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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Цели и задачи дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке соответствии с Всероссийским реестром вида спорта 

«спортивная борьба» и включает спортивные дисциплины указанные в Таблице 1, с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определяемых федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утверждённым 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30 ноября 2022 г. № 1091 (далее – 

ФССП). 

 Цель 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; обеспечение 

всесторонней физической подготовки спортсменов, привитие ценностей здорового образа жизни. 

 Задача и планируемые результаты реализации Программы: 

 - формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

 - отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта; 

 - ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены; 

 - получение спортсменами знаний в области спортивной борьбы, освоение правил вида 

спорта, изучение истории, опыта мастеров прошлых лет; 

 - формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

 - систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и тактическим 

арсеналом действий во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

 - воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

 - повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей развития, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства; 

 - осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения спортивных сборных команд Республики Башкортостан  и 

Российской 

Федерации; 

 
 

 

  



 

- подготовка спортивных судей по спортивной борьбе из числа обучающихся. 

Таблица 1 

Реестр по виду спорта «спортивная борьба» 

Код вида спорта Дисциплина 

026 000 1 6 1 1 Я греко-римская борьба - весовая категория 32 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 32 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 35 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 38 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 41 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 42 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 44 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 45 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 48 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 51 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 52 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 55 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 57 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 60 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 62 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 63 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 65 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 67 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 68 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 71 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 72 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 75 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 77 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 80 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 82 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 84 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 85 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 87 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 92 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 96 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 97 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 100 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 110 кг 

греко-римская борьба - весовая категория 120 кг 

 
 

 

  



 

греко-римская борьба - весовая категория 130 кг 

греко-римская борьба - абсолютная категория 

греко-римская борьба - командные соревнования 

1.2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

1.2.1. Характеристика вида спорта «спортивная борьба» 

 Спортивная борьба является международным видом единоборств, включённым в 

программу Олимпийских игр. Борьба проходит по правилам, утвержденным Международной 

федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). 

 Греко-римская борьба – спортивная дисциплина вида спорта «спортивной борьбы», 

заключающийся в единоборстве двух спортсменов по определённым правилам, с применением 

различных приёмов (захватов, бросков, переворотов, и т. п.), в котором каждый из соперников 

пытается положить другого на лопатки и победить. 

 Греко-римская борьба (до второй пол. 1940-х гг. была известна в России как 

«французская борьба», после — «классическая борьба», «спортивная борьба греко-римского 

стиля») — европейский вид борьбы, в котором спортсмен посредством определённого арсенала 

технических действий (приёмов) пытается вывести соперника из равновесия и прижать 

лопатками к ковру. В греко-римской борьбе, в отличие от вольной, 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, 

возрождённый вид греко-римской борьбы сформировался во Франции в первой половине XIX 

века, отсюда и его название до середины XX века. 

 Борьба вошла в программу современных олимпийских игр на первой олимпиаде в 

Афинах в 1896 году. На следующих олимпийских играх 1900 года соревнования по борьбе не 

проводились, но начиная с 1904 года борьба входила в программу каждых летних олимпийских 

игр. С 1898 года проводятся чемпионаты Европы, с 1904 года — чемпионаты мира. В 

Международной федерации борьбы — ФИЛА (FILA; основана в 1912 году) состоит свыше 120 

стран (1997). 

Греко-римская борьба — это единоборство двух спортсменов с использованием 

различных приёмов, которые применяются не ниже пояса. Главная цель поединка — прижать 

противника спиной к ковру (туше́). 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, а схватка закончена, победитель определяется по следующим 

критериям: 

качество технических действий; 

меньшее количество предупреждений; 

по последнему техническому действию. 

 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, в отличие от дзюдо и самбо, применяются на теле, что 

требует приложения большей физической силы. Запрещено хватать за одежду, уши, нос, пальцы, 

половые органы. Применяются захваты за кисти, предплечья, плечи, шею и корпус. 

 Греко-римская борьба является тандемом гибкости и силы. В силу специфики борьбы 

особое место в тренировках уделяется проработке «моста», положения атлета при котором ковра 

касаются только руки, лоб, иногда подбородок, и пятки, а спина изогнута дугой. Для развития 

гибкости используется разучивание определённого набора акробатических упражнений: 

кувырки, колесо, фляк, рондат, стойка и хождение на руках, подъём со спины прогибом. Без 

крепких и эластичных суставов, кровеносных сосудов и лимфосистемы борец не имеет шансов 

на победу, поэтому тщательным образом отрабатывается техника падения и самостраховки. 

 Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью бега на длинные 

дистанции и подвижными играми, особенно популярен баскетбол по правилам регби. 

Технические действия отрабатывают на манекене (кукле, чучеле), а затем и в работе с партнёром. 

 В тренировочных схватках оттачивается техника и развивается специальная 

выносливость. Выносливость играет большую роль. Силу развивают на снарядах (перекладина, 

брусья), а также работой с отягощениями (рекомендуются приседания, становая тяга, жимы 

штанги лёжа/стоя, упражнения из пауэрлифтинга/бодибилдинга/тяжёлой атлетики), без 

отягощения (отжимание от пола), работа со жгутом. 

 Рекомендуется заниматься на жгуте возле гимнастической стенки, отрабатывать 

подвороты. 

 
 

 

  



Греко-римская борьба хорошо развивает выносливость. Разгадать замысел противника, 

быстро оценить обстановку, принять решение — все это в доли секунды, ведь схватка протекает 

бурно, и обстановка меняется быстро, для этого нужна мгновенная реакция и сообразительность. 

Греко-римская борьба развивает способность быстро и точно мыслить, необыкновенно 

интенсивно развивает человеческие качества. 

1.2.2. Сроки реализации Программы 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» составляет: 

Этап начальной подготовки (НП) – 4 года обучения; 

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

Этап совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается; 

Этап высшего спортивного мастерства – не ограничивается. 

Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки, представлены в Таблице 2. 

Таблица 2 

Этапы спортивной подготовки и требования к возрасту и количеству лиц, 
 проходящих спортивную подготовку 

  
 
Этапы спортивной 
 подготовки 

  
 
Продолжительность 
 этапов (в годах) 

  
 
Возраст для 

зачисления (лет) 

  
 
Количество лиц 
 (человек) 

 Этап начальной 
 подготовки 

 4 7 10 

 Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 
 

  
3-4 11 8 

 Этап совершенствования 
 спортивного мастерства 
 

 Не ограничивается 14 4 

 Этап высшего спортивного 
 мастерства 

 Не ограничивается 16 2 

На этапе начальной подготовки (далее - ЭНП) зачисляются лица не моложе 7 лет, 

желающие заниматься спортивной борьбой. Эти спортсмены не должны иметь медицинских 

противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической 

подготовке для зачисления в группы на данном этапе. 

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

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

по общей и специальной физической подготовке, обязательной технической программы и 

соответствовать уровню спортивной квалификации для зачисления в группы на данном этапе: 

 
 

 

  



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

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

разряд»; 

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

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

На этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ЭССМ) зачисляются или 

переводятся спортсмены в возрастных группах 14 лет и старше. Эти спортсмены должны 

успешно сдать нормативы по общей и специальной физической подготовке, обязательной 

технической программы и соответствовать уровню спортивной квалификации – «кандидат в 

мастера спорта». 

На этап высшего спортивного мастерства (далее -ЭВСМ) зачисляются или переводятся 

спортсмены в возрастных группах 16 лет и старше. Эти спортсмены должны успешно сдать 

нормативы по общей и специальной физической подготовке, обязательной технической 

программы и соответствовать уровню спортивной квалификации - «мастер спорта России», для 

зачисления в группы на данном этапе. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп: 

- формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и 

этапам спортивной подготовки; 

- учитывает возможность перевода обучающихся из других спортивных организаций; 

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 

1.2.3. Объем Программы 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно- 

тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан 

на 52 недели (включая четыре-пять недель летнего периода самостоятельной подготовки и (или) 

летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно- 

тренировочного процесса), в соответствии с предельными требованиями к максимальному 

объему тренировочной нагрузки (Таблицы 3,4). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 3 

Предельные требования к максимальному объему 

тренировочной нагрузки 

Этапы и годы спортивной подготовки 
 

Этапный 
норматив 

Кол-во час в 
неделю 

 Этап начальной Учебно-тренировочный Этап Этап высшего 
подготовки этап (этап спортивной совершенство- спортивного 
 специализации) вания мастерства 
До Свыше До трех Свыше спортивного 
года года лет трех лет мастерства 
4,6-6 6-8 10-12 12-20 20-28 24-32 

Общее кол-во час. в 
год 
Кол-во тренировок 
в неделю 

 234- 312-416 520-634 624-1040 1040-1456 1248-1664 
312 

3 4 5 6 6 8 

 Таблица 4 
Требования к качественному и количественному составу групп на этапах спортивной 
 подготовки 

 Этапы 
спортивной 
подготовки 

 Минимальный 
возраст для 
зачисления в 
группы (лет) 

 Наполняемость 
 групп 

  Максимальное 
кол-во учебных 
 часов в неделю 

 Требования по физической, 
 технической и спортивной 

 подготовке на конец учебного 
года (промежуточная аттестация) 

Этап начальной подготовки 

До 1 года 7 10 6 Выполнение нормативов ОФП и 
СФП 

 Свыше года 
(1-3 год обучения) 

 8 10 8 Выполнение нормативов ОФП и 
СФП 

Учебно-тренировочный этап 

 До трех лет 
(1-3 год обучения) 

 11 8 12 Выполнение нормативов ОФП и 
 СФП, Техническая программа, 

выполнение спортивных разрядов - 
«третий юношеский спортивный 

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

юношеский спортивный разряд» 

 Свыше трех лет 
(4-5 год обучения) 

 14 8 20 Выполнение нормативов ОФП и 
 СФП, Техническая программа 

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

Этап спортивного совершенствования мастерства 

ЭССМ 14 4 28 Выполнение нормативов ОФП и 
СФП, Техническая программа, 
достижение в период обучения на 
ЭССМ – «КМС». 

Этап высшего спортивного мастерства 

ЭВСМ 16 2 32 Выполнение нормативов ОФП и 
СФП, Техническая программа, 
достижение спортивного 
звания «МС» 
 

 
 

 



В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные 

соревнования и тренировочные мероприятия, указывается в соответствии с: 

 требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба», Таблица 5;  

 требованиями к видам соревнований, которые определяются тренером- 

преподавателем для каждого лица, проходящего спортивную подготовку, на основании оценки 

его подготовки; 

 перечнем учебно-тренировочных мероприятий, Таблица 6; 

 используемой при планировании системой периодизации спортивной подготовки, 

включая переходные периоды (циклы, блоки) рекреационной направленности. 

Объем самостоятельной подготовки и ее продолжительность может составлять не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно- 

тренировочным планом СШОР. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных Этапы и годы спортивной подготовки 
соревнований, Этап начальной Учебно-тренировочный Этап Этап высшего 
состязаний подготовки этап (этап спортивной совершенство- спортивного 
 специализации) вания мастерства 

До Свыше До трех Свыше спортивного 
года года лет трех лет мастерства 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

Таблица 6 

Объем учебно-тренировочные мероприятия 

 № 
п/п 

  Виды учебно- 
тренировочных 
 мероприятий 

 Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
 этапам спортивной подготовки 
(количество суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно- 
 тренировочных мероприятий и обратно) 

 Этап 
 начальной 
подготовки 

 Учебно- 
тренировочный этап 
 (этап спортивной 
 специализации) 

 Этап 
совершенствования 
 спортивного 

мастерства 

 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, 

 -  
18 
21 



2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
 2.1. Учебно- 
 тренировочные 
 мероприятия по 
 общей и (или) 
 специальной 

физической 
подготовке 

 - 14 18 18 

 2.2.Восстановительные 
 тренировочные 

мероприятия 

 - До 10 суток 

 2.3. Мероприятия для 
 комплексного 

медицинского 
обследования 

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

 2.4. Учебно- 
 тренировочные 
 мероприятия в 
 каникулярный 
 период 

 До 21 суток подряд и не более 
 двух учебно-тренировочных 
 мероприятий в год 

 - - 

 2.5. Просмотровые 
 учебно- 

тренировочные 
 мероприятия 

 - До 60 дней 

 

 

 

 

 

           Первенствам  

 1.3. Учебно- 
 тренировочные 
 мероприятия по 
 подготовке к 
 другим 

всероссийским 
 спортивным 
соревнованиям 

 - 14 18 18 

 1.4. Учебно- 
 тренировочные 
 мероприятия по 
 подготовке к 
 официальным 
 спортивным 
 соревнованиям 
 субъекта 

Российской 
Федерации 

 - 14 14 14 

               России 



Учебно-тренировочный процесс во всех его формах и видах спортивной подготовки 

используется для расчета объема учебно-тренерской нагрузки. Продолжительность учебно- 

тренировочных занятий, а также суммарную продолжительность тренировочных занятий в 

микроциклах, мезоциклах, этапах, периодах и макроциклах составляют физические нагрузки в 

отношении лиц, проходящих спортивную подготовку. Физическая нагрузка являются одним из 

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

циклов подготовки. 

