результаты вступительных испытаний или неявка 

поступающего на вступительные испытания в СГУОР. 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
Характеристика Программы предусматривает нормативные аспекты, которые 

необходимо учесть при разработке дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба». 

В данном разделе указаны минимальные и максимальные требования по: 
срокам реализации этапов спортивной подготовки; возрастным границам лиц, 
проходящих спортивную подготовку; наполняемости учебно-тренировочных групп; 
планируемом объеме соревновательной деятельности; учебно-тренировочным 
нагрузкам к объему учебно-тренировочного процесса. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 
соответствии на основании требований, предъявляемых 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). 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной 
подготовки 
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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. 

 
Таблица № 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 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации этапов 
спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную подготовку 
(лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

не ограничивается 16 2 

 
 
 

Перевод лица, проходящего спортивную подготовку в группу следующего 
года или этапа спортивной подготовки рекомендуется проводить в соответствии с 
решением аттестационной комиссии на основании выполнения планируемого 
результата, выполнения контрольных нормативов общей и специальной физической 
подготовки, а также заключения врача или медицинской комиссии. 

2.2. Объем Программы 

Многолетний учебно-тренировочный процесс должен быть ориентирован на 
последовательное повышение нагрузок от одного возраста к следующему. При этом 
физическая подготовленность обучающегося повышается лишь в том случае, если 
тренировочные и соревновательные воздействия полностью отвечают 
функциональным возможностям организма. 

Многолетняя система учебно-тренировочного процесса обучающегося от 
новичка до мастера спорта - это не только пакет стандартов учебно-тренировочных 
программ по объему и интенсивности учебно-тренировочных средств для 
обучающихся разной квалификации, возраста и пола, это система выбора 
индивидуальных учебно-тренировочных программ по объему и интенсивности 
учебно-тренировочных средств на любой этап, период, годовой цикл в зависимости 
от подготовленности обучающегося. Основной принцип, которым должны 
руководствоваться тренер-преподаватель, врач, психолог при выборе учебно--
тренировочной программы по объему и интенсивности основных и вспомогательных 
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средств подготовки на этап, период, годовой цикл - от достигнутого к реально 
достижимому. 

Очередной годовой план учебно-тренировочного мероприятия не может быть 
правильным, если он не согласован с предыдущим и последующим годовыми 
планами в соответствии с принципами преемственности и последовательности 
повышающихся нагрузок по объему и интенсивности учебно-тренировочных средств 
на оптимальную величину их приращения. Прирост учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок основных и вспомогательных учебно-тренировочных 
средств по объему и интенсивности на очередной годовой цикл тренировки 
выбирается строго индивидуально. 

Объем и интенсивность нагрузки находятся в тесной взаимосвязи. Каждый из 
этих параметров является мощным фактором роста тренированности, а значит и роста 
спортивных результатов, при условии, если они находятся в правильном, 
сбалансированном соотношении, подобраны индивидуально для каждого 
обучающегося и каждого этапа любого годового цикла многолетнего учебно-
тренировочного процесса. То есть, любому результату должна быть своя «цена» в 
нагрузке по объему и интенсивности средств подготовки на этапах годовых циклов 
учебно-тренировочного процесса. 

Переход на более высокий уровень учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок должен осуществляться только в том случае, когда 
произойдет полное приспособление всех систем организма к существующему 
уровню, когда возникнет объективная необходимость в повышении нагрузки учебно-
тренировочных средств по объему и интенсивности, когда данные медицинского и 
психологического контроля говорят в пользу дальнейшего увеличения нагрузки. 

Учебно-тренировочная программа в процессе ее выполнения может быть 
изменена на любом этапе годового цикла, как в сторону понижения ступени объема 
и степени интенсивности, так и в сторону повышения объема и интенсивности, либо 
только объема, или только интенсивности в ту или в иную сторону. Корректирование 
выбранной учебно-тренировочной программы по объему или интенсивности на 
этапах годового цикла осуществляется с учетом результатов контрольно-
тренировочных соревнований по ОФП и СФП, выполнения контрольных тренировок 
объемного и скоростного характера специфических средств учебно-тренировочного 
мероприятия, контрольных медицинских осмотров. 

Каждую из рекомендуемых ежегодных учебно-тренировочных программ 
нельзя не выполнить, то есть пропустить ее, чтобы тренироваться сразу по 
следующей. Каждая годовая программа учебно-тренировочного мероприятия, как 
ступень спортивного совершенствования, в соответствии с возрастом и 
квалификацией обучающегося занимает свое определенное место в системе 
многолетнего планирования возрастных стандартов годовых учебно-тренировочных 
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программ борцов от новичка до мастера спорта. 
Подтверждать правильный выбор очередной Программы должна система 

контрольно-тренировочных соревнований по ОФП и СФП на каждом этапе годового 
цикла учебно-тренировочного мероприятия. Такой оперативный подход к 
корректированию нагрузки позволяет подбирать каждому обучающемуся посильную 
учебно-тренировочную программу по объему и интенсивности на очередной 
недельный микроцикл, этап в годовом цикле учебно-тренировочного мероприятия. 
Тренер-преподаватель не должен спешить, не должен форсировать подготовку 
обучающегося, выбирая трудные учебно-тренировочные программы 2-3 года подряд. 
Какая-то из этих программ должна быть относительно нетрудной, почти повторяя 
предыдущую, после которой следует планировать снова более напряженную учебно-
тренировочную программу. 

Тренер-преподаватель, руководствуясь знаниями возрастных особенностей 
организма, учитывая индивидуальные темпы освоения учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок, уровень подготовленности обучающегося по ОФП и 
СФП, предлагает конкретные и реальные для выполнения программы учебно-
тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности средств 
спортивной подготовки очередного этапа, периода, годового цикла.  

Напряженность учебно-тренировочного процесса каждой учебно-
тренировочной программы на всех этапах, используемые средства подготовки по 
объему и интенсивности, формы учебно-тренировочных мероприятий, методы 
тренировки должны способствовать укреплению биологически обусловленных 
способностей спортсмена в многолетней тренировке. При недостаточных 
воздействиях эти способности (физические, технические, волевые) могут не 
проявиться в полной мере. Соотношение работы (нагрузка) и времени на 
восстановление (отдых) сугубо индивидуально для каждого обучающегося и должно 
быть таким, чтобы исключались перенапряжения и обеспечивалось поэтапное (в 
годовых циклах тренировки) и ежегодное (в многолетней тренировке) нарастание 
работоспособности всех систем организма. Задача тренера- преподавателя, врача 
предвидеть опасность возникновения глубокого переутомления обучающегося, а при 
выборе учебно-тренировочной программы на неделю, месяц, этап, период, годовой 
цикл опираться на физические и волевые возможности обучающегося к предстоящим 
физическим и психологическим воздействиям учебно-тренировочного процесса. 

