


1 
 

СОДЕРЖАНИЕ  
 

Пояснительная записка…………………………………………………………...2 
I. Общие положения……………………………………………………………..2 
1.1. Цели, основные задачи и планируемые результаты освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки…………………………3 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки…………………………………………………………………………3 
2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки…………………………………………………………………………4 
2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки…………………………5 
2.4.Годовой учебно-тренировочный план……………………………………...11 
2.5. Календарный план воспитательной работы……………………………….13 
2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте  
и борьбу с ним……………………………………………………………………16 
2.7.Планы инструкторской и судейской практики……………………………..18 
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств……………………………………………………..20 
III. Система контроля………………………………………………………….21 
3.1.Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях…………………………………………………………………...21 
3.2.Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки…………………………………………………………23 
3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся………………………………………………………………….….25 
IV. Рабочая программа по виду спорта «спортивная борьба в дисциплине: 

греко-римская борьба»……………………………………………………….29 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки……………………………………………….………..29 
4.2.Учебно-тематический план теоретической подготовки………………….49 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «греко-римская борьба» …....55 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки……………………………………………………...56 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы…………..56 
6.2. Кадровые условия реализации Программы……………………………..59 



2 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы…..59 
 

Пояснительная записка 
Греко-римская борьба является международным видом единоборств. 

Борьба проходит по правилам, утвержденным Международной федерацией 

ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). Цель ее положить противника на 

лопатки или победить по очкам. В греко-римской борьбе строго запрещено 

хватать противника ниже пояса, ставить подножки, активно пользоваться ногами 

при выполнении какого- либо действия 

Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером 

подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических 

качеств спортсмена, необходимостью освоения сложно координационной техники 

выполнения приёмов в борьбе стоя и в партере, базирующейся на управлении 

разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары 

противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации 

диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных 

тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от 

максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и 

высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает необходимость 

стратегически продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, 

решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а также 

использования индивидуальных антропометрических особенностей и 

антропометрических особенностей соперника для достижения победы и 

построения эффективного тактического рисунка схватки. 

Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного 

поединка в спортивной школе предусмотрена программа спортивной подготовки. 
Официальные спортивные соревнования проводятся в спортивных 

дисциплинах (весовых категориях) указанных в официальных правилах 

соревнований по спортивной борьбе и в Единой всероссийской спортивной 

классификации (ЕВСК). 
 

Спортивные дисциплины вида спорта «спортивная борьба 
 (в дисциплине: греко-римская борьба» 

Весовая категория 32 кг 
026 043 1 8 1 1 Ю 
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Весовая категория 35 кг 
026 044 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 38 кг 
026 045 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 41 кг 
026 047 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 42 кг 
026 046 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 44 кг 
026 048 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 45 кг 
026 049 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 48 кг 
026 050 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 51 кг 
026 051 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 52 кг 
026 053 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 55 кг 
026 052 1 8 1 1 А 

 

Весовая категория 57 кг 
026 057 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 60 кг 
026 055 1 6 1 1 А 

 

Весовая категория 62 кг 
026 058 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 63 кг 
026 056 1 8 1 1 А 

 

Весовая категория 65 кг 
026 059 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 67 кг 
026 060 1 6 1 1 А 

 

Весовая категория 71 кг 
026 061 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 72 кг 
026 167 1 8 1 1 А 

 

Весовая категория 75 кг 
026 165 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 77 кг 
026 066 1 6 1 1 А 

 

Весовая категория 80 кг 
026 166 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 82 кг 
026 054 1 8 1 1 А 

 

Весовая категория 84 кг 
026 062 1 8 1 1 Ю 

 

Весовая категория 85 кг 026 063 1 8 1 1 Ю 
 

Весовая категория 87 кг 026 215 1 6 1 1 А 
 

Весовая категория 92 кг 026 216 1 8 1 1 Ю 
 

Весовая категория 96 кг 026 064 1 8 1 1 Ю 
 

Весовая категория 97 кг 026 217 1 6 1 1 А 
 

Весовая категория 100 кг 026 065 1 8 1 1 Ю 
 

Весовая категория 110 кг 026 218 1 8 1 1 Ю 
 

Весовая категория 120 кг 026 219 1 8 1 1 Ю 
 

Весовая категория 130 кг 026 168 1 6 1 1 А 
 

Абсолютная категория 026 067 1 8 1 1 М 
 

Командные соревнования 026 068 1 8 1 1 М 
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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Цели, основные задачи и планируемые результаты освоения 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба» (греко-римская борьба) (далее – Программа) 
разработана в соответствии с Федеральным законом № 273-ФЗ, Федеральным 

законом 329-ФЗ, нормативными документами Министерства просвещения 

Российской Федерации и Министерства спорта Российской Федерации, с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» (греко-римская борьба), утвержденным приказом 

Министерства спорта России от 30.11.2022 г. № 1091(далее – ФССП) и 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке. 
Реализация Программы направлена на всестороннее физическое и 

нравственное развитие, физическое воспитание, совершенствование 

спортивного мастерства лиц, проходящих обучение по Программе (далее – 
обучающиеся), в том числе посредством организации их систематического 

участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в 

целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд.  
 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, формирование у обучающихся 

осознанной мотивации к нравственному поведению на основе российских 

традиционных духовно-нравственных ценностей и принятых в обществе 

правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства. 
Достижение цели предусматривает решение основных задач: 
- привлечение детей к систематическим занятиям греко-римской борьбой 

в дисциплине: греко-римская борьба, сохранение и укрепление здоровья; 
- спортивный отбор наиболее перспективных детей для вида спорта 

«спортивная борьба» в дисциплине: греко-римская борьба); 
- обеспечение преемственности спортивной подготовки на этапах 

спортивной подготовки; 
- совершенствование уровня спортивной подготовки обучающихся на 

этапах, соответствующих году обучения; 
- поэтапное освоение и совершенствование физической, технической, 

тактической, психологической и теоретической подготовки; 
- систематическое участие в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 
- воспитание всесторонне развитой и социально нравственной личности 

со сформированными позитивными личностными качествами. 
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 
Спортивная борьба (греко-римская борьба) - один из самых массовых и 

популярных видов спорта, включенных в программу летних Олимпийских игр, 

Всемирных военных игр, всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), во Всероссийский реестр видов 

спорта (под номером кода вида спорта 026 0001611Я). 
 

