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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 г. № 

1091 1 (далее — ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Программа для лиц, проходящих спортивную подготовку, на разных возрастных этапах 

направлена на решение следующих задач:   

формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их 

индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании; 

-формирование культуры здорового и безопасного образа, укрепление здоровья учащихся; 

-формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

-выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

4 7  10  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 2 

 

 

 

 

                                         
1 (зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71478). 
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4. Объем Программы 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 24-32 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664 

 

5. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным планам; 

-тренировочные сборы; 

-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование и контроль. 

 Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

 Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в зависимости от целей и 

задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации работников, определяемой на основе 

тарифно-квалификационных характеристик, утвержденных для работников физической культуры 

и спорта. 
 

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 

соревнованиям  

- - 21 21 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

- 14 18 18 
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спортивным 

соревнованиям 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

РФ 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- - 

2.5 Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До 3-х 

лет 

Свыше 3-х 

лет 

Контрольные  - 2 3 4 5 5 

Отборочные  - - 1 1 1 1 

Основные  - - 1 1 1 1 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До 3-х 

лет 

Свыше 

3-х лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 8 8 4 2 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
58-63 56-62 45-54 36-42 26-32 18-26 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

1-20 16-20 16-23 18-25 20-25 23-28 
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3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 2-4 3-5 6-8 6-9 

4 
Техническая 

подготовка(%) 
5-6 6-8 10-14 15-19 12-15 12-14 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%) 

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 28-35 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

7. 

Медицинские, медико-

биологические , 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 4-6 4-6 6-8 6-8 6-8 

Общее количество часов в 

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

 
7. Календарный план воспитательной работы  
 

В данном разделе Программы должны быть отражены основные средства, методы, 

различные формы и приемы воспитательной работы и психологической подготовки с учащимися 

различных учебных групп. Ниже приводится примерный программный материал по 

воспитательной работе и психологической подготовке учащихся спортивной школы в форме плана 

основных мероприятий. 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обуславливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом 

важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных 

воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена – итог комплексного 

влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, образовательной школы, 

коллектива педагогов. 

Основная цель политики государства в области физической культуры и спорта – 

оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное воспитание 

здорового, физически крепкого поколения. 

Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации есть процесс целенаправленного и 

организованного воздействия тренеров, представителей спортивных школ, руководителей спорта в 

регионах и общественных организаций на сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные 

коллективы 

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

качеств, обеспечивающих успешное выступление в спортивных соревнованиях. 

На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью 

достижения двух взаимосвязанных целей: 

а) развития качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным 

интересам России; 

б) подготовки профессионального спортсмена, способного самоотверженно в сложнейших 

условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины. 

В связи с этим, главная цель воспитания в спортивной школе заключается в 

формировании у занимающихся высоких моральных качеств, преданности России, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия, развития качеств личности гражданина, 

спортсмена, отвечающих национально-государственным интересам России, формировании 

моральной и психической готовности активно соревноваться в любых экстремальных условиях 
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спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и ответственности 

за принадлежность к своей школе, клубу, городу. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих 

качеств. 

Указанная цель воспитания предопределяет место, роль и статус организаторов 

воспитательного процесса в спортивных школах, непосредственно занимающихся его анализом, 

прогнозированием возможного развития воспитательного процесса на перспективу, 

планированием воспитательных мероприятий, координацией деятельности органов управления и 

ответственных лиц за вопросы воспитательной работы среди спортсменов, контролем и оценкой 

морально-психологического состояния спортсменов. 

Методологические и методические принципы воспитания: 
 

Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет личности. 
 

Педагогические принципы воспитания: 
 

- гуманистический характер (первоочередной учет нужд, запросов и интересов 

занимающихся); 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

- сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

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

- единство обучения и воспитания. 
 

Главные направления воспитательного процесса: 
 

- государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству); 

- нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту); 

- социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам 

других национальностей); 

- социально-правовое (воспитывает законопослушность); 

- социально-психологическое (формирует положительный морально-психологический 

климат в спортивном коллективе); 

- профессиональные качества (волевые, физические). 
 

Основные задачи воспитания: 
 

- мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к 

ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как Отечество, честь, 

совесть); 

- приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, 

российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении; 

- преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов как 

умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение поставленной 

задачи в конкретном соревновании); 

- развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде вне зависимости от их 

национальности и вероисповедания; 

- формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, выполнения 

требований тренера; 
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- развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности 

переносить большие физические и психические нагрузки. 

 
 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Деятельность по профориентации 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

-практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта «спортивная борьба» и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

-приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

-приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

-формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей. 

В течение года 

1.2 Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

-освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

-формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочным процессам; 

-формирование склонности педагогической работе. 

В течение года 

2. ЗОЖ 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование ЗОЖ 

 Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

-подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами вида спорта 

«спортивная борьба». 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающегося: 

-формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и  укрепления иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта «спортивная 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. 

В течение 

года 
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борьба» в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в РФ, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

-физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях;-тематических физкультурно-

массовых праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

  Семинары, мастер-классы, показательные выступления 

для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

-развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

-правомерное поведение болельщиков; 

-расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение года 

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

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

мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. 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 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; 
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 - отказ или не предоставление 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 54 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. 