Для плодотворной работы с обучающимися любого возраста тренеру-
преподавателю необходимы серьезные знания методических основ подготовки всех 
возрастных групп от младшего школьного возраста до взрослых. Тренер-
преподаватель должен знать процесс совершенствования не только физических 
качеств, но и другие разделы спортивной подготовки для каждой возрастной группы. 
При выборе следующей, более напряженной индивидуальной учебно-тренировочной 
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программы по объему и интенсивности тренировочных средств, следует учитывать 
не только уровень всесторонней физической подготовки (ОФП и СФП), но и уровни 
технической, тактической и волевой подготовки обучающегося. 

Доскональное знание обучающимся своего индивидуального плана годового 
учебно-тренировочного процесса на всех этапах в конкретных цифрах объемов и 
интенсивности учебно-тренировочных средств является важным фактором его 
подготовки. 

Таблица № 3 
Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать: 
 на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
 на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 

 
2.3. Виды обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 
2.3.1. Учебно-тренировочное занятие 

 
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 
интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 
часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 
тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

Этапный норматив 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Количество часов в неделю 20-24 24-32 
 
Общее количество часов в год 1040-1456 1248-1664 
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интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 
Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 
может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно- 
тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 
спортивной подготовки. 

Под основными формами организации учебно - тренировочного процесса в 
СГУОР, в целях данных Методических рекомендаций понимаются: 
 тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 

требований ФССП;  
 индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно 

тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, 
объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару 
или группу; 
 самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам 

спортивной подготовки;  
 тренировочные сборы; 
 участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  
 инструкторская и судейская практика;  
 медико-восстановительные мероприятия; 
 тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

 
 
 
 
 
 

 
 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
 

Таблица № 4 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 
п/п 

Виды  
учебно-тренировочных 

 мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 
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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 
спортивным соревнованиям 

21 21 

1.2 
Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам России 

18 21 

1.3 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

18 18 

1.4 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

14 14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 
Учебно-тренировочные мероприятия  

по общей и (или) специальной физической 
подготовке 

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 - - 

2.5 
Просмотровые 

учебно-тренировочные мероприятия 
До 60 суток 

 
2.3.3. Спортивные соревнования, согласно объему  

соревновательной деятельности 
 

Функции соревнований в спортивной подготовке значительны и многообразны. 
Крупные официальные соревнования венчают длительные этапы подготовки 
обучающихся. Необходимость достижения в главных соревнованиях максимально 
доступных результатов в большей мере определяет структуру и содержание всей 
системы подготовки. 

Другие соревнования могут носить отборочный или контрольный характер, 
решать разнообразные технико-тактические задачи, задачи приобретения 
соревновательного опыта. 

Таблица № 5 
Объем соревновательной деятельности 
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Виды спортивных 
соревнований 

Этапы спортивной подготовки 
Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

Контрольные 5 5 
Отборочные 1 1 
Основные 1 1 

 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 
выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации. 

Иные виды (формы) обучения 
Спортивная подготовка включает несколько частей или видов, которые вместе 

составляют обучающий процесс: 
1. Физическая – это работа, направленная на развитие двигательных 

качеств, повышение выносливости, силы и скорости. То есть - совершенствование 
физических способностей человека. 

2. Техническая – изучение техники действий, которые служат средствами 
тренировки или используются во время соревнований. В процессе обучения атлет не 
только осваивает навыки, но и совершенствует их. 

3. Психологическая – психическая или психологическая подготовка, 
направленная на развитие морально-волевых качеств, целеустремленности, 
решительности и достижение общей психологической стабильности. 

4. Тактическая – теоретическое и практическое освоение различных 
тактических приемов, их вариаций и комбинаций, развитие тактического мастерства, 
необходимого при осуществлении соревновательной деятельности. 

5. Интегральная – развитие умения использовать все полученные знания и 
навыки во время тренировок и состязаний. 

 
2.3.4. Требования к технике безопасности в условиях  

учебно-тренировочных занятий 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 
разрешается проводить: 
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– при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-
преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

– при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-
спортивным занятиям; 

– при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 
правилам соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

– при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 
соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и 
условиям безопасности; 

– при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 
конкретному мероприятию; 

– при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивная борьба» 
(далее - учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 
видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет 
учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по 
годам обучения. Учебный план составляется и утверждается СГУОР ежегодно на 52 
недели в год (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-
тренировочного процесса в рамках деятельности СГУОР, совокупность отдельных 
относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах 
спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических 
звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных 
механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 
результатов. 

Представленные в учебном плане учебно-тренировочные мероприятия - 
теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-
тренировочные, антидопинговые, воспитательные, медико-биологическое 
обследование являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса и 
регулируются СГУОР самостоятельно, указанные учебно-тренировочные 
мероприятия входят в годовой объем учебно-тренировочной нагрузки. 

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать 
соотношение различных сторон подготовки обучающихся по годам обучения. На 
основании учебно-тренировочного плана Программы тренер-преподаватель 
разрабатывает рабочий планы (для каждой группы спортивной подготовки). В 
рабочем плане указываются порядковый номер учебно-тренировочного занятия, 
основные задачи и краткое их содержание, указываются объем и интенсивность 
нагрузки. 
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Таблица № 6 
Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Недельная нагрузка в часах 

20 - 24 24 - 32 

1 Общая физическая подготовка 260 - 448 216 - 416 

2 Специальная физическая подготовка 200 - 350 276 - 448 

3 Участие в спортивных соревнованиях 60 - 112 72 - 144 
4 Техническая подготовка 120 - 210 144 - 224 

5 Тактическая подготовка 83 - 140 112 - 186 

6 Теоретическая подготовка 83 - 140 112 - 186 

7 Психологическая подготовка 83 - 140 112 - 186 

8 Контрольные мероприятия (тестирование и 
контроль) 

20 - 37 24 - 42 

9 Инструкторская практика 15 - 28 12 - 24 

10 Судейская практика 15 - 28 12 - 24 

11 Медицинские, медико-биологические 
мероприятия 

20 - 37 24 - 42 

12 Восстановительные мероприятия 20 - 37 24 - 42 

13 Самостоятельная работа 160 - 224 192 - 256 
Общее количество часов 1040 - 1456 1248 - 1664 
 

 
 

 
Таблица № 7 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  
 

№ 
п/п Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

1 Общая физическая подготовка (%) 26-32 18-26 
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2 Специальная физическая подготовка (%) 20-25 23-28 

3 Спортивные соревнования (%) 6-8 6-9 

4 Техническая подготовка (%) 12-15 12-14 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая 
(%) 

25-30 28-35 

6 Инструкторская и судейская практика (%) 3-4 2-3 

7 
Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование  
и контроль (%) 

6-8 6-8 

 
  

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 
упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 
выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических 
качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных 
способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности. 