Спортивная подготовка представляет собой многолетний учебно-
тренировочный процесс, структурно представленный следующими этапами: 
1) этап начальной подготовки (далее – НП); 
2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ); 
3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 
4) этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 
 

2.1. 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 
Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления и 

перевода в группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 10-12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
4 11 8-10 

Этап совершенствования* 
спортивного мастерства 

не  
ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства** 
не  

ограничивается 16 2 
 

*На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены имеющие спортивный разряд, не ниже кандидата в мастера спорта 

России по спортивной борьбе.  
**На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не 

моложе 16-ти лет, имеющие спортивное звание, не ниже мастера спорта России 

по спортивной борьбе.  
Возраст кандидатов на зачисления на всех этапах спортивной подготовки 

определяется по состоянию на 31 декабря года зачисления.  
Зачисление обучающихся осуществляется в соответствии с Правилами 

приема, утвержденными директором на соответствующий календарный год.  
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Группы начальной подготовки формируются из лиц, не имеющих 

медицинских противопоказаний, желающих заниматься спортивной борьбой 
(греко-римская), прошедших конкурсный отбор, основу которого составляют 

требования нормативов по выполнению упражнений по общей физической и 

специальной физической подготовке, утвержденные настоящей Программой в 

соответствии с ФССП по виду спорта «спортивная борьба» (греко-римская 
борьба).  

Группы УТ формируются на конкурсной основе из здоровых                                        

и практически здоровых спортсменов, проявивших способности к спортивной 

борьбе, прошедших необходимую подготовку не менее одного года,                                        
выполнивших контрольно-переводные нормативы по общей физической                           

и специальной подготовке и имеющих третий юношеский спортивный разряда 

и выше. 
Группы этапа ССМ формируются из спортсменов, успешно прошедших 

этап подготовки в учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивный 

разряд КМС. 
Группы этапа ВСМ формируются из спортсменов, успешно прошедших 

этап подготовки в группах ССМ и имеющих спортивное звание, не ниже 

мастера спорта России. Продолжительность занятий спортсменов на этапе не 

ограничена сроком, при условии положительной динамики прироста 

спортивных показателей.  
Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются с учетом: 
- возраста спортсмена, пола и возрастных закономерностей развития; 
- уровня спортивного мастерства (спортивных результатов и выполнения 

разрядных нормативов); 
-объемов недельной тренировочной нагрузки; 
-выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке. 
Для зачисления необходимо предоставить следующие документы: 

заявление о приеме, фото, копии свидетельства о рождении или паспорта, 

копию паспорта одного из родителей, медицинское заключение об отсутствии 

противопоказаний к занятиям спортивной борьбой (греко-римская). При 

переходе из другой спортивной организации дополнительно предоставляется 

оформленная должным образом разрядная книжка с заверенными записями о 

выполнении нормативов спортивных разрядов с указанием приказа о 

присвоении. 
 

2.2. Объем  дополнительной образовательной Программы спортивной 

подготовки 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год (включая четыре недели летнего периода 

самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного 

лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
 

Таблица №2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
НП УТ 

ССМ ВСМ 
до года свыше года до двух лет свыше двух 

лет 
Количество часов 

в неделю* 6 8 12 20 20 24 

Общее количество 

часов в год 312 416 624 1040 1040 1248 

 

* В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа, недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

общего количества часов годового учебно-тренировочного плана, 

определенного для соответствующего этапа спортивной подготовки. Так, во 

время учебно-тренировочных сборов в подготовительный период 

тренировочная нагрузка может увеличиваться, в переходный - уменьшатся. 
 

2.3.Виды (формы) обучения, применяемые при реализации 

дополнительной образовательной Программы спортивной подготовки 
Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в 
следующих формах: 

-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные), в том числе теоретические; 
- учебно-тренировочные мероприятия; 
- спортивные соревнования; 
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 
 

Основными формами учебно-тренировочных занятий являются: 
1. Групповые, индивидуальные, смешанные учебно-тренировочные. 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

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

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 
При составлении индивидуального плана на одно учебно-тренировочное 

занятие определяется: 
- объём и интенсивность нагрузки; 
- количество и характер упражнений;  
- очередность выполнения упражнений; 
- нагрузка в каждом упражнении, 
- длительность и темп выполнения упражнений; 
- количество максимальных и субмаксимальных нагрузок. 

2. Работа по годовым индивидуальным планам. 
Данная форма обучения в обязательном порядке осуществляется на 

этапах ССМ и ВСМ. Тренером-преподавателем, работающим с группами 

этапов ССМ и ВСМ ежегодно на каждого спортсмена данных учебно-
тренировочных групп, составляются и оформляются в документальном виде 

индивидуальные планы. 
В годовом индивидуальном плане определяется общее направление 

учебно-тренировочного процесса в годичном цикле, определяются задачи, 

обозначаются периоды цикла, виды подготовки и основные средства 

подготовки, тренировочные нагрузки в часах, количество и сроки 

соревнований, в которых должен выступать спортсмен, конкретизируются 

планируемые спортивные результаты в основных соревнованиях с учетом 

недостатков и каких-либо изменений прошедшего года, сроки 

диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки 

восстановительных мероприятий, активного отдыха. 
Согласно годовому индивидуальному плану составляются тренировочные 

планы на отдельные микроциклы и тренировочные занятия. Упражнения и 

нагрузки (объём и интенсивность) подбираются для каждого спортсмена 

отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей, степени владения 

техникой, спортивной квалификации, функционального состояния и 

возможностей организма, степени утомления (восстановления) после 

предыдущих тренировок, занятости вне учебно-тренировочного процесса и др. 