 При работе необходимо применять доступную для понимания 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 стрелков материал. Важно делать акцент на этические принципы, 

повышение значимости честного спорта, уважение соперника; отойти от принципа «победа любой 

ценой».  

В целях повышения уровня осведомленности стрелков в вопросах антидопинга можно 

использовать методические семинары. Рекомендуемые темы: 

1) последствия применения допинга для здоровья;  

2) последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 

3) антидопинговые правила;  

4) принципы честной игры. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Составление комплексов обще-подготовительных и специально-подготовительных 

упражнений и проведение разминки по заданию преподавателя. 

Обучение пройденным обще-подготовительным, специально-подготовительным 

упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям и приемам борьбы. 

Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе 

соревнований в роли помощника тренера. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств. 

В результате проведения врачебно-педагогического контроля в различные периоды 

подготовки и выступлений обучающегося в соревнованиях тренер и врач должны получить о 

нем данные по следующим показателям: 

 1. Функциональное состояние обучающегося.  

2. Уровень подготовленности (физический, технический, психологический, тактический и 

интеллектуальный).  

3. Состояние здоровья.  
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К этим показателям прибавляются данные, полученные при самоконтроле обучающегося. 

Основной задачей контроля за уровнем функционального состояния является определение 

способности организма реализовать свои возможности в процессе выполнения нагрузки.  

Контроль за функциональным состоянием спортсмена осуществляется по следующим 

показателям: устойчивости системы: точности мышечно-суставной чувствительности, точности 

воспроизведения временных параметров, скорости двигательной реакции, внимания, ЧСС, АД и 

др. 

 Методы контроля: 

- анкетирование, опрос;  

- педагогическое наблюдение;  

- тестирование. 

 Анкетирование и опрос проводятся с целью сбора различных мнений. Эффективность 

этого метода во многом определяется желанием обучающегося отвечать на поставленные 

вопросы, его интеллектуальным развитием. Поэтому обучающегося необходимо убедить в 

необходимости его ответов и формулировать вопросы таким образом, чтобы они не вызывали 

затруднений.  

Педагогические наблюдения различаются по характеру. Они бывают активными и 

пассивными. При пассивном методе наблюдение ведется за спортсменом в различных 

ситуациях, создаваемых жизнью. Активный метод используется в условиях, специально 

(искусственно) созданных для наблюдения. 

Для того чтобы получить более точную и полную информацию, тренер должен заранее 

определить задачи и методы наблюдения.  

Тестирование проводится с помощью следующих методов: 

 -определение точности восприятия мышечной, суставной и временной чувствительности; 

-определение скорости двигательной реакции;  

-регистрация свойств внимания; 

-пульсометрия; 

-регистрация артериального давления и др.  

Контроль за способностью восстановления после тренировок и соревнований при большом 

объеме интенсивности и частоте многолетних тренировочных и соревновательных нагрузок не 

все спортсмены обладают одинаковой способностью к быстрому восстановлению. Естественно, 

что обучающиеся, и обладающие высокой скоростью восстановительных процессов, имеют 

больше возможностей для быстрого роста своих достижений.  

Учет и анализ показателей функциональных состояний проводится регулярно на основе 

накопленных данных в результате самоконтроля, бесед, анкетирования, тестирования. 

Полученные показатели сравниваются с запланированными, выявляется их соответствие или 

расхождение и в случае необходимости проводится коррекция в системе подготовки.  

Для осуществления полноценного контроля за всеми уровнями подготовленности 

обучающегося необходимо определить ведущие элементы технико-тактических действий, 

физические и психические качества, интеллектуальные возможности, а также установить 

количественные оценки сторон подготовленности. Все эти качественные и количественные 

характеристики должны быть строго дифференцированы для соответствующей квалификации 

спортсмена, периода и этапа подготовки. Психологическая подготовленность во многом 

оценивается качеством выступления борца на соревнованиях. Специальные психические качества 

обучающегося во многом зависят от типологических особенностей, основных черт характера, 

направленности личности; от стабильности психических процессов и способности управлять 
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психическим состоянием, переносить специфические нагрузки; от состояния сенсорных и 

мыслительных процессов.  

Физическая подготовленность. В качестве ориентира для определения уровня общей 

физической подготовленности можно использовать контрольные нормативы, предусмотренные 

Программой по спортивной борьбе.  

Уровень развития специальных физических качеств борца целесообразно контролировать 

с помощью упражнений-тестов.  

Техническая подготовленность характеризуется четкостью, согласованностью и 

эффективностью выполнения технических элементов и движений, результативностью.  

Необходимо анализировать характер и время пауз отдыха, темп, ритм движений в 

зависимости от воздействия внешних и внутренних факторов на спортсмена, степень 

рациональности принятых решений и эффективности выполненных действий (тактических 

приемов) и т.д. Интеллектуальная подготовленность. Для выявления степени интеллектуальной 

подготовленности необходимо комплексное исследование всех интеллектуальных способностей, 

а также знаний спортсмена. Для этого используют следующие приемы:  

1.Устный опрос и проверку домашних заданий интеллектуального характера. 

2.Метод независимых характеристик - определение интеллектуальной подготовленности 

обучающегося им самим и другими спортсменами, тренером, психологом.  