В целях контроля подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и 

корректировки учебно-тренировочного процесса лица, осуществляющие спортивную 

подготовку, внутри годового цикла подготовки проводят контрольные мероприятия (тесты), 

согласно объему соревновательной деятельности (таблица 5). 

Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию 

в каждый конкретный отрезок времени. 

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя 

из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов 

соревнований в предыдущем мезоцикле. Одной из основных форм осуществления спортивной 

подготовки является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем для каждого 

спортсмена и оформляется в документальном виде. 

1.2.4. Виды и формы обучения 

Учебно-тренировочный процесс в СШОР ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, в том числе включает в себя периоды самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки и спортивно-оздоровительные лагеря для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, и осуществляется в следующих 

формах: 

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

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

использованием дистанционных технологий; 

учебно-тренировочные мероприятия; 

теоретическая подготовка; 

спортивные соревнования; 

контрольные мероприятия; 

инструкторская и судейская практики; 

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий; 

 



медицинские, медико-биологические, восстановительные и рекреационные мероприятия. 
 

Материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба»: теоретическую, физическую, технико-тактическую, 

психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых раскрывается 

содержание восстановительных мероприятий, проводимых в СШОР в обязательном порядке, в 

пределах объема часов, в зависимости от этапа спортивной подготовки, содержания судейско-

инструкторской практики, перечень основных мероприятий по антидопинговой работе, а также 

контрольные и переводные нормативы на каждом из этапов спортивной подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план представлен имеет следующие виды спортивной 

подготовки и иные мероприятия (Таблица 7): 

общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, 

техническая подготовка, 

тактическая, теоретическая и психологическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, 

участие в соревнованиях, 

медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирования и 

контроль. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

 - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, положениям (регламентам) спортивных соревнований согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «спортивная борьба»; 

 - соответствие требованиям к результатам реализации Программы на соответствующем 

этапе спортивной подготовки; 

 - наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных соревнованиях 

обязано соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) указанных 

спортивных соревнований. 
Используемые методы обучения: 

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

работа с книгой; 

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

объектов, явлений и их наблюдение; 

 
 

 

  



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

Таблица 7 
Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 
п/п 

 

Виды подготовки 

 Этапы и годы подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

Этап начальной подготовки Этап 
специализации) 
 совершенствов 

до года свыше трех 
 свыше года до трех лет до трех лет 

ания 

группа лет 
спортивного 
 мастерства 

(2-4 год обучения) (1-2 год обучения) (3 год обучения) 
(1 год обучения) (4 год обучения) 

Недельная нагрузка в часах 
6 8 10 12 18 не планируется 
 Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
2 2 3 3 3 4 
 Наполняемость групп (человек) 

от 10 от 8 от 4 

 Этап высшего 
 спортивного 
 мастерства 

не 

4 

от 2 

1. Общая физическая подготовка 188 60% 237 57% 234 45% 280 45% 337 36% 

 
2. 

 Специальная физическая 
подготовка 

 
62 20% 71 17% 104 20% 125 20% 168 18% 

3. Техническая подготовка 19 6% 33 8% 52 10% 62 10% 141 15% 

 
4. 

 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

 
37 12% 54 13% 88 17% 106 17% 159 17% 

 
5. 

 Инструкторская и судейская 
практика 

 
0 0% 0 0% 11 2% 13 2% 28 3% 

 

6. 

7. 

 Медицинские, медико- 
биологические и 
восстановительные 
мероприятия, тестирование и 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

 

6 2% 21 5% 10 2% 13 2% 56 6% 

0 0% 0 0% 21 4% 25 4% 47 5% 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 936 

Соревновательная деятельность 

1 Контрольные 0 2 3 3 4 5 5 

2 Отборочные 1 1 1 1 1 

3 Основные 1 1 1 1 1 

Современные педагогические и информационные технологии, используемые в 

программе 

В научной литературе можно встретить классификации технологий обучения по разным 

основаниям: 

1. по признаку новизны: традиционные, инновационные; 

2. по результату обучения: технология полного усвоения, технология развивающего 

обучения; 

3. по ориентации средств и методов обучения на определенные структуры личности: 

наглядно-образные технологии, операционные технологии, информационные технологии, 

действенно-практические технологии, технологии самоуправления учебной деятельностью; 

4. по доминирующей учебной форме: технология урока, технология групповой работы, 

технология коллективного обучения, игровые технологии обучения; 

 
 

 

  



5. по характеру педагогического взаимодействия: авторитарные технологии обучения, 

технологии свободного выбора, интерактивные (диалоговые) технологии; 

6. дистанционные технологии – обучение реализуется в основном с применением 

информационно-телекоммуникационных сетей при опосредованном (на расстоянии) 

взаимодействии обучающихся и педагогических работников. Формы дистанционного обучения, 

применяемые в учебно-тренировочном процессе: 

- лекционные занятия — это основной вид занятий, так как они являются основой 

подготовки обучаемых; 

- практические занятия — это более углубленные, требующие самостоятельного 

изучения, занятия; 

- консультации - проводятся с целью устранения недопонимания какой-либо 

образовательной программы, поддержки со стороны преподавателя; 

- семинарские занятия - проводятся с целью обсуждения различных тем данной 

дисциплины (вебинар). 

1.2.5. Режим учебно-тренировочной работы 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

устанавливается в зависимости от периода и задач этапа подготовки. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с групп учебно-тренировочного этапа, недельная учебно- 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах обще годового 

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

оздоровительных лагерях, во время учебно-тренировочных сборов нагрузка увеличивается с 

таким расчетом, чтобы общий объем годового тренировочного плана каждой группы был 

выполнен полностью. 

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается администрацией СШОР по 

предоставлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима 

тренировок, отдыха обучающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, 

с учетом возрастных особенностей детей и установления санитарно-гигиенических норм. 

Начало занятий в СШОР не ранее 08.00 часов, а окончание - не позднее 20.00 часов. Для 

лиц в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 час. Занятия могут проводиться в 

любой день недели, включая воскресные и каникулы. Продолжительность одного учебно- 

 

 
 

 

  



тренировочного занятия при реализации Программы рассчитывается с учетом возрастных 

особенностей и этапа (периода) подготовки обучающихся и не может превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

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

- на этапах совершенствования спортивного мастерства – 4 часов; 

- высшего спортивного мастерства – 4 часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» определяется СШОР и утверждается приказом по учреждению. 

С учетом специфики вида спорта «спортивная борьба» определяются следующие 

особенности учебно-тренировочной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно- 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития; 

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

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «спортивная борьба» осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно- 

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом 

тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

Допускается проведение (при необходимости) учебно-тренировочных занятий 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих 

условий: 

 - непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий; 

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость учебно- 

тренировочного процесса (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно- 

тренировочных групп. 

 
 

 

  



 

1.2.6. Воспитательная работа 

Воспитательная работа в спортивной подготовке, предполагает тесное единство 

нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 

физкультурно-спортивной, соревновательной и тренировочной деятельности, особенностей их 

влияния ни личность молодого человека. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы со 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 

воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является 

спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции. 

Средства и методы воспитания. В качестве средств используются тренировочные 

занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, 

произведения искусства, походы, экскурсии, общественно полезный труд, общественная 

деятельность. 

 В качестве методов нравственного воспитания применяется формирование 

нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, 

использование положительного примера, стимулирование положительных действий 

(поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение 

(практическое научение). 

 Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования 

личности спортсмена является спортивный коллектив. Юные спортсмены выполняют 

разнообразные общественные поручения, работают на общественных началах в качестве 

инструкторов, судей, волонтеров, что служит хорошей школой положительного нравственного 

опыта. 

 В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание 

спортсмена. В процессе самовоспитания всегда имеет место самонаблюдение, которое 

осуществляется в единстве с самоанализом и обобщением данных самонаблюдения. 

 Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств личности. 

Средствами методами самовоспитания могут быть все формы активности спортсмена по 

преодолению трудностей, связанные с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними 

самоограничениями. 

 Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера 

осуществляется в процессе многолетней работы со спортсменами и является составной частью 

 
 

 

  



 

воспитательной работы. Эти качества проявляются в экстремальных условиях спортивных 

соревнований. Воспитание волевых качеств, поэтому занимает существенное место в тренировке 

и соревнованиях. 

 В процессе спортивных занятий со спортсменами важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

обучающимися специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и 

других дисциплин; умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и 

выступлений в соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в 

спортивной деятельности. 

 Интеллектуальное воспитание спортсменов обеспечивается в формах, характерных для 

умственного образования и самообразования: лекции, семинары, самостоятельная работа с 

литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами. Умственному 

развитию спортсменов способствует совместная работа с тренером по разработке и уточнению 

индивидуального плана, перспективных и других планов спортивной подготовки, включение в 

тренировочный процесс. 

 Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной 

подготовленности спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы. 

 Календарный план воспитательной работы спортивной школы содержит следующие 

разделы (Приложение 1): 

1. Профориентационная деятельность. 

2. Здоровьесбережение. 

3. Патриотическое воспитание. 

4. Развитие творческого мышления. 

5. Лекционно-просветительная работа. 

Цели воспитательной работы: 

 1. Формирование базовых компетентностей: социальных, коммуникативных, ценностно- 

смысловых и общекультурных через воспитание в детях толерантности, принятия и понимания 

других людей, умения позитивно с ними взаимодействовать. 

 2. Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и самореализации 

личности спортсмена – личности психически и физически здоровой, гуманной, духовной и 

нравственной, социально-мобильной, востребованной в современном обществе. 

 Задачи воспитательной работы. В данном разделе формулируются основные задачи 

воспитания в предстоящем учебном году. 

Основанное содержание работы по реализации поставленных задач (примерные формы 

деятельности и занятий обучающихся): 

 
 

 

  



1) организационно-педагогическая работа – определяются сроки выборов ученического 

самоуправления, планируется организационно-методическая работа с активом; намечаются меры 

по контролю за соблюдением режима дня учащихся и др.; 

2) формирование основ мировоззрения социальной активности – определяется тематика 

лекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия по проведению работы вне 

спортивной школы; 

3) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной работе и 

бережного отношения к общественному достоянию – определяется система мероприятий по 

участию учащихся в общественно полезном труде; в спортивной школе планируются доклады и 

беседы о труде; проводятся экскурсии на предприятиях; 

4) духовно-нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики – 

планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания нравственного 

поведения юных спортсменов; 

5) эстетическое воспитание – намечаются мероприятия по ознакомлению с 

многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его роли в 

формировании эстетических идеалов; 

6) работа с родителями и связь с общественностью – указываются формы и методы 

содружества педагогического коллектива спортивной школы с родителями. 

1.2.7. Программный материал, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в 

мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. и долгое время 

связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек. 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственно 

повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно считать определение 

допинга, данное Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): 

«Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, 

какой-либо физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо вещества 

неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена 

во время выступления на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не 

потеряло своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам 

к достижению высоких спортивных результатов является неполным и недостаточным. 

Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию допингу в спорте 

во всем мире - Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА). 

 

 
 

 

  



Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного 

или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекс ВАДА 

относит: 

 наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена; 

 использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; 

 отказ или непредставление проб без уважительной причины после получения 

официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб; 

 нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена для 

взятия у него проб вовремя вне соревновательного периода, включая не предоставление 

информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов; 

 фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля; 

 обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

 распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; 

 назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или 

запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие 

или любой другой вид соучастия. 

