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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 греко-

римская борьба 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 2022г. № 10911 (далее – ФССП). 

2. Цели Программы: 

          - достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных 

и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки;  

          - обеспечение прав личности на развитие и самореализацию, расширение 

возможностей для удовлетворения разнообразных интересов детей и их семей, 

обеспечение общественной солидарности;  

          - воспитание гармонично развитой личности, развитие мотивации 

личности к познанию и творчеству; 

          - формирование нравственных, духовных основ и ориентации 

подрастающего поколения на освоение позитивных ценностей физической 

культуры и спорта; 

         - осуществление подготовки спортсменов высокого класса и спортивного 

олимпийского резерва для повышения конкурентоспособности российского 

спорта на международной арене; 

       - реализация дополнительных программ и услуг в интересах личности, 

общества, государства. 
 

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     

Таблица №1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 10-20 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России 13 декабря.2022г., регистрационный № 71478). 
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Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 2-4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1-2 

 

 Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного 

мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. 

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие 

этапы и периоды: 

1) Этап начальной подготовки; 

                периоды: 

                  -первый год подготовки; 

                 -свыше первого года подготовки. 

Этап начальной подготовки – систематические занятия спортом максимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, 

привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-

этических и волевых качеств, определение специализации. 

2) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

                периоды: 

                 -начальной специализации; 

                 -углубленной специализации. 

 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 

улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение 

уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 

индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта. 

 3) Этап совершенствования спортивного мастерства – 

специализированная спортивная подготовка с учётом индивидуальных 

особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких 

стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд 

Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. 

 4) Этап высшего спортивного мастерства - специализированная 

спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных 

спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов при 

выступлении в составе сборных команд Российской Федерации, субъектов 

Российской Федерации.  

Каждый этап характеризуется своими средствами, методами и 

организацией подготовки. 
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 Возраст, поступающих и занимающихся в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку, а также наполняемость спортивных 

групп и режим спортивной подготовки должен соответствовать требованиям, 

установленным Министерством спорта Российской Федерации в федеральных 

стандартах спортивной подготовки. 

 Организация спортивной подготовки может осуществляться несколькими 

организациями, осуществляющими спортивную подготовку. Переход 

спортсмена для продолжения спортивной подготовки из одной организации в 

другую (обучающиеся групп СС и ВСМ) возможен в виде: 
 

 Кластерная форма реализации программ спортивной подготовки. 

 Соглашение о сотрудничестве организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку. 

Перевод спортсменов (обучающихся) с одного этапа подготовки на 

другой производится при условии выполнения соответствующих спортивных 

нормативов на соревнованиях различного уровня (календарных, 

классификационных и др.). 

Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии с 

требованиями Единого всероссийского спортивного классификатора. 

Обычно этапам спортивной подготовки соответствуют следующие 

уровни мастерства спортсменов: 

-этапу начальной подготовки соответствуют новички, II и I юношеские 

разряды; 

-учебно-тренировочному этапу соответствуют III, II и I спортивные 

разряды; 

-этапу спортивного совершенствования соответствуют звания «Кандидат в 

мастера спорта России» и «Мастер спорта России»; 

-этапу высшего спортивного мастерства соответствуют звания «Мастер 

спорта России международного класса» и «Заслуженный мастер спорта 

России». 

Система спортивной подготовки 

 организационно-управленческий процесс; 

 система отбора и спортивной ориентации у юных спортсменов;  

 тренировочный процесс; 

 соревновательный процесс ; 

 тренировочный процесс; 

 процесс научно-методического сопровождения; 

 процесс медико-биологического сопровождения; 

 процесс ресурсного обеспечения. 



5 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

Тренер использует большие и предельные величины тренировочной 

нагрузки, на каждом новом этапе совершенствования спортивного мастерства 

предъявляя к организму спортсменов требования, близкие к пределу их 

функциональных возможностей, что является решающим для эффективного 

протекания приспособительных реакций. 

      Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего        

максимума на этапе подготовки к высшим достижениям.  

Спортивной подготовке свойственен указанный рост объемов и 

интенсивности тренировочного процесса, что должно обеспечивает достижение 

высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной зоне. 

Таблица №2 

Предельные тренировочные нагрузки 

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 

 

С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам 

тренировки соотношение времени на различные виды подготовки. В частности, 

удельный вес ОФП сокращается с 50% в группах начальной подготовки и до 

25—35% — в тренировочных группах. В то же время объем СФП, ТТП и 

соревновательной подготовки увеличивается. 

Тренер-преподаватель использует большие и предельные величины 

тренировочной нагрузки на каждом новом этапе совершенствования 

спортивного мастерства, предъявляя к организму спортсменов требования, 

близкие к пределу их функциональных возможностей, что является решающим 

для эффективного протекания приспособительных реакций. 

Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего 

максимума на этапе подготовки к высшим достижениям.  
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Спортивной подготовке свойственен указанный рост объемов и 

интенсивности учебно-тренировочного процесса, что должно обеспечивает 

достижение высоких спортивных результатов в оптимальной возрастной зоне.         
                                                                                                                   

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

● групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

● работа по индивидуальным планам подготовки (обязательно на этапах 

спортивного совершенствования) 

● медико-восстановительные (реабилитационные) мероприятия; 

● тестирование (конкурсный отбор, сдача контрольных и переводных 

нормативов); 

● прохождение углубленного медицинского осмотра (кроме спортивно-

оздоровительных этапах и начальной подготовки 1-го года обучения); 

● участие в спортивно-массовых, соревнованиях, матчевых встречах, а 

также учебно-тренировочных сборах в условиях спортивно-оздоровительного 

лагеря и перед вышестоящими по рангу соревнованиями; 

● инструкторская и судейская практика спортсменов (обучающих). 

К выполнению тренировочного плана (тренировочной работе) 

допускаются исключительно спортсмены (обучающиеся), прошедшие 

медицинское освидетельствование (диспансеризацию или углублённое 

медицинское обследование), не имеющие медицинских противопоказаний к 

планируемой тренировочной нагрузке, имеющие соответствующую 

спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на 

предшествующем этапе. 

Для обеспечения непрерывности подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов 

организуются учебно- тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

учебно-тренировочных мероприятий. 

Тренировочные сборы - особая эффективная форма тренировочного 

процесса, связанная с максимальной концентрацией спортсмена на решении 

поставленных текущих тренировочных задач. Как правило, проведение сборов 

связано с выездом на удалённые тренировочные базы, обладающие 

необходимой для решения поставленных задач экологией и инфраструктурой. 

Но могут проводиться и на базе школы, при условии создания специальных 

условий для усиленной нагрузки или восстановления.  

Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий определяются в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих соревнований. 
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Таблица №3 

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, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 
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2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

В продолжительность тренировочных сборов не входит проезд к месту его 

проведения и обратно. 

 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов 

(обучающихся): 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «спортивная борьба»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет спортсменов (обучающихся) и 

лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе  в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских  и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий,  и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Основные показатели системы соревнований, планируемые в группах 

спортивной подготовки на этапах, отражены в таблице № 4 и являются 

обязательными в системе планирования и контроля спортивной подготовки. 
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Таблица №4 

Объем соревновательной деятельности 

                                                                                                                

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план                               

 К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

– трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 

часов; 
 на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях.   

Таблица №5 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До  года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

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) 

10-20 8-16 2-4 1-2 

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 

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. 
Теоретическая 

подготовка (в часах) 
10 15 21 30 40 54 
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7. 
Психологическая  

подготовка (%) 
      

8. 

Контрольные и 

переводные 

испытания (в часах) 

4 4 3 3 3 3 

9. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2-3 2-3 3-4 2-3 

10. Судейская практика       

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия (%) 

1-2 4-6 4-6 6-8 6-8 6-8 

12. 

Восстановительные       

мероприятия  

(в часах)  

- - 13 20 26 38 

 
Общее количество 

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

 

 

Таблица №6 

7. Календарный план воспитательной работы 

                                                                        

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта 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; 

В течение года 
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- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание спортсменов (обучающихся) 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка Участие в: В течение года 
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(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

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. 

В течение года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга. Спортсмены 

дважды в год проходят углубленное медицинское обследование, так же, 

согласно Положению об организации и проведении антидопингового контроля в 

области физической культуры и спорта в Российской Федерации, обязательному 

антидопинговому контролю подлежат призеры, а также спортсмены, 

определенные по жребию. В командных соревнованиях (в зависимости от числа 

участников) тестированию подлежат 1-2 спортсмена от каждой из команд, 

занявших первые три места, а также от команды, выбранной по жребию. 

Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. При 

этом максимально учитываются все интересы по участию в соревнованиях. 

Следовательно, во время организации тренировочного процесса необходимо 

производить следующие антидопинговые мероприятия: 

1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, 

утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные 

на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА) в объеме, 

касающемся этих лиц; 

2. Организация и проведение бесед по антидопинговой тематике для 

спортсменов; 

3. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 
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Таблица №7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

 Семинары, уроки по антидопинговой деятельности, 

онлайн-курсы, консультации, детские онлайн-викторины 

«Outreach» 

в течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Семинары по антидопинговой деятельности, онлайн-

курсы, консультации, детские онлайн-викторины 

«Outreach» 

в течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Семинары по антидопинговой деятельности, онлайн-

курсы, консультации по проверке препаратов на 

соответствие РУСАДА и ВАДА, взрослые онлайн-

викторины «Outreach» 

в течение года 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одна из важнейших задач СШОР – подготовка детей к роли помощника 

тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-

тренировочного процесса борцов, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе греко-римской борьбы. 