Объём и интенсивность тренировочной нагрузки должны быть строго 

индивидуальны в зависимости от самочувствия спортсмена.  
Работа по индивидуальным планам может осуществляться также на всех 

этапах спортивной подготовки в период участия в спортивных соревнованиях и 

проведения учебно-тренировочных мероприятий. 
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Учебно-тренировочные мероприятия. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для обеспечения 

непрерывности спортивной подготовки, качественной подготовки 

обучающихся к спортивным соревнованиям, восстановления лиц проходящих 

спортивную подготовку (таблица №3). 

Таблица №3 

№  
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки 

(дней) 

Число 

участников 

учебно-
тренировочного

мероприятия НП УТ ССМ ВСМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

Согласно 

количеству лиц, 

планируемых к 

участию в 

спортивном 

соревновании 

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 

Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на этапе 
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2.2 
Восстановительные 

мероприятия - До 10 суток 

Количество лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2.3 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

Согласно плану 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток 
подряд и не более 

двух учебно-
тренировочные 
мероприятий в 

год 

- - 

Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.5 
Просмотровые  
учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

Таблица №4 

№  
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки 

(дней) 

Число 

участников 

учебно-
тренировочного

мероприятия НП УТ ССМ ВСМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 Согласно 

количеству лиц, 

планируемых к 

участию в 

спортивном 

соревновании 1.2 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 
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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 

Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на этапе 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия - - До 10 суток 

Количество лиц, 

принимавших 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2.3 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

Согласно плану 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток 
подряд и не более 

двух учебно-
тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.5 
Просмотровые  
учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 
 

Объем соревновательной деятельности 
Таблица №5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
НП УТ 

ССМ ВСМ 
до года свыше 

года 
до трех 

лет 
свыше 

трех лет 
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Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 
 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, 

тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая готовность к 

соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают 

возможность корректировать построение процесса подготовки. Контрольными 

могут быть как специально организованные учреждением, так и официальные 

соревнования различного уровня.  
Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований более высокого 

ранга. Отличительной особенностью таких соревнований являются условия 

отбора: завоевание определенного места, выполнение контрольного норматива, 

который позволит выступить в главных соревнованиях, наилучшие показатели 

по таблице очков для формирования сборной команды и др. Отборочный 

характер могут носить как официальные, так и специально организованные 

учреждением соревнования.  
Основные соревнования - те, в которых спортсмену необходимо показать 

наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования, 

проявить полную мобилизацию имеющихся функциональных возможностей, 

максимальную нацеленность на достижение наивысшего результата, 

высочайший уровень психической подготовленности. 
В случае, когда количество официальных стартов недостаточно для 

качественного прохождения спортивной подготовки, в календарном плане 

спортивных мероприятий учреждения, предусматриваются дополнительные 

соревнования и контрольные испытания. 
Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста, пола, уровня спортивной квалификации положениям 

(регламентам) об официальных и иных спортивных соревнованиях, согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«спортивная борьба (греко-римская борьба)»; 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
- соблюдение требований регламента спортивных соревнований, правил вида 

спорта «спортивная борьба (греко-римская борьба)», правил нахождения на 

спортивных объектах. 
Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 
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утвержденного календарного плана учреждения, формируемого, в том числе  
в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарными планами спортивных мероприятий субъектов 

Российской Федерации, соответствующими положениями (регламентами) об 

официальных спортивных соревнованиях. 
 

Самостоятельная подготовка, в том числе с использованием дистанционных 

технологий 
 

Для обучающихся, проходящих спортивную подготовку на этапах НП и 

УТ предусматривается не менее 10% и не более 20% самостоятельной 

подготовки от общего количества часов, предусмотренных годовом учебно-
тренировочном плане для соответствующего этапа (года этапа) спортивной 

подготовки.  
Самостоятельная подготовка может быть запланирована в объеме часов 

недельной и месячной тренировочной нагрузки с учетом графика учебно-
тренировочных занятий для соответствующей группы, а также в годовом 

объеме часов в летний период (четыре недели самостоятельной подготовки) и 

период новогодних и майских праздников. 
Самостоятельная подготовка осуществляется обучающимися в строгом 

соответствии с планом самостоятельной подготовки. План самостоятельной 

подготовки разрабатывается тренером-преподавателем спортсменов на каждую 

учебно-тренировочную группу на весь период, запланированный для 

прохождения самостоятельной подготовки (отпуск тренера, время майских и 

новогодних праздников, четыре недели летнего периода). 
План самостоятельной подготовки должен содержать: 
- список обучающихся в группе: 
- план на каждое учебно-тренировочное занятие в период самостоятельной 

подготовки с указанием упражнений, последовательностью, объемом и 

интенсивностью их выполнения; 
- комплекс упражнений для подготовки к выполнению основной части 

занятия; 
- описание правильной техники выполнения упражнений с указанием 

требований по безопасности их выполнения (при освоении новых видов 

двигательных действий); 
- рекомендуемое время проведения самостоятельных занятий; 
- рекомендации по самоконтролю при выполнении упражнений 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 
Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая периоды самостоятельной 
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подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
Таблица №6 

№ Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 
вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 
До двух 

лет 
Свыше 

двух лет Весь период Весь период 

Недельная нагрузка (в астрономических часах) 
6 8 12 20 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия (в астрономических часах) 

2 2 3 3 4 4 
Наполняемость групп (человек) 

10-12 8-10 4 2 
  

1 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 172 192 215 300 264 220 

2 
Специальная 

физическая подготовка 

(СФП) 
57 98 188 380 400 470 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях  - 24 53 82 82 160 

4 Техническая подготовка 55 75 117 200 163 260 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка 

12 15 22 35 45 50 

6 Инструкторская и 

судейская практика - - 9 18 24 24 

7 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

12 8 8 9 10 12 

8 

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

4 4 12 16 52 52 

Общее количество часов 

в год 312 416 624 1040 1040 1248 

 

№ Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 
вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 
До двух 

лет 
Свыше 

двух лет Весь период Весь период 

Недельная нагрузка (в астрономических часах) 
6 8 12 20 20   24 



13 

13 
 

 

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия (в астрономических часах) 

2 2 3 3 4 4 
Наполняемость групп (человек) 

10-12 8-10 4 2 
  

1 Общая физическая 

подготовка (ОФП) 194 234 282 375 272 228 

2 
Специальная 

физическая подготовка 

(СФП) 
62 78 102 186 208 300 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях  - - 24 51 80 112 

4 Техническая подготовка 18 32 72 162 126 152 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка 

32 54 108 180 260 352 

6 Инструкторская и 

судейская практика - - 12 24 32 28 

7 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

4 10 12 12 12 12 

8 

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

2 8 12 50 0 64 

Общее количество часов 

в год 312 416 624 1040 1040 1248 

 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

   

 
Таблица 7 

№ 

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) 

В течение года 



14 

14 
 

 

помощника секретаря 

спортивных соревнований; 
- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей. 