3.Определение кратковременной зрительной памяти. 

4.Определение продуктивности оперативной памяти.  

5.Определение логичности мышления.  

6.Определение интенсивности и быстроты протекания мыслительных процессов.  

7.Определение интенсивности и устойчивости внимания.  

8.Определение степени распределения внимания.  

9.Определение простой и сложной реакции: на свет и звук.  

10.Определение реакции на движущийся объект.  

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль борца. 

 Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. Самоконтроль дает 

информацию, дополняющую данные, полученные при обследованиях.  

Тренер и врач должны объяснить обучающемуся, каковы цель и форма ведения дневника, 

что следует отражать в записях. Велико воспитательное значение самоконтроля, так как при его 

использовании совершенствуются личностные качества: организованность, собранность, 

обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность 

анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать 

правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех 

этапах тренировки, но и на отдыхе.  

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание 

утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях. Если спортсмен увидит, что 

его информация помогла тренеру своевременно внести в тренировочный процесс изменения, 

давшие положительные результаты, то он будет с большей ответственностью проводить 

регистрацию тех или иных показателей своего самочувствия и настроения.  

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный 
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уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного 

влияния утомления, возможных переутомления или перетренированности. Следует 

систематически проводить обследования спортсменов до и после тренировок. Для этого можно 

использовать методики, фиксирующие данные о чувстве времени, мышечной памяти. Эти 

обследования врач проводит при помощи спортсменов старших групп. Тренер остро нуждается в 

тех данных, которые может дать только спортивный врач. 

 Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья спортсменов, но и 

принимать участие в планировании тренировочного процесса, опираясь на методические основы 

и достижения современной спортивной медицины.  

Перед врачом стоят следующие задачи: 

 - систематическое обследование обучающихся и своевременное выявление признаков 

утомления;  

- проведение общеукрепляющих, профилактических, восстановительных и лечебных 

мероприятий; 

- осуществление санитарно-гигиенического надзора за местами и условиями проведения 

тренировочных занятий и соревнований; 

- медико-санитарное обслуживание тренировочных сборов и соревнований; - контроль за 

питанием и витаминизацией вовремя тренировочных сборов; 

- наблюдение за режимом тренировочных занятий и отдыха спортсменов; 

- контроль за спортивным и лечебным массажем; 

- участие в планировании тренировочного процесса группы и спортсменов;  

- проведение врачебно-спортивных консультаций с тренерами и спортсменами, санитарно-

просветительной работы с борцами и желательно с родителями.  

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды (в начале и в конце 

календарного года) в условиях врачебно-физкультурного диспансера, поликлиники с 

привлечением специалистов разных профилей; оцениваются состояние здоровья, физического 

развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки: уточняются объемы и интенсивность нагрузок, 

сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 

восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;  

- этапное комплексное обследование (ЭКО), являясь основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности борца и оценки эффективности 

системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО, при необходимости внесения 

поправок, дополнений, частичных изменений; этапные обследования проводятся 3-4 раза в 

годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки 

общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, проводятся орто-, клинопробы, электрокардиография, треморография, 

рефлексометрия, различные корректурные пробы, стабилография, критическая частота световых 

мельканий;  

- текущее обследование (ТО) проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

обучающегося, эффективности применяемых средств восстановления.  

Врачебный контроль - необходимое условие успешного выполнения одной из важнейших 

задач, стоящих перед тренером, - укрепление здоровья обучающегося. Так как необходима 

уверенность в том, что занятия в избранном виде спорта не вызывают негативных проявлений и 

последствий, врачебный контроль должен осуществляться постоянно, систематически. Грамотное 
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использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов обследований помогает 

следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического развития и функциональной 

подготовленности спортсменов, дает возможность прослеживать, как переносятся тренировочные 

и соревновательные нагрузки, корректировать их объемы и интенсивность, а при необходимости 

своевременно принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные обследования и 

консультации с врачами специалистами.  

Санитарно-просветительскую работу врач должен проводить, учитывая возраст и общую 

подготовленность спортсменов. 

 В группах совершенствования спортивного мастерства необходимо постоянно 

контролировать уровень функциональной подготовленности и состояние здоровья спортсменов, 

расширять знания спортсменов: 

- о принципах построения рационального питания, его режиме, нормах потребления 

продуктов в зависимости от энергозатрат, значении витаминов и отдельных пищевых веществ;  

- о различных заболеваниях, отрицательном воздействии длительных систематических 

занятий на опорно-двигательный аппарат спортсменов и мерах по профилактике заболеваний;  

- о симптомах утомления и переутомления, необходимости самоконтроля за этими 

состояниями;  

- о вреде чрезмерного увлечения компьютером и длительного пребывания перед экраном 

телевизора.  

Не менее важна задача врача по обеспечению должного санитарно-гигиенического 

состояния мест проведения тренировочных занятий и соревнований. 

 Для создания оптимальных (комфортных) условий, обеспечивающих высокую 

работоспособность обучающихся, необходимо следующее: 

 - поддержание температуры воздуха в спортивном зале в пределах 18°; 

 - подача приточной вентиляцией свежего воздуха;  

- освещение спортивного зала и других помещений должно быть достаточным, не 

вызывающим излишнего напряжения зрения борцов.  