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное Антидопинговым 

кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, ответственность лежит на 

спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запрещенной субстанции всегда 

определяется как нарушение антидопинговых правил. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

 

 
 

 

  



5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля 

со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

 11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

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

субстанциям, указанным на его упаковке. 

 В спортивной школе ежегодно проходят мероприятия по антидопинговой работе, 

согласно плану мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним (Приложение 2). 

 В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним 

разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – 

предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

 При работе, направленной на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним со 

спортсменами, необходимо применять доступную форму подачи материала с активным 

использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. Использование 

плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, 

демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит более эффективно 

донести до обучающихся материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение 

значимости честного спорта, уважение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой». 

 

 
 

 

  



Спортсмен обязан быть ознакомлен с нормативными документами: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

- Общероссийские антидопинговые правила. 

Основная задача проведения антидопинговых мероприятий – предотвращение 

использования запрещенных в спорте субстанций и методов спортсменами Организации. 

Основными документами, регламентирующими антидопинговую деятельность, 

являются: 

Федеральный закон Российской федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-фз «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации», Кодекс Всемирного антидопингового агентства, 

Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте, Федеральный закон от 6 

декабря 2011 г. № 412-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». 

Основные направления антидопинговой работы: 

- организация и проведение бесед по актуальным вопросам антидопингового контроля 

для спортсменов, а также тренеров и родителей спортсменов. 

Согласно тематическому плану; 

- ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов; 

- проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству тренеров 

при поступлении на работу; 

- информирование обучающихся и работников СШОР по вопросам антидопингового 

контроля на официальном сайте СШОР в сети Интернет; 

- участие в семинарах по антидопинговой тематике. 

1.2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач СШОР является подготовка спортсменов к роли помощника тренера- 

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судей (Приложение 1). 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. 

Одной из задач СШОР является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, 

инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

 

 

 
 

 

  



Решение этих задач целесообразно начинать на УТЭ и продолжать инструкторско- 

судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в 

форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; знать основные методы построения тренировочного занятия: разминку, основную 

и заключительную части. Выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать 

за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и 

исправлять их. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов соревнований (Таблица 8). 

Во время обучения на УТЭ необходимо научить обучающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа спортивного совершенствования мастерства (ССМ) и высшего 

спортивного мастерства (ВСМ) должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические 

приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, 

помогать зобучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 

приемов. 

 Спортсмены этапа ССМ и ВСМ должны самостоятельно составлять конспект занятия и 

комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и 

заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки. 

 Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных 

школах в роли судьи. Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение званий инструктора по спорту и 

судьи по спорту. 

 Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогать обучающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. Старших воспитанников привлекать к судейству 

 
 

 

  



соревнований в спортивной школе или межшкольных соревнований в качестве помощника 

судьи, главного судьи, секретаря. 

По тренерской работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: 

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

провести разминку в группе; 

- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде; 

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера; 

- составить конспект урока и провести занятие с командой вообще образовательном 

учреждении; 

- провести подготовку команды своего класса к соревнованиям; 

- руководить командой группы на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен освоить следующие 

навыки и умения: 

- составить положение о проведении первенства учреждения по греко-римской борьбе; 

- вести протокол игры; 

- участвовать в судействе тренировочных схваток совместно с тренером; 

- провести судейство тренировочных схваток на ковре (самостоятельно); 

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи на ковре и в составе 

секретариата; 

- судить схватки в качестве судьи на ковре. 

1.2.9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «спортивная борьба», 

может быть зачислен на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающих отсутствие противопоказаний для освоения программы 

спортивной подготовки. 

Обучающиеся должны проходить медицинские осмотры в медицинских организациях в 

соответствии с Приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. № 1144н 

(Приложение 3). 

СШОР обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

Для восстановления работоспособности обучающихся СШОР, с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена 

 

 

 

 
 

 

  



применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических) в соответствии с методическими рекомендациями. 

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

происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней 

отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

проведением занятий в игровой форме. 

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

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение 

режима дня и питания, витаминизацию организма. 

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

педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. 

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

второго годов обучения. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, 

используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

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

На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной физической 

подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление 

организма. 

 Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного 

вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного 

объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. На данном 

этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления 

(педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические). При этом следует 

учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм юного 

спортсмена. 

 Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 

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

ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. При составлении 

восстановительных комплексов следует помнить, что в начале надо применять средства общего 

 

 
 

 

  



воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 

объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном 

периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или 

в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками 

достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном 

случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, 

частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.). 

Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно- 

физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласованию с тренером 

индивидуально для каждого спортсмена с учетом уровня функционального состояния, здоровья 

и специфики тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки. 

План применения восстановительных мероприятий (Приложение 4). 

 
 

 

  



 

2. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

2.1. Требования к результатам реализации Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

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

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта "спортивная борьба"; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "спортивная 

борьба"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

укрепление здоровья; 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "спортивная борьба"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

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

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "спортивная борьба"; 

 формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "спортивная борьба"; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "спортивная борьба" и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

 
 

 

  



 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "спортивная 

борьба"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "спортивная борьба"; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить знания 

антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта" не реже одного раза в два года; 

 
 

 

  



принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "спортивная 

борьба"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

сохранение здоровья. 

 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 выполнить 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. 

2.2. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождаются промежуточной аттестацией 

обучающихся (перевод на следующий этап спортивной подготовки), проводимых СШОР. 

Основными видами текущего контроля в подготовке лиц, обучающихся спортивной борьбой на 

этапах многолетнего тренировочного процесса, являются: 

 

 

 
 

 

  



- уровень общей физической подготовленности обучающихся; 

- уровень специальной физической и технико-тактической подготовленности 

обучающихся 

- уровень и динамика спортивных результатов; 

- показатели тренировочной и соревновательной деятельности. 

Предметом текущего контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности 

обучающихся, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

Текущая аттестация проводятся в форме спортивных соревнований с целью проверки 

уровня готовности борцов на данном этапе спортивной подготовки. На таких занятиях тренером- 

преподавателем фиксируются овладение обучающимися уровня физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности. 

Текущая аттестация позволяет оценить качество проведённой учебно-тренировочной 

работы, успехи и недостатки отдельных ребят в плане психической, физической и технико- 

тактической подготовленности. Текущая аттестация обычно завершает изучение определённого 

раздела учебной программы, а также применяются для коррекции состава учебных групп или 

проверки качества работы тренера-преподавателя. 

Таблица 8 

Методическое обеспечение образовательного процесса 

Предметные 
области 

 
Форма занятий 

Методы и приемы 
организации учебно- 

тренировочного 
процесса 

 

Дидактический 
материал, 

техническое 
оснащение 

Форма контроля 

Теоретические 
основы 

 

- беседа; 
-просмотр 
фотографии,  
рисунков, таблиц, 
учебных 
видеофильмов: 
- самостоятельное 
чтение специальной 
литературы; 
-практические 
занятия. 

- сообщение новых 
знаний; 
- объяснение; 
- работа с учебно-
методической  
литературой; 
- работа по фотографиям; 
- работа по рисункам; 
- работа по таблицам; 
- практический показ. 

 

Беседы 
 

Текущий контроль 

Общая 
физическая 
подготовка 

 

Учебно-
тренировочное 

занятие 

- словесный; 
- наглядный; 
- практический; 
- самостоятельный; 
- показ и подбор 
упражнений 
(проблемное обучение). 

Контрольные 
нормативы 

по 
ОФП и СФП 

 

Текущий контроль 

Специальная 
физическая 
подготовка 

Учебно-
тренировочное 

занятие 

- словесный; 
- наглядный; 
- практический; 
- самостоятельный; 
- показ и подбор 
упражнений 
(проблемное обучение). 

Контрольные 
нормативы 

по 
ОФП и СФП 

 

Текущий контроль 

 

 



 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Техническая 
подготовка 

 

Учебно-

тренировочное 

занятие 

- практический; 
- самостоятельный 
показ и подбор 
упражнений 
(проблемное обучение); 
- наблюдение за игрой 
обучающихся. 

 

- фотографии; 
- рисунки; 
- учебные и 
методические 
пособия; 
- учебно-
методическая 
литература; 
- оборудование 
и инвентарь. 

- контрольные 
упражнения, 
нормативы и 
контрольные 
тренировки; 
-текущий 
контроль. 
- протоколы соревнований. 

Инструкторская 
и  судейская 
подготовка 

 

- беседа; 
- изучение 
правил 
соревнований; 
- просмотр 
учебных 
пособий 
по 
организации 
соревнований; 
- практика. 

Помощь тренеру при 
проведении учебно- 
тренировочных 
занятий и на 
соревнованиях (выбор 
и подготовка мест 
занятий и проведения 
соревнований, 
подготовка инвентаря 
и оборудования к 
занятиям и 
соревнованиями). 

-учебно-
методические 
пособия; 
- правила 
соревнований 
по 
греко-римской 
борьбы; 
-оборудование 
для 
соревнований; 
-электронные 
презентации; 
-видеофильмы 
с 
соревнованиями 
различного 
уровня. 

-оценка выполнение 
обязанностей на практике 
рефери, бокового судьи, 
Технического секретаря, 
судьи-секундометриста, 
судьи-информатора, 
судьи при 
участниках; 
- выполнение нормативных 
требований для присвоения 
спортивной категории 
«Юный судья», «Судья 
третьей категории», «Судья 
второй категории». 



Исходя из задач управления подготовкой спортсмена, различают оперативный, текущий 

и этапный контроль (Таблица 9). 

Таблица 9 

Основное содержание комплексного контроля и его разновидности 

Направления контроля 
 

 Разновидности 
комплексного 
контроля 

 

Контроль 
соревновательной 
деятельности (СД) 

 Контроль за 
соревновательными и 
тренировочными 
воздействиями 

Контроль 
тренировочной 
деятельности (ТД) 

  Контроль за 
состоянием и 
подготовленностью 
спортсменов 

Контроль 
соревновательной 
деятельности (СД) 

 

 Контроль за 
состоянием внешней 
среды 

 

Этапный 

  а) измерение и 
оценка различных 
показателей на 
соревнованиях, 
завершающих 
определенный этап 
подготовки; б) анализ 
динамики показателей 

 
 а) построение и 
анализ динамики 
нагрузки на этапе 
подготовки; б) 
суммирование 
нагрузок по всем 
показателям за этап и 

 
 Измерение и оценка 
показателей контроля 
в специально 
организованных 
условиях в конце 
этапа подготовки 

  За климатическими 
факторами 
(температура, 
влажность, ветер, 
солнечная радиация), за 
качеством инвентаря, 
оборудования, 
покрытий спортивных 

 

 

  



 

 

Текущий 

Оперативный

     СД на всех    
    соревнованиях этапа 

Измерение и        
оценка 
показателей на 
соревновании, 
завершающем 
макроцикл 
тренировки (если 
она 
предусматривается
планом) 

 Измерение и 
оценка 
показателей на 
любом 
соревновании 

      определение их 
     соотношения 

 а) построение и 
анализ динамики 
нагрузки в 
микроцикле 
тренировки; б) 
суммирование 
нагрузок по всем 
характеристикам за 
микроцикл и 
определение их 
содержания 

 Измерение и 
оценка 
физических и 
физиологических 
характеристик 
нагрузки 
упражнений, 
серии упражнений, 
тренировочного 
занятия 

 

  Регистрация и 
анализ 
повседневных 
измерений 
подготовленности 
спортсменов, 
вызванных 
систематическими 
тренировочными 
занятиями 

 Измерение и 
анализ 
показателей, 
информативно 
отражающих 
изменение 
состояния 
спортсменов в 
момент 
или сразу после 
упражнения и 
занятий 

      сооружений, 
     характеристикой 
      трасс 

 соревнований и 
тренировки, 
скольжением, 
поведением зрителей 
и 
объективностью 
судейства на 
соревнованиях и их 
влиянием на 
результаты 
в спортивных 
соревнованиях и 
контрольных 
тренировочных 
занятиях 

Промежуточная аттестация обучающихся – это оценка результатов освоения 

обучающимися дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по видам 

спорта на определенных этапах (периодах) их реализации посредством комплексов контрольно- 

переводных нормативов (испытаний), контрольных упражнений, а также результатов участия 

обучающегося на официальных спортивных соревнованиях, выполнение нормативных 

требований спортивной квалификации. 