Техническая подготовка – это процесс обучения технике движений, 
свойственных данному виду спорта и доведение их до совершенства. Чем выше 
уровень физической подготовленности, тем успешнее идет обучение и 
совершенствование. Под спортивной техникой понимают специфический 
общепринятый и принципиально закономерный способ решения спортивно-
двигательной задачи, сложившийся в спортивной практике. Иногда под «спортивной 
техникой» понимают определенный способ выполнения двигательного действия, 
который характеризуется той или иной степенью эффективности использования 
обучающимся своих двигательных возможностей для достижения спортивного 
результата. 

Тактическая и теоретическая подготовка – это педагогический процесс 
повышения теоретического уровня мастерства обучающегося, вооружение его 
определенными знаниями и умениями использовать их в учебно-тренировочных 
занятиях и соревнованиях. 

Соревновательная деятельность – это система специальной подготовки 
обучающего, которая представляет сам процесс подведения его к необходимому 
уровню проявления физических и спортивных способностей. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических 
воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 
обучающихся свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного 
выполнения учебно-тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и 
надежного выступления в них. 

 



20 
 

Инструкторская и судейская практика – одной из задач СГУОР является 
подготовка обучающихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и 
участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Врачебный контроль (восстановительные мероприятия, медицинское 
обследование). Врачебный контроль является составной частью общего учебно-
тренировочного плана подготовки обучающихся. Система восстановительных 
мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя различные средства, при 
применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и 
индивидуальные (возрастные) особенности обучающихся. Углубленное медицинское 
обследование обучающиеся проходят два раза в год (в начале и в конце учебного 
года). 

Самоподготовка – одна из форм организации учебно-тренировочного 
процесса. Это учебно-тренировочные занятия, на которых обучающиеся 
самостоятельно выполняют учебно-тренировочные задания по учебно-
тренировочному плану, составленному тренером – преподавателем. 

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 
СГУОР, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки. 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составляется СГУОР на учебный 
год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 
основных задач воспитательной работы: 

– формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

– воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

– всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
– укрепление здоровья обучающихся; 

– привитие навыков здорового образа жизни; 

– формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

– развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
 

Таблица № 8 
Календарный план воспитательной работы  

 
№  
п/п 

Направление работы Мероприятия 
Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение года, в 
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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. 

соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

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, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

2. Здоровьесбережение 
2.1. Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 
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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, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая 

подготовка 
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 
свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, 
его защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных 
спортсменов в 
Российской Федерации, 
в регионе, культура 
поведения болельщиков 
и спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки  
 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

3.2. Практическая 
подготовка 
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и 
иных мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях; 
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых в 
том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки. 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

подготовка 
(формирование 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 

В течение года, в 
соответствии с учебно-
тренировочным 
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умений и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов) 

- 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 

графиком и 
расписанием учебно-
тренировочных 
занятий тренера- 
преподавателя по 
этапам спортивной 
подготовки 

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

 
Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-
ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 
лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 
сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 
правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

– проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 
персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

– ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

– ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 
спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 
принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 
соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

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. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 
процедуре допинг – контроля, а также о документах, регламентирующих 
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 
организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 
актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Таблица № 9 
План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 



25 
 

 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия  
и его форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

и 
высшего спортивного 

мастерства 
 

Обсуждение актуальных 
вопросов антидопинга на 
тренерских советах; 
 
 
Организация и 
проведение лекций по 
актуальным вопросам 
антидопинга для 
спортсменов СГУОР; 
 
Работа тренеров по 
антидопинговой 
направленности с 
родителями 
(законными 
представителями) 
спортсменов; 
 
Информирование 
спортсменов об 
изменениях в 
Общероссийских 
антидопинговых 
правилах; 
 
Семинар 
«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил» 

«Процедура допинг- 
контроля». 

 

в соответствии 
с планом 

тренерского 
совета 

 
2 раза в год 

 
 
 
 
 
 

    постоянно  
 
 
 
 
 
 

регулярно 
 
 
 
 
 
 

1-2 раза в год 

Врачи ВФД, 
Тренеры 

 
 
 

Врачи ВФД, 
Тренеры  

 
 
 
 
 

Тренеры 
 
 
 
 
 
 

Врачи ВФД,  
Тренеры 

 
 
 
 
 

Ответственный по 
антидопинговому 

обеспечению в 
регионе 

 
 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 
необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 
персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 
планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 
спортивную подготовку. 

Определения терминов 
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Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и 
информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 
пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 
тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 
расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 
применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от 
ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 
международными стандартами. 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 
реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 
организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 
паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 
которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 
Международные федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство. 
Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы 
с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
Персонал спортсмена – любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, 

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 
персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие 
ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии 
в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
Соревновательный период – период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 
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Спортсмен – любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 
(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 
(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 
антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 
международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 
«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 
международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 
действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 
местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 
использование. Однако если  

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 
выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 
нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 
нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 
2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 
Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 
Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 
которая приняла Кодекс. 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 
занятий является обязательным для всех групп подготовки. 

Одной из задач является подготовка тренирующихся к роли помощника 
тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 
продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 
Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, изучения 
специальной литературы, просмотра видеозаписей. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 
занимающимися звания инструктора, судьи по спорту и последующего привлечения 
их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение: 
у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к 
тренировочному процессу и уважение к тренерам и судьям. 

Навыки организации и проведение занятий и соревнований приобретаются на 
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всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 
практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи. 

На учебно-тренировочном этапе занимающиеся участвуют в проведении 
учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с 
ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных 
соревнований. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 
обучающиеся выполняют часть тренировок самостоятельно, проводят отдельные 
занятия с более младшими группами в качестве помощника тренера и инструктора, 
участвуют в судействе контрольных и официальных соревнований, выполняют 
необходимые требования для получения звания инструктора и судьи по спорту. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Таблица № 10 
Планы инструкторской и судейской практики 

 

№ п/п Этап спортивной 
подготовки Содержание Сроки 

проведения 
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1. 

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

 практическое и теоретическое 
изучение и применение правил вида спорта 

«спортивная борьба» в соревновательной деятельности и 
терминологии; 
 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 
 формирование уважительного отношения к 

решению спортивных судей; 
 освоение навыков организации и 

самостоятельного проведения учебно-тренировочных 
занятий;  
 составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 
 формирование навыков наставничества; 
 уметь анализировать выполнение упражнений и 

элементов техники;  
 уметь составлять рабочие планы и конспекты 

занятий; 
 уметь составлять расписание соревнований; 
 уметь составить положение о соревнованиях; 
 уметь делать заявку на участие в соревнованиях. 