1.2 Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные 

занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 
- освоение навыков организации 

и проведения учебно-
тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 
- формирование навыков 

наставничества; 
- формирование сознательного 

отношения к учебно-
тренировочному и 

соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

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 
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2.2 Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, 

знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

В течение года 

2.3 Медико-биологическое 

исследование 
Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

 
Беседы, встречи, диспуты, 

другие 
мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия. 

В течение года 

3.2 

Практическая подготовка 
 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-
массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, 
организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая подготовка 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления 

для обучающихся, 

направленные на: 

В течение года 
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- формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов; 
- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 
- расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 
 

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

В соответствие с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-
ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку, с 

антидопинговыми правилами по соответствующему виду спорта. 
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/викторин для обучающихся и 

тренеров-преподавателей, а также родительских собраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. В таблице № 8 приведен план антидопинговых мероприятий по 

Учреждению. 
 

 
Таблица №7 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведе

ния 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Э
Т

А
П

  

Н
А

Ч
А

Л
Ь

Н

О
Й

  

П
О

Д
Г

О
Т

О

В
К

И
 

1.Веселые 

старты «Честная игра» 1-2 раза 

в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 
2.Теоретич

еское 

занятие 

«Ценности 

спорта.  
Честная игра» 

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственными за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 
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3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в 

месяц  
Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер-
преподаватель называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома). 
4. Антидоп

инговая 

викторина 
«Играй честно» 

По 

назначе

нию  

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 
Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

6. 
Родительск

ое собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза 

в год  
Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 
сервисом по проверке 

препаратов  

7. Семинар 

для 

тренеров-
преподават

елей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 
«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 
1-2 раза 

в год  

 
Согласовать с ответственными за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

 
У

Ч
Е

Б
Н

О
-Т

Р
Е

Н
И

Р
О

В
О

Ч
Н

Ы
Й

 Э
Т

А
П

 

(Э
Т

А
П

 С
П

О
Р

Т
И

В
Н

О
Й

 

С
П

Е
Ц

И
А

Л
И

З
А

Ц
И

И
) 

 

1.Веселые 

старты «Честная игра» 
1-2  
раза  
в год 

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз  
в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
3.Антидопи

нговая 

викторина 
«Играй честно» 

По 

назначе

нию 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

4.Семинар 

для 

спортсмено

в и 

тренеров-
преподават

елей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 
«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2  
раза  
в год 

Согласовать с ответственными за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

5.Родитель

ское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

1-2  
раза  
в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 
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антидопинговой 

культуры» 
памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 
сервисом по проверке 

препаратов 

Э
Т

А
П

Ы
С

О
В

Е
Р

Ш
Е

Н
С

Т
В

О
В

А
Н

И
Я

С
П

О
Р

Т
И

В
Н

О
Г

О
М

А
С

Т
Е

Р
С

Т
В

А
И

 
В

Ы
С

Ш
Е

Г
О

С
П

О
Р

Т
И

В
Н

О
Г

О

М
А

С
Т

Е
Р

С
Т

В
А

 
1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз  
в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

2. Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 
«Процедура 

допинг-
контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 
«Система 

АДАМС» 

1-2  
раза  
в год 

Согласовать с ответственными за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Начиная с учебно-тренировочного этапа необходимо научить 

спортсменов самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных 

и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, 
результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа ССМ должны овладеть спортивной терминологией 

для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; должны подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся 

младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 
Спортсмены этапа ССМ должны овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия, самостоятельно составлять 

конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей 

урока: разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-
тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Спортсмены групп ССМ и ВСМ привлекаются тренером-преподавателем 
для участия в судействе спортивных соревнований для обучающихся в группах 

НП и УТ. 
Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения 

протоколов соревнований.  
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Таблица №8 

 
План инструкторской и судейской практики 

 
Виды практических занятий инструкторской и судейской 

практики 
 

Этап начальной подготовки 
Освоение 

методики 

проведения 

учебно-
учебно-

тренировочны

х занятий по 

избранному 

виду спорта с 

начинающими 

спортсменами 

Самостоятельно

е  проведение 

подготовительн

ой части 

учебно-
тренировочного 

занятия. 

Самостоятельн

ое проведение 

занятий по 

физической 

подготовке. 

  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Выполнение 

необходимых 

требований 

для 

присвоения 

звания 

инструктора 

Обучение 

основным 

техническим 

элементам и 

приемам.  

Составление 

комплексов 

упражнений для 

развития 

физических 

качеств. 

Ведение 

дневника 

самоконтроля 

учебно-
тренировочных 

занятий 

  

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Освоение 

методики 

проведения 

спортивно-
массовых 

мероприятий в 

физкультурно-
спортивной 

организации 

или 

образовательн

ом учреждении 

  Организаци

я и 

проведение 

спортивно-
массовых 

мероприяти

й под 

руководство

м тренера. 
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Этап высшего спортивного мастерства 
Выполнение 

необходимых 

требований 

для 

присвоения 

звания судьи 

по спорту 

   Судейство 

соревнован

ий в 

физкуль-
турно-спор-

тивных 

организация

х 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
 

      Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: - углубленное 

медицинское обследование проводиться один раз в год (в начале спортивного 

года, в условиях врачебно-физкультурных диспансеров, спортивно-
медицинского кабинета). Оценивается состояние здоровья, физическое 

развитие, 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; - этапное комплексное 

обследование являясь основной формой, используется для контроля за 

состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО); 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок 

для получения информации о ходе учебно-тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. Большое внимание уделяется 

психологической подготовке.  