Подготовка общественных инструкторов и судей из числа занимающихся 

должна обеспечиваться путем освоения ими теоретического материала 

Программы, прохождения инструкторской и судейской практики в процессе 

тренировочных занятий и соревнований. 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе 

помощников, привлекая воспитанников к организации занятий и проведению 

соревнований. В процессе инструкторской и судейской практики 

занимающиеся должны овладеть методикой тренировки в процессе рассказа и 

объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений; 

показа различных физических упражнений; проведения подготовительной и 

заключительной частей урока; приобретения навыков тренировки приемам, 

защитам, контрприемам, комбинациям. 

Занимающиеся должны научиться составлять конспекты учебно- 

тренировочных занятий и проводить их. Они должны уметь также составить 

план учебно-тренировочного сбора. Инструкторская и судейская практика 

приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить 
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некоторые навыки тренерско-преподавательской работы и навыки судейства 

соревнований. 

По тренерской работе необходимо последовательно освоить следующие 

навыки и умения: 

-Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

-Составить конспект учебно-тренировочного занятия и провести 

разминку в группе. 

-Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по 

команде. 

-Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

- Составить конспект тренировочного занятия и провести его. 

-Провести подготовку команды своей группы к соревнованиям. 

-Руководить командой группы на соревнованиях. 
 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен 

освоить следующие навыки и умения: 
 

—приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, 

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

проведения показательных выступлений); 

—организационную работу по подготовке и проведению соревнований в 

составе оргкомитета; 

—составление положения о соревновании; 

—оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы 

взвешивания; акт приемки места проведения соревнования; протоколы 

командного первенства в лично-командных соревнованиях; протоколы хода 

соревнования; протоколы результатов охватки, судейская записка; график 

распределения судей на схватку; отчет главного судьи соревнований; таблица 

составления пар; 

—изучение особенностей судейства соревнований по Греко-римской 

борьбе: оценка технических действий в схватке; оценка пассивности; 

замечания; предупреждения о поражение в схватке за нарушение правил; 

оценка борьбы в зоне пассивности и на краю ковра.  

Выпускник спортивной школы, прошедший специальную теоретическую 

и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе 

соревнований по греко-римской борьбе, должен получить звания «Инструктор-

общественник» и «Судья по спорту». 

Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и 

расширения профессионального кругозора спортсмена рекомендуется 
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включение в процесс подготовки судейской и инструкторской практики, 

начиная с тренировочного этапа. 

                                   

  Таблица №8 

План судейской и инструкторской практики 

Этап Год 

Количество часов в год 

Судейская 

практика 

Инструкторская 

практика 

Тренировочный этап 

1 10 10 

2 12 12 

3 16 18 

4 20 22 

5 20 22 

Этап спортивного совершенствования ВП 22 24 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
ВП - - 

 

 

10. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применения 

восстановительных средств на этапах спортивной подготовки. 

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский 

контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, 

несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает 

восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает 

фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. 

Результаты врачебных и психологических наблюдений используются 

Учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

В медицинское обеспечение входит:  

 периодические медицинские осмотры; 

 углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, 

после болезни или травмы; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок 

и соревнований, одеждой и обувью; 

 медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 



17 

 

 контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 
 

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов 

осуществляется специалистами республиканского врачебно-физкультурного 

диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские обследования для 

спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава 

проводятся по отдельным программам проведения УМО. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального 

состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного 

обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, 

динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных 

и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма. 

При подготовке спортсменов важным аспектом является 

психофизическая подготовка.  Программой устанавливается комплекс 

действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, 

которые связаны со значительными психическими и физическими 

напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:  

 уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях  и  способность  предельно  мобилизовать  их  в  условиях 

соревновательной борьбы;  

 развитая способность к проявлению волевых качеств;  

 устойчивость  спортсмена  к  стрессовым  ситуациям  тренировочной  и 

соревновательной деятельности;  

 способность к психической  регуляции  движений,  обеспечению 

эффективной мышечной координации;  

 развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания,  

 способность  воспринимать,  организовывать  и  перерабатывать 

информацию в условиях дефицита времени. 
 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными 

особенностями развития. 

Занятия с подростками и юношами следует проводить  с учетом 

возрастных особенностей. У юношей 10-14 лет хорошо поддаются развитию 

быстрота, ловкость, гибкость, в 15-16 лет – сила. В этот период у юношей 

появляются способности к выполнению скоростно-силовых упражнений. В 16-

18 лет легче усваиваются упражнения, требующие значительной силы и 

скорости, создаются предпосылки для целенаправленного развития 

выносливости. 
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Таблица №9 

Сенситивные периоды развития физических качеств 
 

Морфофункциональные 

показатели, физические качества 
 

 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная сила      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые качества    + + + + +    

Сила      + + +    

Аэробные возможности  + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные способности   + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

 

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; 
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 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. 