В
 т

еч
ен

ии
 г

од
а 

 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  
и применение восстановительных средств 

 
Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: 

систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих 
тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. 

В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное 
место занимают различные средства восстановления. Рациональное применение 
различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения 
высоких спортивных результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 
условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 
нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате 
суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов 
утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 
тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации 
утомления в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 
функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных 
занятий в целях подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 
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комплексное применение различных восстановительных средств. 
В современной системе восстановления спортсменов применяются 

педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 
Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом 
этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, 
особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических условий и т.д. 

Гигиенические средства восстановления включают основные и 
дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, 
личная гигиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена. 
Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде 
комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды спортивного 
массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с этим могут 
применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для облучения 
спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение источников 
ионизированного воздуха. 

Средства восстановления подразделяют на три типа:  
 педагогические (естественно-гигиенические),  
 медико-биологические,  
 психологические. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие 
основные группы: фармакологические средства, кислородотерапию, теплотерапию, 
электропроцедуры и др. 

Фармакологические средства: 
1. Витамины, микроэлементы, коферменты, продукты повышенной 

биологической ценности. 
2. Препараты пластического действия. 
3. Препараты энергетического действия. 
4. Адаптогены и иммуномодуляторы. 
5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 
6. Стимуляторы кроветворения. 
7. Антиоксиданты. 
8. Печеночные протекторы. 

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, 
гипербарическая оксигенация. 

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия 
локального утомления мышц. 

Электропроцедуры широко применяются для стимулирования 
восстановительных процессов у спортсменов. 

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 
напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, 
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купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной 
нервной энергии. 

При этом широко применяются психолого-педагогические средства, 
основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д. Вместе с этим 
широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме 
аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной 
и ментальной тренировок. 
 

3. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе  
к участию в спортивных соревнованиях 

 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки;  

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; соблюдать 
антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

                                                                                                                     Таблица № 11 
Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

№ 
п/п 

Направление 
работы 

Мероприятия Сроки проведения 

1. 
Медико- 

биологическое 
исследование 

Исследование организма 
спортсмена после/до 
учебно-тренировочной и 

соревновательной 
деятельности 

В соответствии с учебно- 
тренировочным графиком и 

расписанием учебно-тренировочных 
занятий тренера-преподавателя по 

этапам спортивной подготовки 

2. 
Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность 
и 

восстановительные 
мероприятия 

В соответствии с учебно-тренировочным 
графиком и расписанием учебно-
тренировочных занятий тренера-

преподавателя по этапам спортивной 
подготовки 
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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 (спортивное звание), 
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства;  

 Сохранение здоровья. 
На этапе высшего спортивного мастерства: 
 совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 
правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня всероссийских спортивных соревнований; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 
реже одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;  

 Сохранение здоровья. 
 
 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки (аттестация по спорту) 

 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, а 
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также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 
достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 
соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки 
различных сторон подготовленности и функциональных возможностей важнейших 
систем организма.  

Различают следующие виды контроля: 
- этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

являющегося следствием долговременного тренировочного эффекта; 
- текущей контроль направлен на оценку состояний, которые являются 

следствием нагрузок серий занятий, учебно-тренировочных или соревновательных 
микроциклов; 

- оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций организма 
спортсменов на нагрузки в ходе учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная 
коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех учебно-
тренировочных занятиях. 

Основными видами контроля являются выполнение контрольных нормативов 
по физической, спортивно-технической и тактической подготовке (тестирование), 
успешное выступление в соревнованиях различного ранга, выполнение норм для 
присвоения спортивных разрядов и спортивного звания. 

Объем и вид технической программы на учебно - тренировочном этапе, этапе 
спортивного совершенствования определяет тренер при сдаче контрольно-
переводных нормативов. Оценка производится в баллах от 0 до 25. 

Тестирование проводится несколько раз в год для контроля общей и 
специальной физической, технической и тактической подготовки. Контрольно-
переводные нормативы проводятся в конце учебного года.  

Форма одежды: спортивный костюм, кроссовки. 
 
 

3.3. Описание выполнения нормативов общей и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода на следующий этап спортивной 

подготовки обучающихся СГУОР 

Отсутствие медицинских противопоказаний. 
Требование к спортивному разряду: второй спортивный разряд, первый 

спортивный разряд. Оценка уровня физических качеств и двигательных способностей 
проводится по результатам тестирования по ОФП и СФП. 

Оценка контрольных испытаний проводится по балльной системе. 
При проведении тестирования следует обратить особое внимание на 
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соблюдение требований инструкции и создание одинаковых условий для всех 
поступающих при выполнении упражнений. 

Тестирование проводится приемной комиссией в виде поэтапного выполнения 
поступающим контрольных упражнений. 

Форма одежды: спортивный костюм, кроссовки. 
 

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 
спортивную подготовку по виду спорта «спортивная борьба» 
 

 
Таблица № 12 

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

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

 

№ 
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 

гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 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 
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2.4. Тройной прыжок с места м не менее 
6,0 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) 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» 
 

Таблица № 13 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 
и перевода на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «спортивная борьба» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 
- 9.50 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.40 - 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу количество раз не менее 

42 16 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 
6,9 7,9 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см не менее 

230 185 

1.7. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) количество раз 

не менее 

50 44 

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. Тройной прыжок с места м не менее 
6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см не менее 
52 

2.4. м не менее 
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Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 
из-за головы 

8,0 
  

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м не менее 
9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
 

3.5. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки и учебно-тематического плана 

 
В содержании учебного материала выделено 20 основных разделов, которые 

охватывают минимум знаний необходимых спортсменам для успешного прохождения 
Программы. 

Теоретическая подготовка проводится не только в форме теоретических 
занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в 
процессе спортивной тренировки. Лекционный материал призван сформировать у 
обучающихся теоретическую базу, необходимую для: правильного понимания 
значения физической культуры в жизни каждого человека, понимания сути 
происходящих в организме процессов в результате физической активности и отдыха, 
освоения принятой терминологии, ознакомления с историей развития греко-римской 
борьбы в России и за ее пределами, помощи в правильном выборе методов 
физического воспитания, оценки эффективности тренировочного процесса, исходя из 
поставленных целей и задач собственного совершенствования. 

Содержание теоретической подготовки 
Раздел 1. Физическая культура и спорт в России. 
Физические упражнения как одно их эффективных средств физического 

совершенствования человека. Место и роль физической культуры и спорта в жизни 
общества. Основные формы физической культуры и спорта. Прикладное значение 
физической культуры и спорта. Организация физического воспитания в России. 
Основы системы физического воспитания в России. Разрядные нормы и требования 
Единой всероссийской классификации для присвоения разрядов по греко-римской 
борьбе. Органы управления физкультурным движением в РФ. 