Задачи промежуточной аттестации обучающихся: 

- определение уровня подготовленности обучающихся по базовым предметным областям 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки (общая физическая 

подготовка, специальная физическая подготовка, технико-тактическая подготовка и др.); 

- выявление степени достижения прогнозируемых результатов образовательной 

деятельности; 

- осуществление контроля выполнения требований к результатам прохождения 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» для перевода на следующий этап (период) спортивной подготовки; 

- определение необходимости внесения коррективов в содержание и методику 

образовательной деятельности и учебно-тренировочного процесса. 

Промежуточная аттестация проводятся один раз в год, и включает в себя оценку уровня 

подготовленности посредством сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по 

видам спортивной подготовки п.п. 2.3. Таблицы 10-13 Программы. 

 

 

 



2.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

Программы  

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, после 

каждого этапа (периода) обучения) аттестация обучающихся. 

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с 

Положением о порядке проведения контрольно-переводных нормативов для лиц, проходящих 

спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки в СШОР, утверждённого приказом 
директора. 

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с графиком проведения 

контрольно-переводных нормативов перевода спортсменов на следующий этап спортивной 

подготовки, утверждаемым директором на каждый учебный год. 

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки осуществляется в форме тестирования по видам спортивной подготовки  

(Таблицы 10-13) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки указаны в таблицах 11-13, настоящей Программы. 

Таблица 10 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода 
 на этап начальной подготовки по виду спорта "спортивная борьба" 

 № 
п/п 

 Упражнения Единица 
 измерения 

 Норматив до года Норматив свыше 
обучения года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
 
1.1. Бег на 30 м с 

 не более не более 
6,9 7,1 6,7 6,8 

 
1.2. 

 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

 количество 
раз 

 не менее не менее 
7 4 10 6 

 
1.3. 

 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

 
см 

 не менее не менее 
+1 +3 +3 +5 

 
1.4. 

 Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

 
см 

 не менее не менее 
110 105 120 115 

 1.5. Метание теннисного мяча в цель, 
дистанция 6 м 

 количество 
попаданий 

 не менее не менее 
2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
 2.1. Стоя ровно, на одной ноге, руки на 

поясе. Фиксация положения 
 
с 

 не менее не менее 
10,0 8,0 12,0 10,0 

 
2.2. 

 Подъем ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке 

 количество 
раз 

 не менее не менее 
2 3 

 
 
 
 
 
 
                     

 



Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-
тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "спортивная 
 борьба" 

№ 
п/п 

 Упражнения Единица 
 измерения 

 Норматив 
мальчики/ юноши девочки/ девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1.Бег на 60 м с 
 не более 
10,4 10,9 

1.2.Бег на 1500 м мин, с 
 не более 
8.05 8.29 

1.3.Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

 
количество раз 

 не менее 
20 15 

 Наклон вперед из положения стоя 
1.4.на гимнастической скамье (от 
 уровня скамьи) 

 
см 

 не менее 
+5 +6 

1.5.Челночный бег 3x10 м с 
 не более 
8,7 9,1 

Прыжок в длину с места толчком 
1.6. 

двумя ногами см 

 не менее 
160 145 

Подтягивание из виса на высокой 
1.7.перекладине количество раз 

 не менее 
7 - 

Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

1.8. 

 
количество раз 

 не менее 
- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
 Подъем выпрямленных ног из 
2.1.виса на гимнастической стенке в 
 положение "угол" 

 
количество раз 

 не менее 
6 4 

2.2.Прыжок в высоту с места см 
 не менее 

40 

2.3.Тройной прыжок с места м 
 не менее 

5 

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

 
м 

 не менее 
5,2 

2.5.Бросок набивного мяча (3 кг) 
назад 

 
м 

 не менее 
6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1.Период обучения на этапах 
 спортивной подготовки (до трех 
 лет) 

 Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", 
"второй юношеский спортивный разряд", "первый юношеский 
спортивный разряд" 

3.2.Период обучения на этапах 
 спортивной подготовки (свыше 
 трех лет) 

 Спортивные разряды -"третий спортивный разряд", "второй 
спортивный разряд", "первый спортивный разряд" 

 
 
 
 
 
 
 
 
                 



Таблица 12 

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

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "спортивная 
 борьба" 

№ 
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 

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

8,0 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 не менее 
9,0 



 

3. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

3.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по виду спорта 
 «спортивная борьба», по этапам спортивной подготовки 

В программных материалах для учебно-тренировочных занятий по этапам спортивной 

подготовки для каждой категории занимающихся определены допустимые объемы учебно- 

тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены примерные варианты построения 

годичного учебно-тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня 

физической, функциональной подготовленности и требований в подготовки борцов греко- 

римского стиля. 

Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком 

уровне учебно-тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом 

предыдущего годичного цикла. 

Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с обучающимися. Всесторонняя 

подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если учебно-тренировочные и 

соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и 

индивидуальным особенностям спортсмена. 

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности 

сенситивных периодов, имеющих значение для занятий греко-римской борьбой (Таблица 14). 

Таблица 14 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

Морфофункциональные Возраст, лет 

показатели, 
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

физические качества 
Рост + + + + 

Мышечная масса + + + + 

Быстрота + + + 

Скоростно-силовые 
+ + + + + 

качества 
Сила + + + 

Выносливость (аэробные + + + + + + 

возможности) 
Анаэробные возможности + + + + + + 

Гибкость + + + + 

Координационные + + + + 

способности 
Равновесие + + + + + + + 

 
 

 

  



 

Рост-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у спортсменов в годы 

полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 12 

до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета считается сформированным. При 

этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового 

созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное 

развитие силы имеет место в 14-17 лет. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы 

естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, в момент полового созревания от 

14 до 15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 

13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием 

целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма, и, в частности, аэробная мощность, 

характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с 

возрастом. 

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового 

созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель 

МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. 

Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы 

гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки. 

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 11-12 лет. 

Сенситивные периоды у спортсменов имеют значительные индивидуальные колебания, 
связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует 

определять преимущественную направленность тренировочного процесса по годам спортивной 

подготовки. 

3.1.1 Общая физическая подготовка для всех этапов спортивной подготовки 

В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах 

начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой. 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования 

тренировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно 

обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и 

пополнение запаса двигательных координации (умений и навыков), необходимых в спортивной 

 

 

 
 

 

  



борьбе, поскольку благоприятным моментом для координационной подготовки, как отмечалось 

выше, является возраст 10-12 лет. 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и 

командах. 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, 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 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 других отягощений. 

 Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, 

влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» между 

предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с 

помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, 

вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от 

пола). 

Упражнения без предметов: 

 а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и луче запястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 

сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой 

ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища – упражнения для формирования правильной осанки 

(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными 

 
 

 

  



движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; 

прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; 

переходы 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; круговые движения ногами (педалирование) и др.; 

 в) упражнения для ног – в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; 

приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными 

пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах 

на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

 г) 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.; 

 д) упражнения для формирования правильной осанки – стоя спиной возле вертикальной 

плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; 

наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись 

затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов 

вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; 

поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в 

приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание 

на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору 

шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по 

линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по 

рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую 

поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, гимнастической палке, 

канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

 е) 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 полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из 

стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; 

из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и 

ног до положения присев согнувшись и др.; 

 
 

 

  



ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой – вдох в секунду); повороты головы с 

одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения 

головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным 

вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями 

и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные 

акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса 

туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги 

широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в 

стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на 

каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 

 а) 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.; 

 б) 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 (перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля 

палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену – поворот 

на 360°; 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.; 

 в) 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); 

 г) упразднения 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 приседанием; 

перебрасывание 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, 

толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски 

и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования 

на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

 
 

 

  



д) 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.; 

 е) упражнения с гирями для тренировочных групп 3-го года спортивной подготовки и 

старше– поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса (на уровне колен 

выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в 

наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из 

виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной 

рукой; одновременное и поочередное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, 

вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в 

руках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). 

 Жонглирование – бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той же рукой 

без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, 

но поймать гирю после вращения разными способами другой рукой; бросить гирю и поймать 

донышком на ладонь; жонглирование в парах и др.; 

 ж) упражнения со стулом – поднимание стула за спинку двумя (одной) руками (руки не 

сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стойка на руках с упором 

в спинку и сиденье стула; стоя сбоку захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через 

стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на 

стуле (с зафиксированными ногами) и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

 а) 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 поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке 

поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке поочередные 

наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, 

прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом 

на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за 

другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются 

партнером); лежа на спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать 

 
 

 

  



ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, 

спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку 

гимнастической стенки); 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 переставление ее в 

другую сторону (группа в колонне по одному боком к скамейке) и др.; 

 б) на гимнастической стенке – передвижение и лазанье 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 па стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); 

соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); 

из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху 

за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. 

(руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), 

прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на 

уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться 

ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно 

дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой 

назад одновременно с наклоном вперед и др.; 

 в) на кольцах и перекладине – подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, 

широким и узким); 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.; 

 г) на канате и шесте – лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; 

раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и раскачиваясь; прыжки, 

держась за канат, через препятствие (условное); завязывание на канате; прыжки с каната на 

канат; лазанье и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи 

ног; 

д) на бревне – ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгивание на 

дальность и точность; 

е) на козле и коне – опорные прыжки через снаряды разной высоты; 

 ж) упражнения на батуте (для спортсменов тренировочных групп 3-го года спортивной 

подготовки и старше) – прыжок на две ноги; то же с поворотом на 90°, 180°, 360° (в обе стороны); 

прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 

360°; прыжок вперед на живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же в 

группировке; прыжок 1/2 сальто вперед на живот согнувшись; прыжок с пируэтом (поворот на 

 
 

 

  



360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто назад 

прогнувшись на ноги. 

Комбинация прыжков: прыжок ноги врозь на ноги – прыжок в сед – прыжок с поворотом 

на 180° – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/2 сальто вперед согнувшись 

на живот – 1/2 сальто вперед на спину – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° в сед 

– прыжок на ноги; сальто назад в группировке на ноги – прыжок в сед – прыжок с пируэтом на 

колени – прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед – прыжок на ноги – прыжок согнувшись ноги 

врозь на ноги - сальто вперед на ноги и др. 

Плавание: умение держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; изучение техники 

различных способов плавания; проплывание коротких (25-100 м) дистанций на время; игры на 

воде. 

Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым лесным 

тропам, по дорожке стадиона на время и др. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метаний, 

кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с 

сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; 

комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомление с основными 

элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 

3.1.2. Специальная физическая подготовка для всех этапов спортивной 
подготовки 

Акробатические упражнения: на голове и руках, из стойки на руках до на лопатку, до 

упора присев, в стойку на плечо. Кувырки вперед: из упора присев, скрестив голени, из основной 

стойки, из стойки положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в 

стойку одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках, через левое (правое) 

Упражнения для укрепления мышц шеи: Наклоны головы: вперед с упором рукой в 

подбородок, вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками), в 

сторону с помощью руки. Движения головы: вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора 

головой в ковер с помощью и без помощи рук. Движения, стоя на голове стоя на голове с опорой 

ногами в стену: вперед-назад, в стороны, кругообразные. Наклоны и повороты головы в стойке с 

помощью партнера. Поднимание и опускание головы стоя на четвереньках 

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). Забегание на мосту с 

помощью и без помощи партнера. Сгибание и разгибание рук в положении на мосту. 

 
 

 

  



Передвижения на мосту: головой вперед, ногами вперед, левым (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 полуприседа, из стойки. 

Прыжком через стоящего 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, через плечо, через стоящего на четвереньках партнера с 

падением на бок, через палку с падением на бок, с прыжка, держась за руку партнера. Падение 

вперед: 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 приемов: без партнеров, 

с манекеном, с резиновым амортизатором, набивным мячом, отягощением. Имитация изучаемых 

атакующих действий: с партнером без отрыва от ковра, с партнером с отрывом от ковра. 

Выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные 

действия, захваты, перемещения. 

 Упражнения с манекеном: Поднимание манекена, лежащего и стоящего на ковре. 