- покраска стен спортивного зала красками спокойной насыщенности светло-зеленого, 

салатного цветов.  

Для врачебного контроля за здоровьем спортсменов используются данные:  

- объективные: кровяное давление, пульс, частота и глубина дыхания (спирометрия), вес 

тела, динамометрия (показатели мышечной силы), тремор, потоотделение, внимание;  

- субъективные (для самоконтроля): самочувствие, настроение, сон, аппетит, желание 

тренироваться, работоспособность и т.д.  

Спортсмены должны вести дневник, фиксируя в нем данные самоконтроля. Учет этих 

данных поможет более объективно оценить состояние спортсмена, это необходимо для 

определения оптимальных объемов тренировочных нагрузок, их интенсивности. Временные 

ограничения и противопоказания к занятиям. Сведения о типовых травмах. Особенности 

спортивного травматизма. Причины возникновения травм, их профилактика. Оказание первой 

помощи: способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, приемы 

искусственного дыхания. 

 Медицинский контроль осуществляется работниками врачебно-физкультурного 

диспансера или кабинета врачебного контроля поликлиники. На каждого обучающегося 

заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, в которую заносятся данные 

медицинских обследований, начиная с первого года занятий спортивной борьбой. Она хранится в 

личном деле спортсмена. Мастера спорта и кандидаты в мастера спорта должны обслуживаться 

во врачебно-физкультурном диспансере. 
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III.  Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 

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

спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

повысить уровень физической подготовленности;  

овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»;  

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

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

Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная борьба» и успешно 

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

соревнованиях;  

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

изучить основные методы само регуляции 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. 

 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

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;  
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демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;  

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» 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.  

11.4.  На этапе высшего спортивного мастерства: 

Совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

выполнить план индивидуальной подготовки;  

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

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;  

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «мастер спорта 

России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;  

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее — тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

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

подготовки: 

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 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Челночный бег 3х10 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 
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 1.4 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

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

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 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 до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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 в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

1.4 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

7 - 

1.8 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Подъем выпрямление ног 

из виса на 

гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество 

раз 

не более 

6 4 

2.2 Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3 Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4 
Бросок набивного мяча 

(3кг) вперед из-з головы 
м 

не менее 

5,2 

2.5 
Бросок набивного мяча 

(3кг) назад 
м 

не менее 

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды - «третий 

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

юношеский спортивный разряд» 

3.2 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной борьбе) 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки. 

 

Содержание программы для этапа начальной подготовки 

1) Теоретические занятия: 

Физическая культура и спорт в РФ. 

Спортивная борьба в России. 

Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой.         

Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

Основы техники и тактики борьбы. 

Моральная и психологическая подготовка борца. Физическая подготовка борца. 

Правила соревнований по спортивной борьбе. 

Планирование, организация и проведение соревнований. 

Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

 

2) Общая физическая подготовка.  

Ходьба, бег, прыжки, метания, переползания. 

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

туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования правильной осанки, упражнения 

на расслабления, дыхательные упражнения. 

- Упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с гимнастической 

палкой, упражнения с теннисным мячом, упражнения с набивными мячами, упражнения с 

гантелями, упражнения со стулом. 

- Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на 

гимнастической стенке, на кольцах, перекладине, на канате, на бревне, на козле, на коне. 

- Плавание. 

- Подвижные игры, эстафеты. 

 - Спортивные игры. 

3) Специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения. 

Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в 

самостраховке. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном. Упражнения с партнером. 

4) Технико-тактическая подготовка. 

Приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием; переворот рычагом; переворот 

скручиванием захватом рук сбоку; переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку. 

Приемы защиты. 

Контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за себя захватом 

одноименного плеча и шеи. 

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

забеганием с «ключом» и предплечьем на плече. 
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Перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого 

плеча. 

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

двумя руками сбоку; с упором головой в плечо; толчком противника в сторону; рывком за плечи; 

с помощью рычага ближней руки. 

Защита. 

Контрприемы. 

Способы сбивания противника на живот. 

Способы освобождения руки, захваченной на ключ. 

Приемы борьбы в стойке: 

Перевод рывком: перевод рывком за руку. 

Переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища. 

Переводы вращением (вертушка): перевод вращением захватом руки сверху. 

Броски подворотом (бедро): бросок подворотом захватом руки через плечо; бросок 

подворотом захватом руки под плечо; бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи. 

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

Примерные комбинации приемов: 

1. Перевод рывком за руку: 

а) перевод рывком за другую руку; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо; 

в) сбивание захватом туловища; 

г) сбивание захватом руки двумя руками. 

 

2. Бросок подворотом захватом руки через плечо: а) перевод рывком за руку; б) 

сбивание захватом руки двумя руками; в) бросок поворотом захватом руки двумя руками; г) 

сбивание захватом туловища и руки. Выполнение бросков, защиты, и контрприемов. 

 

Содержание программы для тренировочного этапа (начальная специализация) 

 

1) Теоретические занятия 

Физическая культура и спорт в РФ. 

Спортивная борьба в России. 

Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

Основы техники и тактики борьбы. 

Моральная и психологическая подготовка борца. 

Физическая подготовка борца. 

Правила соревнований по спортивной борьбе. 

Планирование и контроль тренировки борца. 

Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

 

2) Общая физическая подготовка. Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. 

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

развития выносливости. 

3) Специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения. 

Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в 

самостраховке. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном. Упражнения с партнером. 
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4) Технико-тактическая подготовка. 

Приемы борьбы в партере: 

Перевороты борьбы скручиванием: перевороты скручиванием захватом шеи из-под плеча 

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

Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеч. 

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

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

ключом и захватом туловища снизу. 

Перевороты накатом: переворот накатом захватом туловища рукой. 

Защита. 

Контрприемы. 

Комбинации приемов: 

Переворот скручиванием захватом рук сбоку. 

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

обратным захватом туловища; переворот захватом шеи и туловища снизу. 

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри. 

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху; переворот забеганием 

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

запястья сзади сбоку; переворот обратным захватом туловища. 

 

Переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу. 

Переворот обратным захватом туловища; бросок прогибом обратным захватом туловища; 

переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку; переворот захватом рук сбоку. 

Переворот накатом захватом туловища. 

Переворот накатом захватом туловища в другую сторону; бросок прогибом захватом 

туловища сзади. 

Приемы борьбы в стойке: 

Переводы рывком: переводы рывком захватом одноименного запястья и туловища. 

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

вращением захватом руки снизу. 

Броски подворотом: бросок подворотом захватом шеи с плечом; бросок подворотом 

захватом руки сверху (снизу) и туловища. 

Броски наклоном: бросок наклоном захватом туловища с рукой. 

Броски поворотом (мельница): бросок поворотом захватом руки двумя руками на шее 

(одноименной рукой на запястье, разноименной – за плечо снаружи); бросок поворотом захватом 

шеи сверху и одноименного плеча. 

Сваливание сбиванием (сбивание): сбивание захватом руки двумя руками; сбивание 

захватом туловища. 

Защита. 

Контрприемы. 

Примерные комбинации приемов: 

Перевод рывком за руку: сбивание захватом туловища с рукой; бросок прогибом захватом 

туловища с рукой; бросок наклоном захватом руки и туловища сбоку; сбивание захватом 

туловища; бросок прогибом захватом туловища. 

Перевод нырком захватом шеи и туловища: бросок подворотом захватом руки сверху и 

шеи; бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом руки и 

туловища сбоку. 

Перевод вращением захватом руки сверху: сбивание захватом туловища; сбивание 

захватом туловища и рукой; бросок прогибом захватом туловища; бросок прогибом захватом 
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туловища с рукой; перевод захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища; бросок 

наклоном захватом туловища с рукой; бросок через спину захватом руки через плечо. 

5) Участие в соревнованиях 

В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил 

соревнований, формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации 

тактики ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные 

подходы к разминке и настройке перед схваткой. 

 

6) Инструкторская и судейская практика 

Составление комплексов общеподготовительных и специальноподготовительных 

упражнений и проведение разминки по заданию преподавателя. 

Обучение пройденным общеподготовительным, 

специальноподготовительным упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям 

и приемам борьбы. 

Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе 

соревнований в роли помощника тренера. 

 

Содержание программы для тренировочного этапа (углубленная специализация) 

1) Теоретические занятия: 

Физическая культура и спорт в РФ. 

Спортивная борьба в Росси 

Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

Основы техники и тактики борьбы. 

Основы методики обучения и тренировки борца. 

Моральная и психологическая подготовка борца. 

 

Физическая подготовка борца.  

Периодизация спортивной тренировки в спортивной борьбе. Планирование и контроль 

тренировки борца. 

Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение 

соревнований. 

Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

Просмотр и анализ соревнований. 

Установки перед соревнованиями. 

 

2) Общая физическая подготовка. Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. 

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

развития выносливости. 

3) Специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения. 

 

Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в 

самостраховке. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном. Упражнения с партнером. 

4) Технико-тактическая подготовка. 

 

Приемы борьбы в партере. 
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Перевороты скручиванием: переворот скручиванием захватом предплечья изнутри; 

переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку; переворот скручиванием захватом сбоку 

разноименных рук за плечи; переворот скручиванием захватом плеча сверху и другой руки снизу; 

переворот скручиванием за себя ключом и захватом подбородка; переворот скручиванием за себя 

захватом одноименного предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием за себя 

захватом сбоку разноименного предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием 

обратным захватом туловища. 

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

дальней руки изнутри; переворот забеганием ключом и захватом предплечья другой руки изнутри; 

переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом. 

Переворот перекатом: переворот перекатом обратным захватом туловища; переворот 

перекатом захватом туловища спереди; переворот перекатом захватом шеи и туловища сверху. 

Переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи из-под дальнего плеча; переворот 

прогибом с ключом и подхватом захваченной руки. 

 

Переворот накатом: переворот накатом захватом туловища; переворот накатом захватом 

разноименного запястья; переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху; 

переворот накатом захватом шеи из-под плеча и туловища сверху. 

Броски накатом: бросок накатом захватом туловища; бросок накатом захватом предплечья 

изнутри и туловища сверху. 

Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом одноименной руки и 

туловища; бросок подворотом захватом туловища. 

Броски наклоном: бросок наклоном обратным захватом туловища. 

Броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища; бросок прогибом 

захватом туловища сзади. 