Раздел 2. Закон о физической культуре и спорте. 
Областной закон «О физической культуре и спорте». Федеральный закон «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации». 
Раздел 3. Развитие греко-римской борьбы в стране и за рубежом. 
Борьба - старейший самобытный вид физических упражнений. Виды и 

характер самобытной борьбы у различных народов нашей страны. Зарождение 
спортивной борьбы в России. Виды спортивной борьбы. Профессиональная борьба и 
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ее лучшие представители. Развитие спортивной борьбы в России. Успехи российских 
борцов на всероссийских и международных аренах. Эволюция техники, тактики и 
правил соревнований по греко-римской борьбе. Структура и содержание работы 
федерации греко-римской борьбы РФ, ее связь с международной федерацией. 

Раздел 4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических 
занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие 
физических качеств, формирование правильной осанки и гармонического 
телосложения, повышение умственной и физической работоспособности. Основные 
показатели физического развития. Возрастная периодизация роста и развития 
детского организма в процессе занятий борьбой. Краткая характеристика основных 
систем организма. Расход энергии в процессе занятий борьбой. 
Физиологические механизмы формирования двигательных навыков и развития 
физических качеств борцов. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. 
Мышечная система, классификация мышечных волокон. 

Раздел 5. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим борца. 
Общие понятия о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена 

борца. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Гигиенические 
правила занятий физическими упражнениями. Правила выполнения утренней 
зарядки. Гигиенические основы закаливания. Основные методы закаливания. 
Гигиенические требования к питанию. Гигиеническое значение бани. 

Раздел 6. Врачебный контроль, самоконтроль. 
Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. 

Простейшие формы самоконтроля за показателями физического развития борца. 
Способы оценки физического состояния на основе измерения частоты сердечных 
сокращений. Оценка настроения, сна, аппетита, самочувствия, переносимости 
физических нагрузок. Методы врачебных наблюдений. Понятие об утомлении и 
переутомлении. Понятие о здоровье и болезни. Самоконтроль борца. Виды контроля. 

Раздел 7. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях 
борьбой. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. 
Запрещенные действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных 
общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений борца. 
Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе и 
другим видам спорта. 

Раздел 8. Первая помощь при несчастном случае. 
Общие сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе. Мероприятия по 

оказанию первой доврачебной помощи при спортивных травмах у борцов. Виды 
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травм в спортивной борьбе. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. 
Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах. Оказание первой помощи 
при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши. Приемы 
искусственного дыхания. Непрямой массаж сердца. Первая помощь при ранениях и 
кровотечениях. Первая помощь при носовом кровотечении, слуховом кровотечении, 
желудочно-кишечном кровотечении. Первая помощь при пищевых отравлениях. 

Раздел 9. Значение спортивного массажа. Приемы самомассажа. 
Краткие сведения о массаже. Простейшие приемы массажа. Основные виды 

спортивного массажа. Техника выполнения основных приемов спортивного массажа. 
Методика проведения самомассажа. Самомассаж для снятия болевых ощущений. 
Влияние спортивного массажа на кожу, суставы, мышцы, сердечно-сосудистую 
систему. Требования к массажисту. Смазывающие средства. Показания и 
противопоказания к спортивному массажу. Восстановительный массаж, массаж при 
спортивных травмах. 

Раздел 10. Основы техники и тактики борьбы греко-римской. 
Понятие о спортивной технике. Роль тактики в спортивной борьбе. Элементы 

тактики. Основные группы приемов в стойке и партере с различными захватами и в 
различных направлениях. Способы тактической подготовки выполнения основных 
технических действий. Техническая подготовка борца. Технический арсенал борца и 
закономерности его формирования. Краткие сведения о биомеханическом анализе 
техники. Биомеханические основы рациональной техники. Взаимосвязь технической 
и физической подготовки. Общая и специальная технико-тактическая подготовка 
борца. Этапы совершенствования технико-тактического мастерства. Факторы, 
обеспечивающие эффективность техники. Управление процессом 
совершенствования технико-тактического мастерства в борьбе. Контроль 
технической подготовленности борца. 

Раздел 11. Основы методики обучения и тренировки. 
Общая характеристика методов обучения. Обучение и тренировка как единый 

педагогический процесс. Понятие о спортивной тренировке (цель, задачи, 
содержание). Особенности начального обучения спортивной технике борцов. Этапы 
обучения, их задачи и содержание. Технические средства и тренажеры в подготовке 
борца. Общие и специфические принципы тренировки борца. Классификация 
упражнений борца. Содержание процесса обучения на разных этапах спортивной 
подготовки. Основы обучения отдельным технико-тактическим действиям. 
Обобщенное обучение технике борьбы. 

Раздел 12. Физиологические основы тренировки. 
Сущность физиологии упражнений и спорта. Срочная и долговременная 

адаптация организма к физическим нагрузкам. Мышечный контроль движений. Роль 
нервной системы в регуляции движений. Нервно-мышечная адаптация к силовой 
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подготовке. Основные энергетические системы. Гормональная регуляция мышечной 
деятельности. Адаптация обмена веществ к мышечной деятельности. 
Кардиореспираторная система и мышечная деятельность. Влияние факторов 
окружающей среды на мышечную деятельность. 

Раздел 13. Общая и специальная подготовка борца. 
Понятие об основных физических качествах человека: силе, выносливости, 

быстроте, гибкости и ловкости. Роль физических качеств в подготовке борца. 
Содержание общей физической подготовки борца. Специальная физическая 
подготовка борца, ее задачи и содержание. Взаимосвязь общей и специальной 
физической подготовки. Взаимосвязь физической и технико-тактической 
подготовки. Методические особенности воспитания физических качеств борца. 
Нормативы физической подготовленности борца на разных этапах тренировки. 
Контроль общей и специальной физической подготовленности борца. 
Лимитирующие факторы физической работоспособности борца. Индивидуализация 
общей и специальной физической подготовки борца. 

Раздел 14. Весовой режим борца. 
Основы рационального питания. Основные пищевые вещества, их значение и 

потребность в них при занятиях борьбой. Режим приема пища. Особенности 
поддержание весового режима перед соревнованиями. Питание в период 
соревнований. Способы и методика снижения веса перед соревнованиями. Контроль 
за состоянием здоровья в период снижения веса. Постепенное и форсирование 
снижение веса борца перед соревнованиями. 

Раздел 15. Планирование спортивной тренировки. 
Общая характеристика планирования в спортивной борьбе. Виды 

планирования. Планирование отдельного тренировочного занятия. Составление 
плана-конспекта занятия. Планирование недельных циклов тренировки. Основные 
этапы годичного цикла тренировки, их задачи и содержание. Планирование 
годичных и полугодичных циклов подготовки. Индивидуальный план тренировки 
борца, его содержание и методика составления. Многолетнее и перспективное 
планирование спортивной подготовки. 