Броски манекена: толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны. Переноска манекена 

на: руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.д. Повороты, наклоны, приседания с манекеном 

на: плечах, руках, бедре, голове. Лежа на спине перетаскивание манекена через себя и 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 и поперек. Имитация изучаемых приемов. 

 Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за: бедра, 

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, стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя 

спиной друг к другу взявшись за руки, сведение и разведение рук, перевороты, круговые 

вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. Отжимание рук в разных исходных 

положениях: стоя лицом друг к другу, 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. 

Кружение взявшись за руки, за одну руку. Вращение партнера: на плечах, на спине, впереди на 

руках, обхватив под руки спереди (сзади), внезапные остановки после кружения и вращения. 

 
 

 

  



Кувырки: вперед и назад, захватив ноги партнера. Падение на спину и вставание в стойку с 

помощью партнера. 

Простейшие формы борьбы: Отталкивание руками стоя друг против друга на 

расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу. 

Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. Выталкивание с ковра: сидя 

спиной друг к другу, упираясь ногами и руками, выталкивание или вынесение партнера за ковер 

в стойке. Выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу. 

Борьба за захват руки (рук, ноги, ног): после захвата ноги противником, на коленях, на кушаках, 

ногами лежа, за предмет (мяч, гимнастическую палку). Борьба за площадь ковра в парах: за мяч 

между командами – стоя, стоя на коленях с применением захватов, подножек и т.д., «бой 

петухов», «бой всадников», перетягивание каната и др. 

Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на мосту: вперед-назад, с 

поворотом головы, с различными положениями рук. Упражнения в упоре головой, в ковер – 

движения: вперед-назад, в сторону, кругообразные. Забегание вокруг головы. Вставание 

(падение) на мост: стоя на коленях, с приседа, со стойки и уходы с моста. Перевороты с моста: 

через голову, вперед через голову (не касаясь ковра лопатками). Движения в упоре головой в 

ковер под стенкой (находясь спиной к стенке, с партнером, удерживающим ноги. Движения на 

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

Перевороты с моста, забегание вокруг головы: держась за ноги партнера, гирю, штангу; с 

преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захватами. 

 
 

 

  



 

3.1.3. Материал для учебно-тренировочных занятий 
для этапа начальной подготовки до одного года (1 год обучения) 

Примерный план-график учебно-тренировочных занятий 
для групп этапа начальной подготовки до одного года 

 
             Виды подготовки 

 Месяц 

Часы                                              
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1. Общая физическая подготовка 188 14 11 14 11 17 19 18 20 16 20 15 13 

 
2. 

 Специальная физическая 
подготовка 

 
62 7 6 8 6 5 4 4 5 4 5 4 4 

3. Техническая подготовка 19 0 2 2 2 3 0 0 2 2 2 2 2 

 
4. 

 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

 
37 3 4 5 4 5 1 0 3 2 3 3 4 

 
5. 

 Инструкторская и судейская 
практика 

 
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 
6. 

 Медицинские, медико-биологические 
и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль 

 
6 0 1 1 1 0 0 2 0 0 0 0 1 

 
7. 

 Участие в спортивных 
соревнованиях 

 
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 Общее количество часов в год, из 
расчета 52 недели 

 
312 24 24 30 24 30 24 24 30 24 30 24 24 

Общая физическая подготовка (188 часов) 

Практические занятия 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнении, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости (п.п 3.1.1. П рограммы). 

Специальная физическая подготовка (62 часов) 

Практические занятия 

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение основами единоборства, на 

развитие специальных физических качеств специфичных для борцов греко-римского стиля 

(п.п 3.1.2. Программы) 
Техническая подготовка (19 часов) 

Практические занятия 

Обучение основным положениям в борьбе: 

Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая. 

Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на четвереньках, 

на одном колене, мост, полумост. 

 

 

 
 

 

  



 

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования 

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; 

нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180°. 

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо, влево; 

подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку вокруг 

вертикальной оси; передвижения вперед и назад лежа на спине с помощью ног; движения на 

мосту; лежа на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах. 

Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); 

знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в 

касания; маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих действий и 

захватов (наряду с выбором способов перемещений спортсменов самостоятельно «изобретают», 

апробируют в действии способы решения поставленных задач – коснуться рукой (двумя) 

обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.). 

Теоретическая подготовка (13 часов) 

Физическая культура и спорт. Физическая культура как часть общей культуры 

общества. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение 

правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 

Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. 

История возникновения вида спорта и его развитие. Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Гигиенические основы ФК и С. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом. Ознакомление 

с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. 

Режим дня и питание обучающихся Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Теоретические основы судейства. Правила вида спорта Понятийность. 

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

 

 
 

 

  



 

Тактическая подготовка (13 часов) 

Первый год спортивной подготовки – простейшие способы тактической подготовки для 

проведения приемов (сковывание, маневрирование, выведение из равновесия и др.) изучаются 

одновременно с освоением приемов. Проведение учебной и соревновательной схватки с 

выполнением задания и установок тренера-преподавателя. 

Психологическая подготовка (11часов) 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности обучающегося и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки на данном этапе подготовки 

являются: 

1. привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

2. формирование установки на учебно-тренировочную деятельность; 

3. формирование волевых качеств спортсмена; 

4. совершенствование эмоциональных свойств личности; 

5. развитие коммуникативных свойств личности. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности тренера- 

преподавателя. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые 

напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод 

постепенного усложнении задач, решаемых в процессе учебно-тренировочных занятий и 

соревновании. 

 Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе, необходимо 

соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как 

правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности. 

 В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия. 

 К методам словесного воздействия относятся разъяснение, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

 Методы смешанного воздействия включают поощрение, выполнение общественных и 

личных поручений, наказание. 

 Во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и 

смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается 

информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. 

 

 
 

 

  



 

В подготовительной части — методы развития внимания, сенсомоторики и волевых 

качеств. 

В основной части занятия совершенствуются специализированные психические 

функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю. 

В заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно- 

психическому восстановлению. 

Основными средствами волевой подготовки являются физические, спортивные 

упражнения и действия, связанные с развитием физических качеств. В частности, 

количественные характеристики движений по объему и интенсивности требуют самых 

разнообразных волевых усилий в преодолении усталости, связанной с большими мышечными 

усилиями и напряжениями. 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль (6 часов) 

Поэтапный медицинский осмотр. 

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, 

баня, водные процедуры. 

Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. Сдача 

технической программы. 

3.1.4. Материал для учебно-тренировочных занятий 
для этапа начальной подготовки свыше одного года (2-4 год обучения) 

 

Виды подготовки 

 Примерный план -график учебно-тренировочных занятий 
для групп этапа начальной подготовки свыше одного года 

Месяц 
 

 
 

 

 
 

  

 Общая физическая 
подготовка 

 
237 21 20 25 17 23 17 20 22 17 23 16 16 

 Специальная физическая 
подготовка 

 
71 4 4 5 6 7 6 6 8 6 7 6 6 

Техническая подготовка 33 2 3 4 3 3 3 0 3 3 3 3 3 

 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

 
54 4 4 5 4 5 4 4 5 4 5 5 5 

 Инструкторская и судейская 
практика 

 
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 Медицинские, медико- 
биологические и 

восстановительные 

 

21 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

 Участие в спортивных 
соревнованиях 

 
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 Общее количество часов 
в год, из расчета 52 

 
416 32 32 40 32 40 32 32 40 32 40 32 32 

Общая физическая подготовка (237 часов) 

Практические занятия 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

 
 

 

  



координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 

упражнении, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости (п.п 3.1.1. Программы). 

Специальная физическая подготовка (71час) 

Практические занятия 

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение основами единоборства, на 

развитие специальных физических качеств специфичных для борцов греко-римского стиля. 

(п.п 3.1.2. Программы). 

Техническая подготовка (33 часа) 

Практические занятия 

Техника борьбы в стойке «Переводы в партер» 

 Приём Защита Контрприём 
Перевод рывком захватом плеча Захватить руку атакующего и, Перевод рывком за руку 
и шеи сверху выпрямляя туловище, разорвать 
 захват 
Перевод рывком захватом шеи Захватить ноги атакующего Перевод нырком под руку 
сверху спереди 
Перевод рывком захватом Упереться в грудь, шагнуть а) Перевод рывком за руку; 
одноименной руки дальней ногой назад в сторону, б) бросок боковой подножкой с захватом 
 рывком на себя освободить руки через плечо 

захваченную руку 
Перевод нырком захватом рук а) Упереться предплечьем в грудь; Перевод рывком захватом плеча и шеи 
 б) упереться рукой в голову и сверху 

отбросить ноги назад; 
б) отставить ногу назад и 
упереться рукой в голову 

Перевод нырком захватом шеи и а) Упереться предплечьем в грудь; а) Перевод рывком захватом плеча и шеи 
туловища сбоку б) отставить ногу назад и, сверху; 
 поворачиваясь грудью к б) бросок подворотом захватом руки на 
 атакующему, снять руку с шеи плечо; 

в) бросок подворотом захватом запястья 
Сваливания 

Приём  Защита  Контрприём 
Сваливание сбиванием Перевод рывком захватом руки и шеи 

а) Упереться руками в голову или 
захватить ее под плечо и, 

захватом руки (рук) сверху 
отставляя ногу назад, прогнуться; 

Броски наклоном 

Приём   Защита   Контрприём 
Бросок наклоном захватом руки  а) Наклониться вперед, отставить 

а) Перевод рывком за руку (туловище с 
ногу назад, свободной рукой 

Бросок наклоном захватом руки 
рукой); 

 упереться в бок, бедро и туловища 
б) бросок наклоном захватом руки и 

б) упереться рукой в голову и  туловища с подножкой 
отбросить ноги назад 

 Броски поворотом (мельницы) 

 Приём   Защита   
Контрприём 
Бросок поворотом захватом руки а) Захватить руку, захватывающую Перевод 
рывком захватом шеи сверху и 
 ногу; ближнего бедра 
б)упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу 

 
 

 

  



 

назад в сторону 

Бросок поворотом назад Упираясь ногой в ковер, Перевод рывком захватом плеча и шеи 
захватом руки под плечо выпрямиться и освободить руку сверху 
 Броски подворотом 

 Приём Защита Контрприём 
Бросок подворотом захватом а) Выпрямиться и упереться Перевод рывком захватом туловища с 
руки за плечо свободной рукой в поясницу рукой сзади 
Бросок подворотом захватом атакующего; 
руки и шеи б) приседая, опуститься на колени 
Бросок подворотом захватом и захватить туловище (с руки 
через плечо рукой) атакующего сзади 

Броски вращением (вертушки) 

Приём Защита Контрприём 
Бросок вращением захватом а) Прижать руку к туловищу, не 

Зашагнуть дальней ногой за спину 
руки снизу дать выполнить вращение;  атакующего, выполнить перевод в 
Бросок вращением захватом б) прижать предплечье к груди 
 партер рывком за руку руки сверху 

соперника, не дать 
 выполнить вращение; Бросок вращением с 
 в) зашагнуть дальней ногой за произвольным захватом 

спину атакующего и 
(сверху,снизу) проносом ноги 

прижать его захваченной рукой к 
ближнему бедру 

Комбинации 
Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху – защита: захватить руку и, выпрямляя 

туловище, разорвать захват – сбивание сваливанием захватом ноги (ног). 

Перевод рывком за руку – защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед – 

бросок наклоном захватом руки . 

Перевод рывком захватом одноименной руки – переворот забеганием захватом руки на 

ключ и предплечьем на шее. 

Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг. 

Перевод нырком захватом – переворот скручиванием захватом. 

Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь 

атакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом захватом руки через плечо. 

Перевод рывком за руку – защита: упереться рукой в грудь, шагнуть дальней ногой вперед 

– бросок поворотом захватом руки изнутри. 