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Основными задачами 

психологической подготовки являются:  

-привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;  

-формирование установки на учебно-тренировочную деятельность;  

-формирование волевых качеств спортсмена;  

-совершенствование эмоциональных свойств личности;  

-развитие коммуникативных свойств личности;  
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-развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.  

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В 

программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного 

развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших 

регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. Спортивная подготовка, 

как основа развития и совершенствования спортсмена не может проходить без 

учета психологических факторов, связанных с формированием психики, 

сознания и личности в избранном виде спорта. 

Биохимический контроль. При адаптации организма к физическим нагрузкам, 

перетренировке, а также при патологических состояниях в организме 

изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и 

биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 

веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить 

биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в 

спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и 

физиологическим контролем используется биохимический контроль за 

функциональным состоянием спортсмена. В практике спорта высших 

достижений обычно проводятся комплексные научные обследования 

спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном 

состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять 
физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы, в состав которых входит 

несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер-
преподаватель. 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе 
к участию в спортивных соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

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

 На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
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повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба (греко-

римская борьба)»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

борьба (греко-римская борьба)» и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная борьба (греко-римская борьба)»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
ежегодно принимать участие в официальных спортивных 

соревнованиях, а начиная с третьего года – в официальных спортивных 

соревнованиях не ниже регионального уровня; 
ежегодно выполнять (подтверждать) требования к уровню спортивной 

квалификации, установленные Программой; 
получить уровень спортивной квалификации – спортивный разряд 

«кандидат в мастера спорта России» для зачисления и перевода на этап 
совершенствования спортивного мастерства в соответствии с ФССП. 

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 (греко-римская борьба)»; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь нарушений таких 

правил; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки в соответствии с ФССП. 
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ежегодно показывать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»;  
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 
получить уровень спортивной квалификации–спортивное звание 

«мастер спорта России», для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 
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 в соответствии с ФССП. 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 
ежегодно показывать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса»; 
достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации; 
 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

Программы спортивной подготовки 
 

Сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, 
реализующей Программу, на основе 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. 
При наличии объективных и уважительных (документально 

подтвержденных) причин, негативно сказавшихся на итогах аттестации (не 

прохождение Программы в полном объеме по причине продолжительной 
болезни обучающегося, получения им травм, прохождения периода 
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реабилитации/восстановления при наличии медицинского заключения, издание 

федеральных, региональных, местных нормативных правовых актов, 

оказывающих негативное влияние на организацию и осуществление учебно-
тренировочного процесса и соревновательную деятельность и др.) по 

ходатайству тренера-преподавателя обучающегося и на основании 

оформленного решения тренерского совета учреждения обучающимся может 

быть предоставлена возможность: 
- повторной аттестации с отложенным сроком не более одного месяца; 
- перевода на следующий этап спортивной подготовки при наличии 

спортивного результата, показанного на официальных спортивных 

соревнованиях в течение отчетного года, и превышающего уровень спортивной 

квалификации, установленный для года соответствующего этапа, не менее чем 

на один спортивный разряд. 
- повторного прохождения обучения на соответствующем этапе 

спортивной подготовки, но не более одного года, при следующих условиях: 

отсутствие пропусков учебно-тренировочных занятий без уважительных 

причин, активное участие в мероприятиях учреждения. 
Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-
тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и 

квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих в Организации спортивную подготовку по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: нормативы по общей 

физической подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба: в дисциплине 

греко-римская борьба; контроль выполнения квалификационных требований 

обучающимся соответствующего года учебно-тренировочного этапа 

проводится с учетом таблицы № 9: 
Таблица №9 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 
 

№ п/п Формы аттестации Оценочные материалы Примечание  

1 Контрольные тесты Протокол  Форма, разработанная 

Организацией  



25 

25 
 

 

2 Медико-биологические 

исследования 
Заключения  Выдается Заключения 

медицинским центром по всем 

видам исследования 

3 Переводные нормативы Протокол  Проводятся для всех этапов 

спортивной подготовки 

4 Контрольные учебно-
тренировочные занятия 

Отчет  Проводятся для оценки уровня 

подготовки обучающихся перед 

предстоящими соревнованиями 

 
 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления, перевода и прохождения этапа начальной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба (греко-римская борьба)» 
 

 
Таблица №10 

 
№ 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 
не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(ниже уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5 
Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция 

6 м 

Количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 
с 

не более не более 

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

2.2. 
Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 
не менее не менее 

2 3  
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Нормативы общей физической подготовки, специальной физической 

подготовки и требования к уровню спортивной квалификации 

(спортивный разряд)для зачисления, перевода и прохождения 
учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)по виду 

спорта «спортивная борьба (греко-римская)» 
 

Таблица №11 

№п/п Упражнения Единица измерения 
Норматив 

мальчики/ 
юноши 

девочки/ 
девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

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

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

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз не менее 
20 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более 
8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см не менее 
160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз не менее 
7 - 

1.8. Подтягивание из виса лежа  
на низкой перекладине 90 см количество раз не менее 

- 11 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке  
в положение «угол» 

количество раз 
не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см не менее 
40 

2.3. Тройной прыжок с места м не менее 
5 

2.4. Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы м не менее 
5,2 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м не менее 
6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

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

спортивные разряды – 
«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 
3.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки  спортивные разряды – 
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(свыше трех лет) «третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

Нормативы общей физической подготовки, специальной физической 

подготовки и требования к уровню спортивной квалификации 

(спортивный разряд)для зачисления, перевода и прохождении этапа 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «спортивная 

борьба» 
Таблица №12 

 

№ 

п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

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 менее 
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 (ниже уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,2 8,0 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см не менее 
215 180 

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

количество 

раз 
не менее 

49 43 

1.8. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 
 

15 - 

1.9. Подтягивание из виса лежа  
на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 
 

- 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 более 
6,0 

2.5 Бросок набивного мяча (3кг) вперед   

из-за головы 
 

м 
не более 

7,0 
2.6 Бросок набивного мяча (3 кг) назад  не более 
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м 6,3 
3.Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

3.1. спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 
по виду спорта «спортивная борьба (греко-римская)» 

Таблица №13 

№ 

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 (ниже 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  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз не менее 

- 20 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подъем выпрямленных ног  
из виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 
количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. Тройной прыжок с места м не менее 
6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см не менее 
52 

2.4. Бросок набивного мяча (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 (спортивные разряды) 

3.1. спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 
4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 
 
Этап начальной подготовки. 
 