Раздел 16. Моральный и волевой облик спортсмена. Психологическая 
подготовка борца. 

Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и 
соперником. Умение терпеть как основное проявление воли. Правила поведения в 
спортивном коллективе. Понятие о волевых качествах спортсмена. Преодоление 
трудностей как основной метод воспитания волевых качеств. Моральный облик и 
нравственные качества спортсмена. Понятие о спортивной этике. Общая и 
специальная психическая подготовка, и ее роль в спортивной борьбе. Средства и 
методы воспитания волевых качеств борца. Эмоциональное состояние борца. 
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Способы регуляции и саморегуляции эмоциональных состояний. Понятие о 
мотивации, формирование и развитие мотивов. Спортивные ритуалы и их роль в 
моральной и психологической подготовке спортсменов. Комплексное применение 
методов психорегуляции. 

Раздел 17. Правила соревнований. Организация и проведение соревнований. 
Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований, характер и 

способы проведения. Участники соревнований. Возрастные группы. Весовые 
категории борцов различных возрастных групп. Допуск участников к соревнованиям. 
Взвешивание и жеребьевка участников. Обязанности и права участников 
соревнований. Оценка технических действий и определение победителя. 
Разрешенные и запрещенные действия. Судейство соревнований по борьбе. Состав и 
обязанности судейской коллегии. Разработка положения о соревнованиях. 
Подготовка и оборудование мест соревнований. Планирование спортивных 
соревнований. Составление календарного плана соревнований. Ведение судейской 
документации. 

Раздел 18. Места занятий. Оборудование и инвентарь. 
Спортивная одежда и обувь борца, уход за ними. Спортивные снаряды и 

тренажеры, применяемые на занятиях борьбой. Оборудование залов для занятий 
борьбой. Оборудование места для занятий в летнее и зимнее время. Размеры зала для 
борьбы. Эксплуатация залов борьбы. Организация тренировки с использованием 
тренажеров и технических средств. Оборудование мест соревнований. 

Раздел 19. Просмотр и анализ соревнований. 
Освоение символов для регистрации технико-тактических действий борца в 

условиях схватки. Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических 
действий. 

Раздел 20. Установка борцам перед соревнованиями. 
Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих 

соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников. Задание 
на схватку. Проведение разминки перед схваткой. Режим дня накануне 
соревнований. 

Общая физическая подготовка 
Цель общей физической подготовки (ОФП) - достижение высокой 

работоспособности, хорошей координации деятельности органов и систем 
организма, гармоничного развития спортсмена. Средствами ОФП являются 
упражнения, оказывающие общее воздействие на организм (ходьба, бег, плавание, 
ходьба на лыжах, спортивные игры, общеразвивающая гимнастика, упражнения с 
отягощениями и др.). С целью повышения ОФП могут использовать упражнения из 
борьбы. 



41 
 

Высокий уровень ОФП создает возможность максимально проявлять 
приобретенные физические качества при выполнении упражнений специальной 
подготовки. ОФП всесторонне расширяет функциональные возможности 
обучающегося, позволяет увеличивать нагрузку, способствует росту спортивных 
результатов. 

Строевые и порядковые упражнения: действия в строю, на месте и в движении 
(построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и 
смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, 
шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения). 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, наружном крае 
стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу), в полуприседе, приседе, ускоренная, 
спортивная, с выпадами, на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами, 
перекатами с пятки на носок, приставным шагом в одну сторону и другую сторону и 
др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и 
длинные дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных 
препятствий по песку, воде, змейкой, вперед, спиной вперед, боком, с высоким 
подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках, в равномерном 
и переменном (с ускорениями) темпе, мелким и широким шагом, с изменением 
направления и др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега, на одной и двух ногах, со 
сменой положения ног, с одной ноги на другую, с двух ног на одну, с одной ноги на 
две, вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением, выпрыгивание на возвышение 
разной высоты, спрыгивание с высоты, в глубину, через скакалку, опорные через 
козла, коня и др. 

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за 
головы, из положения руки внизу, от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и 
др. отягощений. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 
- упражнения для рук и плечевого пояса: одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 
разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые 
движения), сгибания и разгибания рук в упоре лежа и др. 

- упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной осанки 
(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 
различными движениями руками), пружинистые наклоны, круговые движения 
туловищем, прогибания лежа на животе, переходя из упора лежа в упор лежа боком, 
в упор лежа спиной, поднимание ног и рук поочередно и одновременно, поднимание 
и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от ковра, 
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круговые движения ногами (педалирование) и др. 
- упражнения для ног: в положении стоя различные движения прямой и согнутой 

ногой, приседания на двух ногах и на одной ноге, маховые движения, выпады с 
дополнительными пружинистыми движениями, поднимание на носки, различные 
прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижение прыжками на 
одной и двух ногах и др. 

- упражнения для рук, туловища и ног: в положении сидя (лежа) различные 
движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения 
руками и ногами на координацию, маховые движения с большой амплитудой, 
упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания 
обеими руками и одной рукой от стены, пола, наклоны и повороты туловища, 
упражнения для развития гибкости и на расслабление и др. 

- упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед, 
приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 
покачиванием и встряхиванием рук, из положения руки вверх, в стороны, свободное 
опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук, из основной стойки или 
стойки ноги врозь, руки вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до 
положения присев согнувшись и др. 

Общеразвивающие упражнения с предметами: 
- со скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один 
оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со 
скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 
вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом 
по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.; 

- с гимнастической палкой: наклоны и поворот туловища, держа палку в 
различных положениях; маховые и круговые движения руками, переворачивание, 
выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиваем и прыжком), 
подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с 
сопротивлением); упор палкой в стену-поворот на 360 градусов; переворот вперед с 
упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); 
перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 

- упражнения с теннисным мячом: броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, 
лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание 
мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность 
(соревновательного характера); 

- упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг): вращение мяча пальцами; 
сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками 
с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и 
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приседанием; перебрасыванием по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на 
коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными 
способами (толчком от груди двумя руками из-за головы, через голову, между 
ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и 
игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками 
(вперед/назад) и др.; 

- упражнения с гантелями (вес до 1 кг): поочередное и одновременное сгибание 
рук, наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках, приседания с 
различными положениями гантелей, вращение гантелей, захваченных за ручки, за 
головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне, поднимание гантелей 
вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди от плеч, встречные 
движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами, «удары» руками с 
гантелями перед собой, наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за 
головой, в стороны, впереди, вверху), жонглирование гантелями - броски и ловля за 
ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из 
руки в руку и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 
- на гимнастической скамейке: упражнения на равновесие - в стойке на одной 

ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение 
туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотами; 
сидя на скамейке, поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя 
верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой ногам; наклоны к ноге, 
поставленной на скамейку; поднимание и опускание ног сидя на скамейке; сидя на 
скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад; прыжки через скамейку на 
двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной 
скамейке; лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и 
разгибание туловища; лежа на спине, на наклонной скамейке головой вверх, держась 
руками за рейку, сгибаясь, доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой 
и преставление ее в другую сторону и др.; 

- на гимнастической стенке: передвижение и лазание с помощью и без помощи 
ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком 
руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в 
висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до 
касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом 
за рейки на разной высоте; соскок из виса спиной к стенке, лицом к стенке и др.; 

- на перекладине: подтягивание с разным хватом; подъем силой; висы на 
согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в 
стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.; 

- на канате: лазание с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; 
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раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и 
раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); прыжки с 
каната на канат. 