Удержания: удержание захватом рук сбоку-сверху; удержание захватом шеи с дальним 

плечом; удержание захватом одноименного запястья и туловища сбоку; удержание захватом рук 

с головой спереди; удержание захватом одноименной руки и туловища спереди; удержание 

захватом одноименной руки спереди-сбоку; удержание захватом рук под плечи, находясь спиной 

к противнику. 

Защита. 

Контрприемы. 

Приемы борьбы в стойке. 

Переводы нырком: перевод нырком захватом туловища. 

Перевод вращением (вертушка): перевод вращением захватом разноименной руки снизу. 

Переводы выседом: перевод выседом захватом запястья и туловища через одноименное 

плечо. 

Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом руки сверху (снизху) и 

другого плеча снизу; бросок подворотом запястья и другой руки снизу; бросок подворотом 

захватом руки на плечо; бросок подворотом захватом рук сверху; бросок подворотом захватом 

руки и другого плеча сверху; бросок подворотом захватом руки снизу (сверху). 

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

туловища сбоку; бросок накорном захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища с 

дальней рукой сбоку. 

Броски поворотом: бросок поворотом захватом запястья и одноименного плеча изнутри; 

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

захватом запястий; бросок поворотом захватом шеи с плечом сверху. 

Броски прогибом: бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом 

захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок прогибом захватом руки 
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и туловища; бросок прогибом захватом рук сверху;бросок прогибом захватом руки и туловища 

сбоку (сзади); бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку; бросок прогибом захватом 

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

Сваливание сбиванием (сбивания): сбивание захватом руки и туловища; сбивание захватом 

туловища с рукой; сбивание захватом шеи и руки снизу (сверху); сбивание захватом руки на шее 

и туловища. 

Сваливание скручиванием (скручивание): скручивание захватом шеи с плечом. 

Защита. 

Контрприемы. 

Примерные комбинации приемов: 

Бросок подворотом захватом руки сверху и шеи: бросок прогибом захватом рук сверху; 

бросок захватом руки сверху и шеи; сбивание захватом туловища с рукой; вертушка захватом руки 

сверху; бросок наклоном захватом туловища с рукой. 

Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком захватом шеи и туловища; 

бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом шеи и туловища 

сбоку; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок наклоном захватом туловища с рукой; 

сбивание захватом руки сверху (под другую руку); бросок прогибом захватом руки и туловища. 

Бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки сверху; бросок 

подворотом захватом шеи с плечом; сбивание захватом туловища с рукой; бросок поворотом 

захватом руки через плечо. 

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

прогибом; мельница. 

Куст приемов с захватом руки двумя руками: перевод вертушкой; бросок вертушкой; 

бросок подворотом; сбивание; мельница; обратная вертушка; бросок подворотом в обратную 

захваченной руке сторону. 

5) Участие в соревнованиях: в учебных и контрольных соревнованиях 

совершенствуются знания правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые 

для планирования и реализации тактики ведения поединка с различными соперниками, 

вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схваткой. 

6) Инструкторская и судейская практика. В процессе инструкторской и судейской 

практики занимающиеся должны: 

 

- овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей 

выполнения различных физических упражнений; показа различных физических упражнений; 

проведения подготовительной и заключительной частей урока; приобретения навыков обучения 

приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

 

- приобрести судейские навыков в качестве руководителя ковра, бокового судьи, 

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

 

проведения показательных выступлений или соревнований в младших группах). 

- привить навыки организаторских работ по подготовке и проведению соревнований 

в составе оргкомитета (составление положения о соревнованиях, оформление судейской 

документации, изучение особенностей судейства соревнований по греко-римской борьбе, 

освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценка пассивности; объявление 

замечаний и предупреждений за пассивную борьбу; определение поражения в схватке за 

нарушения правил и при равенстве баллов; оценка борьбы в зоне пассивности и на краю ковра). 

 

Содержание программы для этапа совершенствования спортивного мастерства. 
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1) Теоретические занятия: 

 

Физическая культура и спорт в РФ. 

Спортивная борьба в России. 

Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.  

Основы техники и тактики борьбы. 

Основы методики обучения и тренировки борца. 

Моральная и психологическая подготовка борца. 

 

Физическая подготовка борца. Периодизация спортивной тренировки в спортивной борьбе. 

Планирование и контроль тренировки борца. 

 

Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение 

соревнований. 

Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

Просмотр и анализ соревнований. 

Установки перед соревнованиями. 

 

1) Общая физическая подготовка. Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. 

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

развития выносливости. 

2) Специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения. 

 

Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в 

самостраховке. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном. Упражнения с партнером. 

3) Технико-тактическая подготовка. 

 

Приемы борьбы в партере. 

Перевороты скручиванием: переворот скручиванием захватом предплечья изнутри; 

переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку; переворот скручиванием захватом сбоку 

разноименных рук за плечи; переворот скручиванием захватом плеча сверху и другой руки снизу; 

переворот скручиванием за себя ключом и захватом подбородка; переворот скручиванием за себя 

захватом одноименного предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием за себя 

захватом сбоку разноименного предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием 

обратным захватом туловища. 

 

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

дальней руки изнутри; переворот забеганием ключом и 

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

плеча с ключом. 