Техника борьбы в партере «Перевороты скручиванием» 

 Приём Защита Контрприём 
Переворот скручиванием захватом а) Не давать осуществить захват; а) Переворот за себя захватом 
на рычаг б) выставить ногу в сторону переворота и, разноименной 
Переворот скручиванием захватом поворачиваясь (одноименной) руки под 
рук сбоку грудью к атакуюему, освободиться от плечо; 
 захвата б) бросок через спину Переворот скручиваниемзахватом 
 захватом руки через плечо дальней руки и бедра 
снизу-спереди 

 
 

 

  



 

Переворот скручиванием захватом а) Захватить руки, подтянуть ближнюю Переворот за себя захватом 
скрещенных рук руку атакующего к ближней ноги, зажимая руку 
 себе; но 

б) сесть и захватить ближнюю руку 
атакующего 

Переворот скручиванием захватом а) Освободить захваченную руку, Выход наверх захватом 
предплечья изнутри упереться свободной туловища 

 Переворот скручиванием захватом рукой в ковер; 
 предплечья изнутри, б) лечь на живот, зажать ногу атакующего 
прижимая голову и освободить 
 руку 
Переворот скручиванием захватом а) Поворачиваясь спиной к атакующему, Переворот за себя захватом 
руки (шеи) и ближнего прижать дальней туловища 
бедра с зацепом ноги к бедру; 

б) отталкиваясь от ковра свободной ногой, 
продвинуться 
вперед в сторону от атакующего и 
освободить захваченную 
руку 

Переворот скручиванием захватом а) Захватить руку атакующего, подтянуть Переворот за себя захватом 
скрещенных рук ближнюю ногу к ближней ноги, зажимая руку 
 себе; бедрами 

б) сесть и захватить ближнюю ногу 
атакующего 

Перевороты забеганием 

 Приём Защита Контрприём 
Переворот забеганием захватом Не дать осуществить захват, упираясь а) Бросок через спину 
шеи из-под плеча свободной рукой в захватом руки под (через) 
 ковер, выставить дальнюю ногу и, плечо; 

поворачиваясь лицом к б) бросок через спину 
Переворот забеганием захватом 

атакуемому, освободиться от захвата или захватом запястья с зацепом 
руки на ключ и 

встать в стойку 
предплечьем на шее 
Переворот забеганием захватом а) Отставить ногу назад в сторону; а) Бросок через спину 
руки на ключ б) освободить захваченную ногу и, захватом руки через плечо; 
 выставляя ее вперед в б) бросок через спину 

сторону, встать в стойку захватом запястья с зацепом 
Перевороты переходом 

 Приём Защита Контрприём 
Переворот переходом с ключом и а) Упереться свободной рукой в ковер и а) Выход наверх выседом; 
захватом подбородка отставить ногу б) бросок через спину 
 назад между ногами атакующего; захватом руки через плечо 

б) лечь на бок со стороны захваченной на 
ключ руки и, 
упираясь свободной рукой в ковер, не дать 
атакующему 
перейти на другую сторону 

Переворот переходом с ключом и а) Упереться свободной рукой и ногой в а) Бросок через спину 
зацепом одноименной ковер; захватом руки через плечо; 
руки 6) лечь на бок захваченной руки на ключ и, б) выход наверх выседом; 
 упираясь в) переворот скручиванием 

свободной рукой и ногой в ковер, не дать захватом одноименной руки и 
атакующему разноименной ноги 
перейти на другую сторону 

Переворот переходом с захватом Отставить захваченную ногу в сторону и Выход наверх выседом 
дальней снизу-изнутри и захватить ногу одноименной руки атакующего 

Перевороты перекатом 

 Приём Защита Контрприём 
Переворот перекатом с захватом Выпрямить руки, прогнуться, отставляя а) Мельница назад захватом 
 шеи с рукой ногу назад, разноименных рук; 
 разорвать захват б) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего 

 
 

 

  



 

Переворот перекатом обратным Захватить руку, сесть на дальнее бедро, а) Переворот 
захватом выпрямляя ногу, выседомозахватом запястья и 
 разорвать захват одноименной 

голени; 
б) выход наверх выседом; 
в) накрывание отбрасыванием 
ног за атакующего с захватом 
равноименной ноги 

Перевороты накатом 

 Приём Защита Контрприём 
Переворот накатом захватом Лечь на бок грудью к атакующему, Бросок через спину захватом 
разноименного запястья сзади упереться рукой и запястья с зацепом 
– сбоку коленом в ковер в сторону переворота 
Переворот накатом захватом а) Бросок через спину 
разноименного запястья захватом запястья с зацепом; 
сзади-сбоку с зацепом б) накрывание 
Переворот накатом захватом Лечь на бок грудью к атакующему, отбрасыванием ног за 
предплечья и туловища упереться рукой и атакующего 
сверху с зацепом коленом в ковер в сторону переворота 
Переворот накатом захватом 
предплечья изнутри и 
туловища сверху с зацепом 

Перевороты разгибанием 

 Приём Защита Контрприём 
Переворот разгибанием с а) Не дать сделать обвив: захватить а) Переворот скручиванием 
захватом шеи из-под дальнего атакующего, захватом разноименной ноги 
плеча соединить бедра; и 

б) прижать руку к туловищу, отставить туловища (шеи); 
б) накрывание выседом 

Комбинации 

 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу 

вперед – переворот скручиванием захватом дальних руки и бедра снизу – спереди. 

 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу 

вперед – переворот перекатом с захватом шеи и дальнего бедра. 

 Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее – защита: 

упираясь свободной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу – переворот накатом захватом 

разноименного запястья сзади-сбоку. 

 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу 

вперед и повернуться грудью к атакующему – переворот забеганием захватом рук сбоку. 

 Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову – защита: 

поворачиваясь спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер – переворот накатом 

захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом. 

 Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя ногу назад – переворот скручиванием захватом руки (шеи) и ближнего 

бедра с зацепом 

 Переворот скручиванием захватом с – защита: захватить руку, подтянуть ближнюю 

ногу к туловищу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. 

 
 

 

  



 

Теоретическая подготовка (18 часов) 

Физическая культура и спорт. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений, и 

навыков. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение 

правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 

Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. 

Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Режим дня и питание обучающихся Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида 

спорта Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы судейства. Правила вида спорта Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта Правила эксплуатации и 

безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

Тактическая подготовка (18 часов) 

Второй и третий годы спортивной подготовки – способы тактической подготовки для 

проведения приемов изучаются одновременно с освоением приемов. Благоприятные положения 

для проведения контрприемов, комбинаций изучаются в процессе совершенствования техники и 

тактики борьбы. Проведение учебной и соревновательной схватки с выполнением задания и 

установок тренера-преподавателя. 

Психологическая подготовка (18часов) 

Волевая подготовка 

Упражнения для развития волевых качеств средствами греко-римской борьбы 

 

 
 

 

  



 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые 

могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 

приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 

задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной 

деятельности 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, 

не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и тренировки 

(домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки 

на тренировку. 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль (21 часов) 

Поэтапный медицинский осмотр. Самоконтроль борца, объективные данные - вес, 

динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, потоотделение. 

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, 

баня, водные процедуры. 

Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. Сдача 

технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации для спортсменов 4-го 

года обучения: третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский спортивный разряд, 

первый юношеский спортивный разряд. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  



 

3.1.5. Материал для учебно-тренировочных занятий 
для учебно-тренировочного этапа подготовки до трех лет (1-2 год обучения) 

 Примерный план -график учебно-тренировочных занятий 
для групп учебно-тренировочного этапа подготовки до трех лет 

 
Виды подготовки 

 Месяц 

Часы 

 
 

 

фе

 
 

 Общая физическая 
подготовка 

 
                234 21 16 20 19 20 18 23 27 17 20 18 15 

 Специальная 
физическая                              
подготовка 

 
                104 8 7 9 8 9 9 8 10 9 10 9 8 

Техническая подготовка 52 4 4 5 4 5 4 4 5 4 5 4 4 

 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

 
88 7 6 9 8 9 8 4 7 8 8 8 6 

 Инструкторская и судейская 
практика 

 
11 0 2 2 1 2 0 0 0 1 2 0 1 

 Медицинские, медико- 
биологические и 

восстановительные 

 
10 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 2 

 Участие в спортивных 
соревнованиях 

 
21 0 4 4 0 4 0 0 0 1 4 0 4 

 Общее количество часов 
в год, из расчета 52 

 
520 40 40 50 40 50 40 40 50 40 50 40 40 

Общая физическая подготовка (234 часов) 

Практические занятия 

В качестве средств тренировки шире используются специальные и соревновательные 

упражнения, а также специализированные игровые комплексы. 

В силовой подготовке для спортсменов этого этапа можно шире использовать 

упражнения с более значительным отягощением (штанга, гири), а также упражнения в парах. 

Для развития ловкости наиболее эффективным средством являются прыжки на батуте, 

которые наилучшим образом формируют способность управлять своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяется интегральный метод 

тренировки, т.е. по достижению поставленной задачи – она усложняется. (п.п 3.1.1. 

Программы). 

Специальная физическая подготовка (104 часов) 

Практические занятия 

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение основами 

единоборства, на развитие специальных физических качеств специфичных для борцов греко- 

римского стиля. (см.п.п 3.1.2. настоявшей Программы). Структура процесса спортивной 

подготовки ориентирована на ознакомление, закрепление и совершенствование навыков 

выполнения приемов. 

 
 

 

  



 

При изучении материала, связанного с специальной физической подготовки, 

особенностями при подготовке к техническим действиям, необходимо обращать внимание на 

следующее: выполнение сковывания (развитие силы), угрозы, вызова и т.п. возможно лишь 

тогда, когда борец в совершенстве овладел техникой преодоления (развитие и 

совершенствование ловкости и гибкости) или создания помех, лежащих на пути выполнения 

приема, или достижения преимущества в целом. 

Техническая подготовка (52 часов) 

Практические занятия 

Техника борьбы в стойке 

Перевод в партер 

  

Приём Защита Контрприём 
Перевод рывком за руку а) Атакуемый освобождает руку; а) Перевод рывком за руку; 
 б) упереться рукой в грудь, б) бросок подворотом с захватом руки 
 приседая отставить захваченную через плечо с боковой 
Перевод рывком за руку и ногу назад подножкой 
бедро 
Перевод рывком за руку. Шагнуть дальней ногой вперед, Перевод рывком за руку 
 упереться захваченной 

рукой в грудь 

Перевод нырком захватом а) Упереться предплечьем в грудь; Перевод выседом с захватом бедра через 
разноименных руки сбоку б) присесть, отставляя захваченную руку 
 ногу назад 
Перевод нырком захватом а) Присесть, отставляя захваченную а) Перевод рывком захватом плеча и шеи 
 ногу; сверху; 

б) захватить разноименную руку и б) перевод выседом захватом бедра через 
шею сверху руку 

Перевод нырком захватом шеи а) Упереться предплечьем в грудь; а) Перевод рывком захватом руки и шеи 
и туловища б) присесть, шагая дальней ногой сверху; 
 вперед, повернуться б) бросок подворотом захватом руки под 
 грудью к атакующему плечо с боковой подножкой; 

в) бросок через спину захватом запястья; 
г) бросок прогибом захватом плеча и шеи 
сверху 

Перевод вращением захватом а) Выпрямляясь, рвануть к себе Перевод за руку, зашагивая за 
за руку сверху (вертушка) захваченную руку; атакующего 
 б) шагнуть в противоположную 

повороту сторону 
Перевод выседом захватом а) Выпрямиться и рывком на себя а) Накрывание выседом; 
через руку освободить захваченную б) перевод зашагиванием в сторону 
 руку; 

б) выставить вперед стоящую сзади 
ногу и повернуться грудью к 
атакующему 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 
Сваливание сбиванием а) вести схватку в низкой стойке и а) Перевод поворотом в сторону 
 сковывать атакующего захватом за захваченной ноги; 
 запястье; б) переворот перекатом обратным 
Сваливание сбиванием 

б) упереться рукой в голову, захватом ближней ноги 
захватом туловища с зацепом г отставить ногу назад 

Сваливание сбиванием Упираясь в бедро, отставить ногу Сваливание сбиванием захватом руки и 
захватом руки и туловища с назад туловища с зацепом голенью снаружи 
зацепом разноименной руки 
 

 
 

 

  



 

Сваливание скручиванием 
захватом рук изнутри 

 Упереться рукой в грудь (живот), 
выставить свободную ногу вперед – 
в сторону 

 Перевод рывком захватом туловища 

Сваливание скручиванием 
захватом руки двумя руками 

 Упереться рукой в грудь (живот), 
выставить свободную ногу вперед – 
в сторону 

 а) Перевод рывком захватом туловища; 
б) бросок прогибом захватом туловища с 
подножкой 