Специальная физическая подготовка 
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и на руках, из стойки на руках до 
положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку 
на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги 
врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; 
кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком, комбинации прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 
головы в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в 
затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; 
движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер 
с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад в стороны, кругообразные 
движения, стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с 
помощью партнера; стоя на четвереньках, поднимание и опускание головы; повороты 
головы в стороны с помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из 
стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом в руках; 
движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); 
забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в 
положении на мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым 
и правым боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, с 
партнером, проводящим удержание. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, положение 
рук при падении на спину, падение на спину из положения, сидя, из приседа, из 
стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера, через горизонтальную 
палку, положение при падении на бок, перекат на бок, с одного бока на другой, 
падение на бок, из положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего 
на четвереньках партнера, через шест (палку), кувырок вперед с подъемом, разгибом, 
кувырок вперед через плечо, кувырок вперед через стоящего на четвереньках 
партнера с падением на бок, кувырок через палку с падением на бок, кувырок с 
прыжка, держась за руку партнера, падение вперед с опорой на кисти из стойки на 
коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо(налево) после 
падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных 
приемов без партнера, имитация различных действий и оценочных приемов с 
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манекеном, имитация различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами, 
набивными мячами, отягощениями, имитация изучаемых атакующих действий с 
партнером без отрыва и с отрывом его от ковра, выполнение различных действий и 
оценочных приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, 
перемещения. 

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на 
ковре, броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны, 
переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове, лежа на спине, 
перетаскивание манекена через себя, перекаты в стороны, ходьба и бег с манекеном 
на руках, плечах, голове, бедре, стопе, и т.д., движения на мосту с манекеном на груди 
продольно, поперек, имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, 
грудь, поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе, 
переноска партнера на плечах, спине, бедре, сидящего спереди, на руках впереди 
себя, приседания и наклоны с партнером на плечах, приседания, стоя спиной к друг 
другу, сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной друг к другу и взявшись за руки, 
наклоны, сведения и разведения рук, перевороты, круговые вращения, ходьба на 
руках с помощью партнера, отжимание рук в разных исходных положениях: стоя 
лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед грудью, опираясь в колени лежащего 
на спине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в 
плечи партнера, находящегося в упоре лежа, положив ноги на плечи стоящего в 
основной стойке партнера, выпрямление рук, стоя лицом друг к другу, лежа на спине 
ногами друг к другу, отжимание ног, разведение и сведение ног, стоя лицом друг к 
другу поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на 
уровне плеч, сгибание и разгибание рук, окружение, взявшись за руки, за одну руку, 
вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди 
(сзади), внезапные остановки после окружения и вращения, кувырки вперед и назад, 
захватив ноги партнера, падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера. 

Игры в касания: рассматриваются как упражнения, способствующие развитию 
целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и концентрировать 
внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. 

Игры в блокирующие захваты: по мере освоения игр в касания определенных 
частей тела двигательная активность подростков легче приобретает 
специфическую 
направленность. Это выражается, прежде всего, в умении сковать действия 
противника, захватив одну или обе руки. Игры проводятся на ограниченной площади, 
выход за пределы является поражением. 

Игры в атакующие захваты: игры в захваты направлены на постепенный риск 
способов решения большей части соревновательной схватки борцов, связанной с 
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маневрированием, блокированием, выполнением действий, несущих преимущество 
(сбить в партер, на колени, провести прием). 

Игры в теснение: это не просто выталкивание, это теснение противника 
активными действиями из зоны поединка, парализуя его попытки к действию, 
вынуждая к отступлению. 

Игры в дебюты (начало поединка): быстрая ориентировка в неожиданно 
сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают 
эффективно начать прерванный поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных 
условиях, своевременно блокировать или ограничить действия соперника. 

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые 
перетягивания с захватами за руки, за палку, перетягивание каната, перетягивание 
кистями рук из положения лежа, головой к голове соперника, сидя, стоя. 

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования 
умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных 
исходных положений: лежа на спине, животе, на боку, ногами друг к другу - выйти 
наверх и прижать соперника лопатками к ковру, стоя на полу, сидя, лежа, - по сигналу 
встать и зайти за спину партнера. 

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении 
руки за спину, стоя на одной ноге, толчками, плечом и туловищем толкнуть партнера 
с определенной площади или добиться потери равновесия; в положении сидя, на 
корточках, стоя на одной ноге - толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть 
партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; стоя на 
скамейке, сидя не гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером - 
толчками руками добиться потери равновесия соперника. 

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и 
формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с разными 
захватами, с ограничением площади передвижения. 

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, 
манекеном) для формирования навыков маневрирования, сохранения позы, 
совершенствования атакующих и защитных действий, развитие скоростных и 
скоростно-силовых качеств. 

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков 
единоборства и развития физических качеств. 

Техника и тактика в греко-римской борьбе 
Техническая подготовка борца направлена на овладение и совершенствование 

техники в избранном виде спорта. Она базируется на овладении техникой 
выполнения комплекса специальных подводящих упражнений, используемых в 
тренировке. Технику вспомогательных упражнений следует рассматривать с позиций 
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единства формы и содержания, как целостную деятельность. Освоение техники 
является непрерывным процессом, который можно разделить на ряд этапов. Стойка 
- правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, полупрямая, 
согнутая, прогнутая. Передвижения борца - обычными шагами, подшагиванием. 
Дистанции - вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную. Повороты - на 
90°,180° с подшагиванием в различных стойках. 

Упоры, нырки, уклоны. Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, 
блокирующие. Падения - на бок, на спину, на живот, после кувырка, держа за руку 
партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с 
последующим падением. Положения борца по отношению к ковру (стоя на стопах, 
стоя на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках 
и стопах, на животе, на боку); по отношению к противнику (лицом к лицу, лицом к 
затылку, спиной к груди, боком к груди; в борьбе лежа - сверху, снизу). Сближение с 
партнером - подшагивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от 
партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера. Усилия 
борца, направленные на нарушение равновесия противника вперед; направленные на 
нарушение равновесия назад. Приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием; 
перевороты забеганием; перевороты перекатом; перевороты прогибом; перевороты 
накатом; перевороты перекатом; захваты руки на ключе; броски накатом; броски 
подворотом (через спину); броски наклоном; броски прогибом; удержания; 
комбинации захватов рук на ключ. 