Этап начальной подготовки охватывает младший школьный возраст                       

и переходит в следующий этап с началом спортивной специализации. 
На этом этапе в учебно-тренировочных занятиях решаются следующие 

задачи:    
- освоение доступных знаний в области физической культуры и спорта;                                
- формирование необходимого основного фонда двигательных умений                           

и навыков из отдельных видов спорта, закрепление и их совершенствование;  
- содействие гармоничному формированию растущего организма, 

укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физических качеств, 

преимущественно скоростных, скоростно-силовых способностей, общей 

выносливости.  
Подготовка детей на данном этапе характеризуется разнообразием 

средств, методов и организационных форм, широким использованием 

элементов различных видов спорта, подвижных и спортивных игр.                                

Игровой метод помогает эмоционально и непринужденно выполнять 

упражнения, поддерживать интерес у детей при повторении заданий.  
На этом этапе не должны проводиться учебно-тренировочные занятия с 

большими физическими и психическими нагрузками, предполагающими 

применение однообразного, монотонного учебно-тренировочного материала. 
Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действии для 

проведения захватов, бросков, удержаний. 
Тактика ведения поединка:  
- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);  
- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера-

преподавателя; 
- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты борьбы в 

партере;  
- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться 

их успешного выполнения;  
- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера-

преподавателя; 
- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты борьбы в 

партере. 
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Тактика участия в соревнованиях.  
Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 

питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательного дня.  
Методические приемы обучения технике, защит и приемов. Выполнение 

приемов на более тяжелых партнерах. Проведение спарринга с быстрыми 

партнерами, с партнерами легкими по весу. Проведение поединков с 

противниками, способными длительное время сохранять работоспособность, 

выполнять приемы длительное время (1—2 минуты). 
Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка 
- Прыжки, бег и метания.  
- Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении. 
 - Прикладные упражнения.  
- Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча 

при броске в парах.  
- Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг).  
- Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг-1 кг, блины от штанги, 

вес которых не более 5 кг.).  
- Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса.  
- Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  
- Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис и т.д. Подвижные игры, 

развивающие игры и эстафеты. Лыжный спорт. Плавание. 
Подвижные игры 

«Рыболовная верша» 
Игроки становятся в круг; держась за руки, они образуют «рыболовную 

вершу». Два игрока «рыбы» входят в круг.  
По сигналу они пытаются выбраться из «верши», пройдя под руками своих 

товарищей или перепрыгивая. В свою очередь эти игроки стараются помешать 

«рыбам»: они могут сближаться, опускать руки, приседать. Если одной из 

«рыб» удастся проскочить, заменяют обоих игроков.  
Примечание: избегать грубых приемов. 
«Преграды»  
Игроки выстраиваются в две шеренги, садятся друг против друга в 

шахматном порядке, вытянув ноги до уровня коленей напротив сидящего.  
Первый номер берет в руки набивной мяч и становится рядом с последним 

игроком; он передает по полу мяч второму номеру, который становится с 

другого конца.  
Чтобы пропустить набивной мяч, все сидящие ученики отодвигаются назад и 

поднимают ноги; как только мяч пройдет, они возвращаются к своему 

исходному положению, а второй номер подбирает этот мяч и бежит, чтобы 

занять место первого номера, который в свою очередь садится рядом с 

игроками своей команды. Второй номер передает мяч третьему и т.д. до тех 

пор, пока все игроки не пройдут через прием и передачу мяча.  
Примечания:  
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- садиться надо всегда с той стороны, с какой идет подача мяча;  
-можно организовать соревнование между несколькими командами или 

между двумя группами одной команды. 
 
«Ушастый тюлень»  
Каждая команда делится на две группы и становится лицом друг к другу на 

противоположных концах ковра, четные номера с одной стороны, нечетные - с 

другой.  
Первые номера ложатся у стартовой линии на живот лицом вниз и по 

сигналу, подталкивая лбом набивной мяч, пересекают ковер, чтобы передать 

его второму номеру, который может уходить со своей стартовой линии, только 

получив мяч и т.д. до последнего игрока. 
«Эстафета - игра в классики»  
Игроки разбиваются на команды, которые в свою очередь делятся на две 

группы и выстраиваются друг напротив друга на двух противоположных 

концах площадки.  
По сигналу первые номера начинают движение и пересекают площадку, 

подталкивая «на одной ножке» пластмассовый кубик, передают его второму 

номеру  
Сыграть еще раз, но на другой ноге. 
«Эстафета с мячом»  
Игроки разбиваются на команды и выстраиваются за стартовой линией.  
С другой стороны площадки начерчена линия финиша.  
Все первые номера держат в руке набивной мяч; по сигналу они бегут к 

линии финиша, поворачивая, катят набивной мяч ко второму номеру, который 

в свою очередь пересекает площадку и катит мяч к третьему номеру и т.д. до 

последнего игрока, еще раз сыграть, подавая мяч левой рукой.  
Примечание: если расстояние не очень большое, ребята постарше могут 

катить набивной мяч ногой. 
Специальная физическая подготовка 
Упражнения для развития специальных физических качеств  
Гибкости - выделяют три разновидности упражнений:  
- силовые упражнения;  
- упражнения на расслабление мышц;  
- упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий.  
Быстроты: проведение схваток с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу.  
Ловкости: акробатические, гимнастические упражнения, спортивные, 

подвижные игры.  
Силы: упражнения с отягощением массой собственного тела, упражнения 

для укрепления мышц шеи, упражнения на мосту, прыжковые упражнения, 

упражнения в преодолении сопротивления партнера или дополнительного 

сопротивления.  
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Выносливости: проведение схваток с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы 

длительное время (1-2 минуты).  
Упражнения на координацию, применимые к данному виду спорта: работа в 

парах, работа с манекеном, имитационные упражнения, специализированные 

игровые комплексы.  
 