Переворот перекатом: переворот перекатом обратным захватом туловища; переворот 

перекатом захватом туловища спереди; переворот перекатом захватом шеи и туловища сверху. 

Переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи из-под дальнего плеча; переворот 

прогибом с ключом и подхватом захваченной руки. 
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Переворот накатом: переворот накатом захватом туловища; переворот накатом захватом 

разноименного запястья; перворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху; 

переворот накатом захватом шеи из-под плеча и туловища сверху. 

Броски накатом: бросок накатом захватом туловища; бросок накатом захватом предплечья 

изнутри и туловища сверху. 

Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом одноименной руки и 

туловища; бросок подворотом захватом туловища. 

Броски наклоном: бросок наклоном обратным захватом туловища. 

Броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища; бросок прогибом 

захватом туловища сзади. 

Удержания: удержание захватом рук сбоку-сверху; удержание захватом шеи с дальним 

плечом; удержание захватом одноименного запястья и туловища сбоку; удержание захватом рук 

с головой спереди; удержание захватом одноименной руки и туловища спереди; удержание 

захватом одноименной руки спереди-сбоку; удержание захватом рук под плечи, находясь спиной 

к противнику. 

 

Защита. 

Контрприемы. 

Приемы борьбы в стойке. 

Переводы нырком: перевод нырком захватом туловища. 

Перевод вращением (вертушка): перевод вращением захватом разноименной руки снизу. 

Переводы выседом: перевод выседом захватом запястья и туловища через одноименное 

плечо. 

Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом руки сверху (снизху) и 

другого плеча снизу; бросок подворотом запястья и другой руки снизу; бросок подворотом 

захватом руки на плечо; бросок подворотом захватом рук сверху; бросок подворотом захватом 

руки и другого плеча сверху; бросок подворотом захватом руки снизу (сверху). 

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

туловища сбоку; бросок накорном захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища с 

дальней рукой сбоку. 

Броски поворотом: бросок поворотом захватом запястья и одноименного плеча изнутри; 

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

захватом запястий; бросок поворотом захватом шеи с плечом сверху. 

Броски прогибом: бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом 

захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок прогибом захватом руки 

и туловища; бросок прогибом захватом рук сверху; бросок прогибом захватом руки и туловища 

сбоку (сзади); бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку; бросок прогибом захватом 

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

Сваливание сбиванием (сбивания): сбивание захватом руки и туловища; сбивание захватом 

туловища с рукой; сбивание захватом шеи и руки снизу (сверху); сбивание захватом руки на шее 

и туловища. 

Сваливание скручиванием (скручивание): скручивание захватом шеи с плечом. 

Защита. 

Контрприемы. 

Примерные комбинации приемов. 

Бросок подворотом захватом руки сверху и шеи: бросок прогибом захватом рук сверху; 

бросок захватом руки сверху и шеи; сбивание захватом туловища с рукой; вертушка захватом руки 

сверху; бросок наклоном захватом туловища с рукой. 
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Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком захватом шеи и туловища; 

бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом шеи и туловища 

сбоку; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок наклоном захватом туловища с рукой; 

сбивание захватом руки сверху (под другую руку); бросок прогибом захватом руки и туловища. 

Бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки сверху; бросок 

подворотом захватом шеи с плечом; сбивание захватом туловища с рукой; бросок поворотом 

захватом руки через плечо. 

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

прогибом; мельница. 

Куст приемов с захватом руки двумя руками: перевод вертушкой; бросок вертушкой; 

бросок подворотом; сбивание; мельница; обратная вертушка; бросок подворотом в обратную 

захваченной руке сторону. 

5) Участие в соревнованиях: в учебных и контрольных соревнованиях 

совершенствуются знания правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые 

для планирования и реализации тактики ведения 

поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к 

разминке и настройке перед схваткой. 

6) Инструкторская и судейская практика. В процессе инструкторской и судейской 

практики занимающиеся должны овладеть методикой: 

-обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных 

физических упражнений; 

-показа различных физических упражнений; 

-проведения подготовительной и заключительной частей урока; 

-приобретения навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

 

Приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, бокового судьи, арбитра, 

судьи-секундометриста, судьи-информатора (во время проведения показательных выступлений 

или соревнований в младших группах). 

Привить навыки организаторских работ по подготовке и проведению соревнований в 

составе оргкомитета, составления положения о соревнованиях, оформления судейской 

документации, изучения особенностей судейства соревнований по греко-римской борьбе. 

Освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценки пассивности; 

объявления замечания и предупреждения за пассивную борьбу; определения поражения в схватке 

за нарушения правил и при равенстве баллов; оценки борьбы в зоне пассивности и на краю ковра. 

 

15. Учебно-тематический план 

 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих 

методических положений:                                                                                                                                          

  - ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, 

достигнутые сильнейшими спортсменами; 

 -увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на    

последующих этапах; 

-соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным 

особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов; 

-учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма 

спортсмена. 
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VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «спортивная борьба» основаны на особенностях вида спорта «спортивная борьба» и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки спортивных дисциплин вида 

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

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не достигшими 

девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» на этапе 

начальной подготовки первого и второго года обучения не допускается применения спарриногов, 

поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий между обучающимися, и 

(или) лицами, осуществляющими подготовку, а также участия в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения 

должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники отельных спортивных дисциплин вида спорта «спортивной борьбы». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спортивная 

борьба» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная 

борьба» не ниже уровня всероссийских соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 

 
VII. Условия реализации дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки 

 
 17. Материально-технические условия реализации  Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
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медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.  