Броски наклоном 

 Приём Защита Контрприём 
Бросок наклоном захватом а) Не дать захватить ноги – в низкой а) Перевод рывком за руку и шею сверху; 
 стойке захватить руки б) перевод рывком захватом шеи и плеча 
 противника; сверху; 

б) захватить шею сверху, отставить в) бросок подворотом захватом руки и 
ноги назад, прогнуться шеи сверху (подхватом) 

Бросок наклоном захватом Упираясь предплечьем в грудь сваливание сбиванием захватом руки и 
туловища и разноименной с атакующего, отставить шеи с зацепом голенью снаружи 
отхватом захваченную ногу назад 
Бросок наклоном захватом 
шеи и разноименного бедра 
сбоку 

 а) Захватить шею спереди, упираясь 
предплечьем в грудь, не 
дать сделать нырок; 
б) приседая, упереться захваченной 
ногой между ног 
атакующего (обвить ногу изнутри) 

 а) Перевод рывком с захватом туловища 
сзади; 
б) бросок наклоном захватом руки под 
плечо с задней подножкой (отхватом) 

Бросок наклоном захватом 
разноименных руки 

Бросок наклоном захватом 
разноименных руки 

 Упереться свободной рукой в грудь, 
приседая отставить 
захваченную ногу назад 

 Бросок прогибом захватом руки 
итуловища с подножкой 

Бросок подворотом 

 Приём Защита Контрприём 
Бросок подворотом захватом а) Упираясь рукой в бедро, Перевод рывком захватом туловища 
руки и шеи выставить дальнюю ногу вперед; 

а) перешагнуть через подставленную 
ногу атакующего 

Бросок подворотом захватом а) не дать атакующему повернуться к а) Перевод рывком захватом туловища (с 
рук с подхватом себе спиной; б) бросок прогибом с захватом туловища с 
 б) захватить туловище сбоку (сзади), рукой сзади, с подножкой 

присесть 
Бросок подворотом захватом а) Захватить свободную руку а) Перевод рывком захватом одноименной 
руки и шеи атакующего; руки; 
Бросок подворотом захватом б) упираясь свободной рукой в бок б) перевод рывком захватом одноименной 
руки под плечо или поясницу руки и туловища с подсечкой; 

атакующего, выставить ногу вперед- в) бросок прогибом с захватом туловища с 
Бросок захватом руки, 

в-сторону рукой сзади с подножкой 
упираясь одноименной рукой 
в бедро 
Бросок подворотом захватом а) Приседая, упереться свободной а) Перевод рывком с захватом одноименной 
дальней руки и туловища с рукой в таз; руки и туловища сбоку; 
подхватом б) приседая, шагнуть дальней ногой б) бросок прогибом захватом за руку и 
Бросок подворотом захватом вперед и захватить руку и туловище туловище с подножкой; 
руки и туловища в) бросок прогибом с захватом за руку и 
 туловище с подсадом 

Бросок поворотом 
Приём   Защита   Контрприём 

Бросок поворотом захватом а) Вести схватку в высокой стойке; Перевод рывком с поворотом в сторону 
шеи и дальней или ближней б) приседая, отставить свободную захваченной ноги 
руки изнутри ногу назад с поворотом 

туловища в сторону 
Бросок поворотом захватом а) Захватить руку, захватывающую а) Перевод рывком захватом плеча и шеи 
руки изнутри ногу; сверху; 
Бросок поворотом захватом б) упереться рукой в плечо, б) сваливание скручиванием захватом 
разноименной руки снаружи отставить захваченную ногу назад в разноименного плеча снизу; 
 противоположную броску сторону в) переворот перекатом обратным захватом 
 туловища (ноги) 

 
 

 

  



 

 Броски прогибом 

 Приём Защита Контрприём 
Бросок прогибом захватом Присесть и упереться предплечьем Бросок прогибом захватом за руку и 
руки и туловища захваченной руки в грудь туловище 
 атакующего 

 Бросок прогибом захватом 
руки и туловища 

 Присесть, отставляя ногу назад а) Сваливание сбиванием с захватом за ногу, 
 с зацепом голенью изнутри; 

б) бросок прогибом захватом за руку и 
туловище с подножкой 

Бросок прогибом захватом Присесть, отставляя ногу назад Сваливание сбиванием захватом за руку и 
руки и туловища ногу 
Бросок прогибом захватом а) Упереться свободной рукой в а) Перевод рывком захватом туловища; 
руки и туловища бедро, отставить ногу назад; б) бросок наклоном захватом бедра и 
 б) упереться захваченной рукой в туловища 

грудь 
Бросок прогибом захватом за а) Упереться предплечьем а) Сваливание сбиванием захватом за 
руку и туловище с обвивом захваченной руки, присесть, туловище и 
(прием выполняется бег отставляя ногу назад, освободить ее; разноименную ногу; 
отрыва атакуемого) б) отклоняясь назад захватить б) перевод рывком захватом туловища; 
 туловище и оторвать атакующего от в) бросок прогибом захватом туловища с 
 ковра подсадом 
Бросок прогибом захватом рук Упереться руками в живот, присесть, а) Сваливание сбиванием захватом 

отставляя ногу назад туловища и 
разноименного бедра; 
б) накрывание выставлением ноги в 
сторону поворота 

Комбинации 
Перевод вращением захватом руки сверху – переворот скручиванием захватом на 

рычаг. 

Перевод рывком захватом одноименной руки – переворот накатом с захватом руки на 

ключ и туловища сверху с зацепом ноги стопой. 

Бросок наклоном с захватом руки – защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, 

свободной рукой упереться в бок или бедро – перевод вращением захватом руки сверху. 

Бросок поворотом захватом руки изнутри – защита: упереться рукой в плечо 

атакующего, отставить захваченную ногу назад – в сторону – перевод нырком захватом ноги. 

Бросок наклоном – защита: захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться – 

перевод нырком захватом ног (с колена). 

Перевод вращением захватом руки сверху – защита: выпрямляясь рвануть к себе 

захваченную руку – сваливание сбиванием захватом ног. 

Сваливание сбиванием – контрприем: перевод рывком захватом плеча я шеи сверху – 

бросок поворотом: назад захватом руки и ноги изнутри. 

Бросок наклоном – контрприем: перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего 

бедра – бросок поворотом назад захватом разношенных руки под плечо и ноги. 

Бросок поворотом захватом руки изнутри – защита: упереться рукой в плечо, отставать 

захваченную ногу назад в сторону – перевод рывком захватом нога. 
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Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом – защита: присесть, отставляя 

ногу назад – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой – защита: приседая, отставить 

ногу назад – перевод рывком захватом одноименной руки. 

Теоретическая подготовка (29 часов) 

Физическая культура и спорт. Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт - явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение 

правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 

Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. 

История возникновения олимпийского движения Зарождение олимпийского 

движения. 

 Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

 Закаливание организма. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

 Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

 Режим дня и питание обучающихся Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

 Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида 

спорта Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

 Теоретические основы судейства. Правила вида спорта Деление участников по 

возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. 

 Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

 Физиологические основы физической культуры Спортивная физиология. 

Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося Структура и 

содержание Дневника обучающегося. 

Психологическая подготовка Характеристика психологической подготовки. 

Тактическая подготовка (29 часов) 

Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения приемов, 

контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения технических действий. 
 
 
 
 
 
 

 

 

  



 

Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование благоприятных положений 

для проведения контрприемов, комбинаций осваивается в процессе совершенствования техники 

и тактики борьбы в специальных упражнениях, тренировочных схватках. 

Психологическая подготовка (30 часов) 

Упражнения для развития волевых качеств средствами борьбы 

Решительности: проведение схваток с моделированием реальных ситуаций, которые 

могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 

приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 

задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной 

деятельности 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, 

не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и тренировки 

(домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки 

на тренировку. 

 Нравственная подготовка 

 Упражнения для развития нравственных качеств средствами борьбы 

 Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт). 

 Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении 

различных упражнений. 

 Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований 

преподавателя и традиций коллектива греко-римской борьбы. 

 Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный 

показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; 

проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей 

действовать нестандартными способами и методами. 

 Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов 

деятельности 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее 

и качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям 

 

 
 

 

  



(при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по выполнению 

упражнения, по тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила 

поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях. 

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт 

инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оценкой 

результатов работы. 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и 

 контроль (10 часов) 

Поэтапный медицинский осмотр. Самоконтроль борца, объективные данные - вес, 

динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, потоотделение. 

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, 

баня, водные процедуры. 

Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. Сдача 

технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации для спортсменов 4-го 

года обучения: третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский спортивный разряд, 

первый юношеский спортивный разряд. 

Инструкторская и судейская практика (11 часов) 

Практическое и теоретическое изучение и применение правил, терминологии. Участие в 

показательных выступлениях. 

Участие в спортивных соревнованиях (21 часа) 

Участие в 4-5 соревнованиях в течение года. 

Анализ соревнований 

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки борца. Определение путей 

дальнейшего обучения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



3.1.6. Материал для учебно-тренировочных занятий 
для учебно-тренировочного этапа до трех лет (3 год обучения) 

Примерный план -график учебно-тренировочных занятий 
 для групп учебно-тренировочного этапа до трех лет 

 
Виды подготовки 

 Месяц 

Часы 

 
  

 

 
 
                    

 Общая физическая 
подготовка 

 
                280 29 21 26 24 25       24 26 26 18 23 20 18 

 Специальная 
физическая   
подготовка 

 
              125 10 10 13 9 10 8 12 12 9 12 11 9 

Техническая подготовка 62 3 4 5 6 7 6 0 7 6 7 6 5 

 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

 
106 5 6 9 8 11 9 8 11 9 11 10 9 

 Инструкторская и судейская 
практика 

Медицинские, медико- 

 13 0 2 2 0 2 0 0 1 2 2 0 2 

биологические и 13 1 1 1 1 1 1 2 2 0 1 1 1 
восстановительные 

 Участие в спортивных 
соревнованиях 

 
25 0 4 4 0 4 0 0 1 4 4 0 4 

 Общее количество часов 
в год, из расчета 52 

 
624 48 48 60 48 60 48 48 60 48 60 48 48 

 
Общая физическая подготовка (280 часов) 

В качестве средств тренировки шире используются специальные и соревновательные 

упражнения, а также специализированные игровые комплексы. 

В силовой подготовке для спортсменов этого этапа можно шире использовать 

упражнения с более значительным отягощением (штанга, гири), а также упражнения в парах. 

Для развития ловкости наиболее эффективным средством являются прыжки на батуте, 

которые наилучшим образом формируют способность управлять своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяется интегральный метод 

тренировки, т.е. по достижению поставленной задачи – она усложняется. (п.п 3.1.1. 

Программы). 

Специальная физическая подготовка (125часов) 

Практические занятия 

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение основами 

единоборства, на развитие специальных физических качеств специфичных для борцов греко- 

римского стиля. (п.п 3.1.2. Программы). Структура процесса спортивной 

подготовки ориентирована на ознакомление, закрепление и совершенствование навыков 

выполнения приемов. 

При изучении материала, связанного с специальной физической подготовки, 

особенностями при подготовке к техническим действиям, необходимо обращать внимание на 

следующее: выполнение сковывания (развитие силы), угрозы, вызова и т.п. возможно лишь 

тогда, когда борец в совершенстве овладел техникой преодоления (развитие и 

совершенствование ловкости и гибкости) или создания помех, лежащих на пути выполнения 

приема, или достижения преимущества в целом. 