Программный материал учебно-тренировочный этап (до 2-х лет) 
 
Основными задачами  на этом этапе являются обеспечение всесторонней 

физической подготовленности занимающихся, дальнейшее овладение ими 

рациональной спортивной техникой, создание благоприятных предпосылок для 

достижения наивысших результатов в возрасте, оптимальном для каждого вида 

спорта. Специализация имеет «многоборный», отнюдь не узконаправленный 

характер. Наряду с овладением основами техники избранного вида спорта и 

других физических упражнений особое внимание уделяется развитию тех 

физических качеств и формированию двигательных навыков, которые имеют 

важное значение для успешной специализации в избранном виде спорта. 

Большие циклы тренировки характеризуются расширенным подготовительным 

периодом. Соревновательный период представлен как бы в свернутом виде. 
Тактика 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия  
действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действии  
для проведения захватов, бросков, удержаний.  

Основные положения в борьбе.  
Взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке;  
Взаимоположение борцов при проведении приемов в партере.  

Элементы маневрирования.  
Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в 
стойке и в партере; со сменой захватов.  
Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный 
захват.  
Маневрирование с задачей освободиться от захвата.  
Атакующие и блокирующие захваты.  
Освоение блокирующих захватов и упоров.  
Освоение способов освобождения от захватов. 
Тактика ведения поединка:  
Совершенствование тактики ведения поединка.  

Изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, 

освещенность), изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), 

особенности партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, 

тяжелые, левостоичники, правостоичники, темповики). Способы отдыха в 

поединке — увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки 

проведения бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему 
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неудобно атаковать, переключение нагрузки на другие группы мышц  защита 

позой, положением.  
Способы утомления противника: неудобный захват, требующий 

много усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, 

маневрирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия 

в борьбе лежа. 
Тактика участия в соревнованиях.  
Закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках. 

Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, 

управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из 

внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных 

задач — правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, 

экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта. 
  

Общая физическая подготовка 
Упражнения для развития общих физических качеств  
Быстроты: легкая атлетика - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места, 

подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 20 с.  
Ловкости: - челночный бег 3x10 м, лазанье по гимнастической лестнице с 

набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки)                     

со скакалкой.  Выносливости: бег 400 м, кросс - 2-3 км.  
Силы: гимнастика - подтягивания на перекладине. Лазанье по канату, 

поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре 

лежа. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с 

гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание 

туловища.  
Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. Для развития ловкости 

- партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на 

спину. Для развития силы – приседания с отягощением. Поединки на руках, на 

ногах, руки-ноги. 
Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.  
Лыжные гонки. Плавание.  
Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты – 

броски набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости – упражнения в 

парах – спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные 

наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону, отталкивание руками от 

ковра с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты игры с элементами 

противоборства. 
Специальная физическая подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании технических 

действий борцов.  
- Организация занимающихся без партнера в строю.  
- Акробатические упражнения.  
- Упражнения на «мосту».  
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- Упражнения для самостраховки. 
- Упражнения с партнером.  

- Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя;  
- Условная схватка, имитационные упражнения.  
-Тренировка на снарядах. Тренировка силы и точности удара на 

манекенах.  
- Схватка по заданию.  
- Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек 

— перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему 

мячу;  
- Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения 

подхвата махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке.  
- Специализированные игровые комплексы. 
Психологическая подготовка  

Волевая подготовка 
Упражнения для воспитания волевых качеств  
Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в 

парах.  
Кувырки вперед, назад, с высоты стула, скамейки. Поединок с сильными 

титулованными противниками с задачей победить или продержаться 

длительное время без проигранных действий.  
Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической 

подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, поединки с 

односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником; в 

условиях одностороннего сопротивления, нарастающего сопротивления, 

полного сопротивления опрокинуть, перевернуть противника различными 

способами в течение 20-40 с, вынудить противника сдаться посредством 

проведения болевого, удушающего.  
Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с 

моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на 

проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке - остановка, разбор, 

исправление. 
Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых 

вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя 

группой), поединки со слабыми или менее квалифицированными 

противниками, поединки на достижение наивысших показателей объема 

техники, разносторонности, эффективности.  
Для развития находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а 

затем нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь 

изученных бросков, удержаний, болевых, удушений, контрприемов, 

комбинаций, повторных атак, угроз. 
Нравственная подготовка 
Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. 

Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивании приемов. 

Поддержка, страховка партнера.  
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Совершенствование способности борца соблюдать нормы и требования 

морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в школе, 

на улице, в транспорте, на тренировке, в соревнованиях).  
Формировать в общей беседе посильные задачи перед конкретными 

борцами и коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между 

членами коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных 

праздников, показательных выступлений, совместных тренировок с борцами 

других школ.  
Совершенствование положительных личных качеств в условиях 

руководства младшими борцами со стороны старших. Научить дисциплине, 

ответственности перед коллективом, доброжелательности, честности, 

точности, трудолюбию, гуманизму. 
Теоретическая подготовка  
Греко-римская борьба в России успехи российских борцов в 

международных соревнованиях – чемпионатах Европы, Мира. Успехи борцов 

спортивной школы, коллектива.  
Гигиенические знания. 

          Весовой режим борца.  
Сгонка веса. 
 Водно-солевой обмен.  
Питание. 
 Закаливание.  
Самочувствие борца в условиях тренировки и соревнований.  
Врачебный контроль и самоконтроль 
Самоконтроль борца, дневник самоконтроля, объективные данные - вес 

динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные – 
самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и 

противопоказания к занятиям греко-римской борьбой. 
Основы техники 
Основные понятия о приемах, защитах, комбинациях, контактах 

расположениях. Равновесие, площадь опоры, использование веса тела, 

инерция, рычаг. Характеристика элементов изучаемых бросков, приемов 

защит.  
Методика тренировки 
Методы развития физических качеств – силы, быстроты, ловкости, 

выносливости, гибкости. Основные упражнения (техника, тактика), 

подготовительные (для развития физических и волевых качеств), 

вспомогательные (организационные, рекреационные).  
Правила соревнований 
Значения соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. 