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки. 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество 

 

1. Ковер боцовский (12х12 м) комплект 1  

2. Весы до 200 кг штук 1  

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

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

5. Гонг боксерский штук 1  

6. Доска информационная штук 1  

7. Зеркало (2х3 м) штук 1  

8. Игла для накачивания спортивных 

мячей 

штук 3  

9.  Кушетка массажная штук 1  

10. Лонжа ручная  штук  2  

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1  

12. Мат гимнастический штук 18  

13. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 

12кг) 

комплект 2  

14. Мяч баскетбольный штук 2  

15. Мяч футбольный штук 2  

16. Насос универсальный (для 

накачивания спортивных мячей) 

штук 1  

17. Скакалка гимнастическая штук 12  

18. Скамейка гимнастическая штук 2  

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1  

20. Стенка гимнастическая штук 8  

21. Табло информационное световое 

электронное 

комплект 1  

22. Урна-плевательница штук 1  

23. Штанга тяжелоатлетическая 

тренировочная  

комплект 1  

24. Эспандер плечевой резиновый  штук 12  
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Обеспечение спортивной экипировкой. 

№ 

п/

п 

Наименование 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

К
о
-в

о
 

ср
о
к

 э
к

сп
л

у
а
т
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

К
о
-в

о
 

ср
о
к

 э
к

сп
л

у
а
т
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

к
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

ср
о
к

 э
к

сп
л

у
а
т
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

1 Борцовки (обувь) пар на 

обучающегося 
- - - - 2 - 

2 Костюм ветрозащитный штук на 

обучающегося 
- - - - 1 - 

3 Костюм разминочный штук на 

обучающегося 
- - - - 1 - 

4 Кроссовки для зала пар на 

обучающегося 
- - - - 1 - 

5 Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

обучающегося 
- - - - 1 - 

6 Наколенники (фиксаторы 

коленных суставов) 

комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

7 Налокотники (фиксаторы 

локтевых суставо) 

комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

8 Трико бороцовское штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

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

9 Рашгард красный и синий комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

10 Шорты штук на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 

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

11 Ги красный (кимоно) комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

12 Ги синий (кимоно) комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 

 

 18. Кадровые условия реализации Программы:  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная борьба», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечения иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися) 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 №952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203), профессиональным стандартом 

«Тренер» утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №91н (зарегистрирован 
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Минюстом России 25.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 

  

 19. Информационно-методические условия реализации Программы: 

 

Для тренера-преподавателя 

1. Греко-римская борьба: программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва / Б.А.Подливаев, Г.М.Грузных. – М.: Советский спорт, 

2004. 

2. Тактика в спортивной борьбе / А.Н.Ленц, под редакцией Л.Н. Ильичева. – М.: Физкультура 

и спорт, 1967. 

3. Ради здоровья детей / Р.В.Тонкова-Ямпольская, Т.Я.Черток. – М.: Просвещение, 1985. 

4. Борьба / Ю.С.Лукашин. – М.: Физкультура и спорт, 1980. 

5. Микроциркуляция при мышечной деятельности / В.И.Козлов, И.О.Тупицын. – М.: 

Физкультура и спорт, 1982. 

6. От игры к спорту / Г.А.Васильков, В.Г.Васильков. – М.: Физкультура и спорт, 1985. 

7. Маленькие игры для многих / А.Лёшер. – Минск: Полымя, 1983. 

8. Техника классической борьбы / А.Н.Чеснокова. – М.: Физкультура и спорт, 1962. 

9. Роль темперамента в психическом развитии / Я.Стреляю. – М.: Прогресс,1982. 

10. Греко-римская борьба для начинающих / Ю.А.Шулика, В.М.Косухин, В.И.Лещенко, 

В.Д.Новиков, И.Т.Хоменко. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2006. 

 

Для учащихся: 

1. Основы тренировки и инструментальные методы исследования в курсе спортивного 

совершенствования в вузах / А.В.Ивойлов, С.Д.Бойченко, Ю.Т.Смоляков. – Минск: Вышэйшая 

школа, 1975. 

2. Борьба – занятие мужское / С.А.Преображенский. – М.: Физкультура и спорт, 1978. 

3. Спортивная борьба: отбор и планирование / Г.С.Туманян. – М.: Физкультура и спорт, 1984. 

4. Это и есть борьба / Д.М. Иванов. – М.: Физкультура и спорт, 1975. 

5. На ковре борцы / И. Борисов. – М.: Физкультура и спорт, 1959. 

6. Журнал «Чемпион клуб» - 2008. - № 13, декабрь. 

7. Журнал «Чемпион клуб» - 2010. - № 14, январь. 

8. Журнал «Чемпион клуб» - 2010. - № 15, июнь. 

9. Журнал «Борьба – это классика» - 2011. - № 2 (5), ноябрь. 

10. Журнал «Борьба – это классика» - 2012. - № 1 (7), июнь. 

11. Журнал «Борьба – это классика» - 2014. - № 11, январь. 
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