 
 

 

  



 

Техническая подготовка (62 часов) 

Техника борьбы в партере «Перевороты скручиванием» 

Приём Защита Контрприём 
 Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу 

Переворот скручиванием а) Не дать захватить руку, убирая а) Выход наверх забеганием; 
захватом дальней руки её в сторону; б) накрывание ближней ногой, 
снизу б) лечь на бок спиной к выходом на верх 
 атакующему, отставить дальние 

руку и ногу в сторону 
Переворот скручиванием а) Не дать захватить на рычаг; а) Мельница назад захватом руки под 
захватом шеи на рычаг, б) выставить ногу вперед – в плечо и разноименной 
прижимая голову сторону и, поворачиваясь голени снаружи; 
 грудью к атакующему, стать в б) бросок через спину захватом руки 

стойку, разорвав захват под плечо с зацепом 
стопой 

Переворот скручиванием а) Прижать руку к себе, лечь в а) Мельница назад захватом руки под 
захватом руки (шеи) низкий партер (на живот); плечо и разноименной 
 б) разорвать захват двигаясь в ноги изнутри; 

сторону от атакующего на животе б) накрывание ближней ногой, 
 выходом на верх 

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри 

 Переворот скручиванием 
захватом шеи из-под 
дальнего 
плеча 
Переворот скручиванием 
захватом 

Переворот скручиванием 
захватом изнутри и шеи 
сверху(одноименного 
плеча) 

 Не дать выполнить захват, 
поднимая голову и отводя 
дальнюю руку в сторону 

 а) Не дать захватить ноги; 
 б) двигаясь вперед на руках, 
 подтягивать ноги к себе и 
 толкать атакующего, стараясь 
 освободить ноги от захвата 
Лечь на бок спиной к 
атакующему, выставить дальнее 
ногу в упор 

 

а) Забежать вперед - в сторону и выйти 
на верх; 
б) освободить ноги от захвата и 
накрыть атакующего махом 
ближней ноги 
Переворот за себя выседом захватом 
одноименной руки и туловища 

Перевороты забеганием 

 Приём Защита Контрприём 
Переворот забеганием а) отставить ногу назад – в сторону; а) Бросок через спину с захватом запястья; 
захватом руки на ключ б) лечь на бок спиной к б)выход наверх выседом 
Переворот забеганием атакующему, упереться свободной 
захватом запястья и головы рукой в ковер и выставить ногу 
 вперед – в сторону 
Переворот забеганием а) Прижать руку к себе; а) Бросок через спину захватом руки за 
захватом шеи из-под б) перенести тяжесть тела в сторону плечо; 
дальнего плеча. атакующего, убрать руку из-за б)выход наверх, убирая руку и голову под 

колена и прижать ее к себе плечо 

Перевороты переходом 

 Приём Защита Контрприём 
Переворот переходом а) Сесть на дальнее бедро, захватить а) Сбивание ногами назад с захватом ноги; 
 ближнюю ногу б) накрывание выседом с зацепом ногами 
 атакующего; 

в) встать в высокий партер и 
освободить ближнюю ногу 

Переворот переходом Захватить ближнюю ногу а) Переворот за себя обратным захватом 
захватом и одноименной атакующего, выпрямить ближнего бедра; 
руки захваченную ногу назад б) выход наверх забеганием 

 
 

 

  



 

Переворот переходом с Перенести тяжесть тела в сторону Переворот скручиванием захватом руки и 
зацепом изнутри и захватом атакующего, отставляя ноги 
руки захваченную ногу в сторону 
(шеи) 
Переворот переходом, Упираясь свободной рукой в ковер, Мельница захватом руки и одноименной 
зажимая руку перенести тяжесть тела ноги изнутри 
 в сторону атакующего 
Переворот переходом а) Не дать выполнить захват Выход наверх выседом 
ножницами и захватом двигаясь вперед в сторону 
 атакующего; 

б) тяжесть тела перенести на 
захваченную ногу, упираясь 
дальней рукой и ногой в ковер 

Перевороты перекатом 
Приём Защита Контрприём 
Переворот перекатом захватом а) Прижать голову к руке, не давая а) Сбивание захватом руки под плечо с 
на рычаг с зацепом захватить на рычаг; зацепом; 
 б) прижать захваченную руку к б) переворот через себя захватом руки под 
 туловищу, выпрямить ногу. плечо с зацепом. 

Переворот перекатом 
обратным захватом дальней 
руки 

Переворот перекатом захватом 
дальней руки двумя руками 

Переворот перекатом с 
захватом шеи . 

Переворот перекатом с 
захватом шеи . 
Переворот перекатом 
обратным захватом 

 а) Прижать дальнее бедро к своему а) Переворот через себя выседом с 
туловищу; захватом запястья и одноименной голени; 
б) захватить руку, лечь на бедро б) выход наверх выводом с захватом 
захваченной ноги разноименного запястья; 
 в) переворот обратным захватом туловища 
а) выпрямить захваченную ногу а) Выход наверх выседом захватом 
назад – в сторону; одноименного запястья; 
б) лечь на бок спиной к б) переворот обратным захватом 
атакующему, вытянуть ноги туловища; 
 в) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего 
а) Выпрямить руки, прогнуться, а) Мельница захватом руки и 
отставляя ногу назад, одноименной ноги изнутри; 
разорвать захват; б) мельница назад захватом рук под плечи 
б) не дать перевернуть себя через (руки и ноги). 
голову, разрывая захват 
атакующего; 
в)захватить руку, сесть на дальнее 
бедро 
Перевороты разгибанием Переворот выседом с захватом 
 разноименного запястья и 

одноименной голени 

Приём Защита Контрприём 
Переворот разгибанием с а) Тяжесть тела перенести на Выход 
наверх выседом 
захватом дальней руки сверху- обвитую ногу, упереться изнутри 
дальней рукой в ковер; 

б) лечь на бок в сторону 
захваченной руки. 

Переворот разгибанием с а) Не дать осуществить зацеп, а) Переворот скручиванием захватом 
захватом ней из-под дальнего захватить стопу атакующего; разноименной стопы и 
плеча б) свести ноги вместе, лечь на кивот, туловища (руки, шеи); 
 прижать руки к груди б) выход наверх выседом 

в) приподнимая таз, продвинуться 
назад между ног атакующего 

Переворот разгибанием Тяжесть тела перенести на а) Выход наверх выседом; 
захватом руки рычагом захваченную ногу, упираясь дальней б) переворот выседом с захватом 
 рукой в ковер туловища 

Перевороты накатом 
 Приём Защита Контрприём 
Переворот накатом захватом а) Не дать захватить руку, лечь на а) Бросок через спину захватом запястья с 
предплечья изнутри живот; зацепом стопой; 

 
 

 

  



 

Переворот накатом захватом 
руки на ключ и туловища 
сверху 

 б) лечь на дальний бок, повернуться 
грудью к атакующему и 
упереться ближним бедром в ковер 

 б) накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего с зацепом 

Переворот накатом захватом Садясь, упереться свободной рукой Переворот за себя захватом руки между 
разноименного запястья и ближней ногой в ковер своими ногами с зацепом стопой 
Переворот накатом захватом Лечь на бок и повернуться грудью к Накрывание отбрасыванием ног за 
предплечья изнутри и атакующему атакующего 
туловища 

Перевороты прогибом 
 Приём Защита Контрприём 
Переворот прогибом захватом а) Не давая захватить плечо и шею, Накрывание отбрасыванием ног назад с 
плеча и шеи сбоку прижать захватываемую руку к себе; захватом руки под плечо 
 б) отставить ближнюю ногу назад и 

прижать захваченную 
руку к себе. 

Переворот прогибом захватом а) Не давая захватить шею, прижать Накрывание отбрасыванием ног назад с 
на рычаг захватываемую руку к себе; захватом руки под плечо 
 б) отставить ближнюю ногу назад, 

прижимая таз к ковру 
Броски наклоном 

 Приём Защита Контрприём 
Бросок наклоном захватом Захватить руку атакующего, а) Выход наверх забеганием; 
дальней руки снизу – изнутри шагнуть захваченной ногой б) сваливание сбиванием захватом руки с 
 вперед и повернуться к нему спиной зацепом 

Броски прогибом 
Бросок прогибом обратным 
захватом туловища 

Дожим захватом руки двумя 
руками сбоку (сидя и лежа). 
Дожим захватом плеча и шеи 
спереди. 

Дожим захватом туловища с 
рукой сбоку 

Дожим захватом рук под 
плечи, находясь спиной к 
партнеру 
Дожим захватом руки и 
туловища сбоку (сидя и лежа) 

 а) Оттолкнуться свободной ногой от 
ковра или ног 
атакующего и продвинуться вперед; 
б) поставить захваченную ногу 
между ног атакующего 
Дожимы, уходы и контрприемы с 
уходом с моста 
Уход с моста: забегание в сторону 
от атакующего 
Уход с моста: упираясь руками в 
подбородок атакующего, 
перевернуться на живот 
Уход с моста: упираясь свободной 
рукой в подбородок, 
освободить захваченную руку и, 
поворачиваясь в сторону 
партнера, лечь на живот 
Уход с моста: забеганием в сторону 
перейти в партер, 
освобождая руки 
Уход с моста: забеганием в сторону 
от партнера 

 а) Выход наверх выседом; 
б) накрывание захватом разноименной 
ноги с зацепом 

а) Поворот через себя захватом руки 
двумя руками; 
б) накрывание выседом с захватом руки и 
туловища 
спереди. 

а) Переворот через себя захватом руки 
двумя руками; 
б) накрывание выседом с захватом руки и 
туловища 
спереди. 

Комбинации 

 Переворот скручиванием захватом рук снизу спереди-защита: отставить дальнюю 

руку и ногу в сторону – переворот скручиванием за себя захватом разноименного плеча снизу и 

шеи спереди. 

 Переворот перекатом с захватом шеи – защита: выпрямить руки, прогнуться, 

выпрямить захваченную ногу – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

 Переворот перекатом с захватом шеи – защита: выпрямить руки, прогнуться, 

отставляя ногу назад, разорвать захват – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. 

 
 

 

  



 

 Переворот разгибанием с захватом шеи из-под дальнего плеча – защита: прижать 

руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад – переворот переходом с обвивом ноги и 

захватом подбородка. 

 Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча – защита: не давая перевернуть 

себя, лечь на бок спиной к атакующему и упереться свободной рукой в ковер – накат захваток 

предплечья изнутри. 

 Переворот скручиванием захваток на рычаг – защита: выставить дальнюю ногу 

вперед и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи – переворот прогибом 

захватом на рычаг. 

 Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча – 

защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад – переворот переходом 

обвивом ноги с захватом подбородка. 

 Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра - защита: лечь на 

бок спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону – бросок наклоном захватом дальней 

руки снизу и бедра 

Теоретическая подготовка (20 часов) 

 Физическая культура и спорт. Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт - явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

 Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение 

правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 

Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. 

 История возникновения олимпийского движения Возрождение олимпийской идеи 

 Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида 

спорта Методика обучения. Метод использования слова. 

 Теоретические основы судейства. Правила вида спорта Деление участников по 

возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. 

 Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

 Физиологические основы физической культуры Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности.. 

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося Структура и 

содержание Дневника обучающегося. 

 Психологическая подготовка Общая психологическая подготовка. Базовые волевые 

качества личности.. 

 
 

 

  



 

Тактическая подготовка (50 часов) 

Тактика проведения схваток 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 

обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, работа 

в партере. 

Тактика ведения поединка: 

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

- проведение поединка по формуле 4 минуты в стойке, 4 минуты в борьбе в партере; 

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение 

конкретных атак, удержаний и в поединке добиться их успешного выполнения; 

Тактика участия в соревнованиях 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). 

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Тактика ведения поединка 

Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до 

окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-тактических действий в эпизодах 

поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического 

замысла. Тактика ведения поединка на краю ковра. 

Тактика участия в соревнованиях. 

Психологическая подготовка (36 часов) 

Упражнения для воспитания волевых качеств 

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. Кувырки 

вперед, назад, с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, 

поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником. 

Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с моделированием 

ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация 

ситуаций в поединке - остановка, разбор, исправление ошибок. 

Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой 

техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки со слабыми или менее 

квалифицированными противниками, поединки на достижение наивысших показателей объема 

 

 
 

 

  



 

техники, разносторонности, эффективности. 

Нравственная подготовка 

Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь при 

выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, страховка партнера. 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль (13 часов) 

Поэтапный медицинский осмотр. Самоконтроль борца, объективные данные - вес, 

динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, потоотделение. 

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, 

баня, водные процедуры. 

Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. Сдача 

технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации для спортсменов 4-го 

года обучения: третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский спортивный разряд, 

первый юношеский спортивный разряд. 

Инструкторская и судейская практика (13 часов) 

Участие в судействе соревнований в качестве судьи на ковре. Выполнение обязанностей 

судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступлениях. 

Участие в спортивных соревнованиях (25 часа) 

Участие в 4-5 соревнованиях в течение года. 

Анализ соревнований 

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки борца. Определение путей 

дальнейшего обучения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 