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; 

 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. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
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 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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией спортсменов(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 греко-римской борьбе: 

 

 

Таблица №10 

13.1. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

греко-римской борьбе 
                                                                                              

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Наклон вперед  см не менее не менее 
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из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

+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 

13.2.Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по греко-римской борьбе 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 
мальчики/ 

юноши 
девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 
20 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 4 



22 

 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

 

Таблица №12 

13.3. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по греко-римской борьбе                                

№ 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 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15  - 
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1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,0 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

7,0 

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

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

Таблица №13 

13.4.Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по греко-

римской борьбе 

№ 

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 3х10 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  количество раз не менее 
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на низкой перекладине 90 см - 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 (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

8,0 

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

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

V. Рабочая программа по греко-римской борьбе 

 

14. Учебно-тренировочный процесс по этапам спортивной подготовки 

направлен: 

 На этапе начальной подготовки: 

-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. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-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. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  
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-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

-сохранение здоровья. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

-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. 

 

 

Таблица №14 

15. Учебно-тематический план 
                                                                                                      

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах.. 

Закаливание ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. 
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организма Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в 
формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 
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Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическа

я подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 
≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 



28 

 
Перетренирован

ность/ 

недотренирован

ность 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическа

я подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  
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Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств.  
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VI. Особенности осуществления спортивной подготовки 
 

16. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки. При проведении 

учебно-тренировочных мероприятий со спортсменами(обучающимися), не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

«спортивная борьба» на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, 

аналогичных форм контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку, а также участия в 

спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 

года обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую 

подготовку  

и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

«спортивная борьба». 

         Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, 

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 спортивных соревнований. 

          В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 

 

 

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 
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соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица №15); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица №16); 

обеспечение спортсменов(обучающихся) проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение спортсменов(обучающихся) питанием и проживанием в 

период проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение спортсменов(обучающихся), в том числе 

организацию систематического медицинского контроля. 

 

Таблица №15 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
                                                                                                                                                              

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2х3 м) штук 1 

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

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. 
Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 
штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

 

 

Таблица №16 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/

п 

Наименовани

е 
Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 
спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Борцовки 

 (обувь) 
пар 

на 

обучающегос

я 

- - - - 2 - 2 - 

2.  

Костюм 

ветрозащитн

ый 

штук 

на 

обучающегос

я 

- - - - 1 - 1 - 

3.  
Костюм 

разминочный 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - - - 1 - 1 - 

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

я 

5.  

Кроссовки 

легкоатлетич

еские 

пар 

на 

обучающегос

я 

- - - - 1 - 1 - 

6.  

Наколенники 

(фиксаторы 

коленных 

суставов) 

комплект 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

7.  

Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

комплект 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

8.  
Трико 

борцовское 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 2 1 2 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

            Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

18.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

18.2. 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 
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спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная борьба»,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 

 

-Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спортивная 

борьба; 

 

-Особенности организации и осуществления тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта. Утверждены приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. № 1125. 

 

-Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации, Москва 2014 

 

-Греко-римская борьба: Примерная программа спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва. Подливаев Б.А., Грузных Г.М. - Москва, 

«Советский спорт», 2004 год. - 188 стр. 

 

-Силовая подготовка высококвалифицированных борцов греко-римского стиля. 

В.Б.Уруймагов, И.И.Иванов, Л.С.Дворкин; г. Краснодар, КГУФКСТ, -2009 г. – 

148 стр. 

 

-Шулика Ю.А. Спортивная борьба для учащихся. 2004 г. «Феникс» 

 

-Игуменов В.М. «Спортивная борьба».  1993г. «Просвещение» 

 

-Подливаев Б.А., Грузных Г.М. Программа. Борьба греко-римская. Для системы 

дополнительного образования детей: ДЮСШ, СДЮШОР. Москва, «Советский 

спорт», 2004 год. 

-Кузнецов А.С., Подливаев Б.А. Примерная программа спортивной подготовки 

по виду спорта спортивная борьба дисциплина «Греко-римская борьба» ФГБУ 

«Федеральный центр подготовки спортивного резерва». 2016 г. 

 

-Интернет ресурсы: 

www.minsport.gov.ru 

www.edu.gov.ru 

www.consultant.ru 

www.garant.ru 

www.wrestrus.ru 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.edu.gov.ru/
http://www.consultant.ru/
http://www.garant.ru/

	1) Этап начальной подготовки;
	периоды:
	-первый год подготовки;
	-свыше первого года подготовки.
	2) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);
	периоды: (1)
	-начальной специализации;
	-углубленной специализации.
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