Приемы борьбы в стойке: переводы рывком; переводы нырком; переводы 
вращением (вертушка); переводы выседом; бросок подворотом (бедро); бросок 
поворотом (мельница); броски наклоном; броски подворотом (через спину); броски 
прогибом; сваливание сбиванием (сбивания); сваливание скручиванием 
(скручивания). Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 
Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, посредством многократного 
их проведения в стандартных ситуациях; в условиях перемещения противника; при 
нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов 
стоя, лежа. При обучении технике превалирует установка на опережение 
формирования технического мастерства. Суть данного положения состоит в том, что 
на всех этапах спортсмены постепенно усваивают динамическую структуру 
двигательных навыков в том режиме, который реализуется в соревновательной 
деятельности. 

Тактика - это действия, поведение борца на соревнованиях, направленные на 
достижение конкретной цели в каждом из них. В основе спортивной тактики лежат 
ее двигательные проявления. Тактическая подготовка направлена на формирование 
способности борца к эффективной соревновательной деятельности. Сложность 
заключается в том, что она объединяет психический, моторный и исполнительный 
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компоненты, то есть технику спортивных движений и стратегию борьбы на ковре. 
Тактика проведения захватов, бросков, удержаний. Использование сковывающих, 
опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных действий для 
проведения захватов, бросков. 

Тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование 
(перемена стойки, захватов, использование площади ковра), вызов определенных 
движений или усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и 
действий (маскировка), нападение, защита и контрнападение. Тактика ведения 
поединка: - сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); - 
постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику) - проведение 
поединка по формуле 1,5 минуты в стойке, 0,5 минуты в партере; - перед поединком 
с конкретным противником задумать проведение конкретных бросков, технических 
и тактических действий и в поединке добиться их успешного выполнения. 
Тактическая подготовка должна проводиться с первого и до последнего дня занятий 
спортсмена выбранным видом спорта и выступлений в соревнованиях. Основное 
содержание направленности педагогического процесса тактической подготовки 
состоит в формировании высокого уровня технико-тактического мастерства борца и 
навыка его использования вне зависимости от уровня соревнований и мастерства 
соперника. 

Тактика спортивной борьбы непрерывно развивается и обогащается, благодаря 
творческой деятельности спортсмена и тренеров. Она неизбежно обновляется, если в 
правила соревнований вносятся какие-либо изменения. При этом одни тактические 
действия теряют свое значение, другие, наоборот, приобретают его. Возникают также 
новые тактические варианты борьбы. Тактические возможности борца во многом 
определяются его физическими способностями. Высокоразвитые быстрота, сила, 
ловкость, выносливость позволяют спортсмену избирать наиболее выгодные пути 
для достижения победы. Тот, у кого хорошо развиты ловкость и быстрота, может 
постоянно обострять борьбу, атаковать противника серией технических и 
тактических действий, широко пользоваться преследованием и т.д. Тактические 
возможности борца во многом зависят от его психологической подготовленности. 
Смелого и инициативного борца отличают оригинальность тактических замыслов, 
способность навязать противнику свои условия ведения схватки. Хладнокровие, 
выдержка, настойчивость, самообладание и другие волевые качества делают борца 
способным избрать выгодные тактические маневры и добиться их выполнения. 
Чтобы правильно ориентироваться в сложной, постоянно меняющейся обстановке 
схватки, быстро принимать правильное решение, четко и своевременно реагировать 
на возникающие изменения, борец должен обладать логическим мышлением, 
осмысливать каждый тактический маневр. Важнейшей особенностью тактического 
мышления является предвидение. Предвидеть - значит мысленно заглянуть вперед, 
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представить картину предстоящих событий, уловить их главный, решающий исход, 
от чего в значительной мере будет зависеть результат схватки и соревнования в 
целом. В основе мыслительной деятельности, позволяющей борцу предвидеть 
вероятное развитие схватки и соревнований в целом, лежат, прежде всего, глубокие 
знания спортивной борьбы. Нужно учитывать особенности мастерства противника и 
складывающейся обстановки, уметь поставить себя на место противника и 
предугадать возможные его действия. 

 
Самостоятельная работа 

Самостоятельная работа спортсменов контролируется тренером на основании 
выполнения индивидуальных заданий, посещений спортивных мероприятий по 
грекоримской борьбе и других форм контроля, в т.ч. по индивидуальным планам 
подготовки. 

Варианты проведения самостоятельной работы: 
1. Дневник самоконтроля 

С первых дней тренировки спортсмен должен вести ежедневный дневник 
самоконтроля. Дневник самоконтроля позволяет эффективно работать над ошибками, 
контролировать самочувствие, анализировать влияние физических нагрузок на 
организм, что способствует обнаружению ранних признаков утомления, 
перенапряжения и естественно коррекции тренировочного процесса, и многое другое, 
необходимое для познания себя спортсменом. Дневник заполняется ежедневно в 
течение всего тренировочного периода и проверяется тренером. 

2. Задание на самостоятельную работу спортсменам может даваться тренером 
во время тренировочного процесса на отработку того или иного элемента при 
достаточных знаниях об отрабатываемом элементе, правилах выполнения, мерах 
безопасности, а также в качестве домашнего задания (по усмотрению тренера). При 
этом обязателен всесторонний контроль качества выполнения задания с 
последующим анализом и разбором допущенных неточностей и ошибок в 
выполнении данного задания. 

 

3.6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
 

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 
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с обучающимися). 

Таблица № 14 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Количество 

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2x3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

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

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

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 
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30. Подушка настенная боксерская штук 2 

31. Тренажер «сухая гребля» штук 2 

32. Тренажер универсальный штук 2 

 
 



52 

 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 
 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)  
2. ФГБУ «Федеральный центр подготовки спортивного резерва» 

(http://fcpsr.ru)  
3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)  
4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)  
5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)  
6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
7. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

спортивной борьбе (утв. Приказом Министерства спорта РФ от 30 ноября 2022г. 
№ 1091). 

8. Биомеханические основы специальной физической подготовки борцов 
вольного стиля: учебное пособие / П.И. Кривошапкин, Б.А. Подливаев и др. - 
Якутск, изд. дом СВФУ, 2019 – 132 с. 

9. Официальный интернет-сайт федерации спортивной борьбы России 
(https://wrestrus.ru/)  

10. Федеральный закон Российской Федерации от 04.12.2007 № 329-Ф3 «О 
физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 
дополнениями). 
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