Организация соревнований. Анализ соревнований Разбор ошибок. Выявление 

сильных сторон подготовки борца. Определение путей дальнейшего обучения. 

Стенография содержания поединка. Символы технических и тактических 

действий. Основные показатели технической подготовленности борцов – 
объем, разнообразие, эффективность.  
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Планирование подготовки 
Периодизация подготовки борца. Периоды подготовительный, 

соревновательный, переходный. Этапы подготовительного периода - этап обще 

подготовительный, специально подготовительный. Этапы соревновательного 

периода - этап непосредственной подготовки, промежуточный этап, 

собственно соревновательный этап. Этапы переходного периода - переходно-
восстановительный этап, переходно-подготовительный этап. 
 
 Программный материал занятий учебно-тренировочного этапа                            

(свыше 2-х лет) 
Учебно-тренировочный этап свыше двух лет в избранном виде спорта 

приходится на период жизни спортсмена, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем, обеспечивающих высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к 

неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной 

тренировки.  
На этом этапе учебно-тренировочный процесс приобретает ярко 

выраженную специфичность.  
Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет 

увеличения времени, отводимого на выполнение специально 

подготовительных и соревновательных упражнений.  
Технико-тактическая подготовка 

Техника 
Совершенствование основных положений, способов маневрирования, 

захватов на материале специализированных игровых комплексов, 

предусматривающих:  
- быстро и надежно осуществлять захват;  
- быстро перемещаться;  
- предотвращать достижение захвата соперником или своевременно 

освобождаться от него;  
- выводить из равновесия соперника;  
- сковывать его действия;  
- быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную позицию 

для достижения преимущества;  
- вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате;  
- готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться 

и возобновляться по ходу схватки несколько раз и др. 
Тренировочные задания:  
- Тренировочные задания по решению эпизодов схватки.  
-Тренировочные задания с использованием положения мост  
- Тренировочные задания по преодолению блокирующих упоров 

атакующими захватами.  
- Тренировочные задания по созданию условий для проведения технико-

тактических действий.  
-Тренировочные задания по освоению навыков.  
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6. Тренировочные задания по освоению способов создания рычага сил 

для опрокидывания.  
-Тренировочные задания по созданию критической ситуации.  
-Тренировочные задания по завоеванию активной позиции.  
-Тренировочные задания по совершенствованию защитных действий. 
Однонаправленные комбинации:  
Подсечка изнутри — зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка 

изнутри — бросок с обратным захватом ног, обхват — бросок через грудь, 

подсад бедром сзади — бросок через грудь, бросок через спину — боковой 

переворот, подсад голенью спереди — бросок через голову, подсечка изнутри 

— зацеп изнутри.  
Тактика 

Совершенствование тактики ведения поединка.  
Изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, 

освещенность), изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), 

особенности партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, 

тяжелые, левостоичники, правостоичники, темповики). Способы отдыха в 

поединке — увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки 

проведения бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему 

неудобно атаковать, переключение нагрузки на другие группы мышц (с 

действий ногами перейти на действия руками), защита позой, положением.  
Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много 

усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, 

маневрирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия 

в борьбе лежа.  
Тактика участия в соревнованиях.  
Закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках. 

Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, 

управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из 

внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных 

задач — правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, 

экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта. 
  
 Общая физическая подготовка  
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для 

развития выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре 

на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, 

лазанье по канату с помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты - 
подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 

разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с (ноги закреплены); для 

развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для 

развития ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для 

развития гибкости - упражнения у гимнастической стенки.  
Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя руками, жим 

штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями 
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весом 16 кг, 32 кг., упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от 

максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.  
Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол.  
Лыжные гонки: для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для 

развития выносливости - гонки 3-5 км;  
Плавание: для развития быстроты - проплывание дистанций 10 м, 25 м, 

для развития выносливости - проплывание дистанций 50 м, 100 м, 200 м, 300 м. 
 Специальная физическая подготовка 
Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями борца 

— бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений 

необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение 

равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. 

При движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное 

сопротивление в момент “отрыва” его от ковра).  
Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 

мощности): Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить 

максимальное количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, 

отдых между сериями 30 с, между кругами — 4—6 минут.  
Психологическая подготовка 
Волевая подготовка 
Состояния борцов перед поединком: боевая готовность, предстартовая 

лихорадка, апатия. Параметры мотивов - неосознанные, осознанные. Мотивы, 

сформированные своим прошлым опытом, опытом других детей. Потребности 

- физиологические, биологические, потребности влечения, психологические 

потребности, социальные потребности.  
Лидерство в греко-римской борьбе - лидер, ориентированный на решение 

задач, лидер, ориентированный на группу.  
Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности - 

незначительный тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности - 
прерывистое дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой 

противника, реакция на незнакомую обстановку; характеристика высокого 

уровня тревожности – критика тренера-преподавателя, родителей, появление 

основного противника, начало поединка.  
Саморегуляция состояний борца. Методы снижения тренировки – 

снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы 

наказания за неудачное выступление, моделирование того вида стресса, с 

которым борцу предстоит встретиться в соревнованиях. 
 Нравственная подготовка 
Социальные факторы в спорте.  
Личностные черты борца - агрессивность, интеллект, твердость 

характера, тревожность, уверенность в себе, забота о собственной внешности и 

здоровье, авторитарность, стремление к достижениям, эмоциональная 

устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), интроверсия 

(затрудненность в общении). Развитие и саморазвитие нравственных и 
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духовных сил личности: творчество, поиск новых решений, принципиальность, 

гласность, соответствие норм и принципов поведения общественной морали. 
 Теоретическая подготовка 
Основы тренировки борца 
Понятие о физиологических механизмах двигательных навыков. Стадии  
формирования двигательного навыка - иррадиация нервных процессов,  
концентрация возбуждения, стабилизация движений. Устойчивость  
навыков при разных состояниях организма и длительность сохранения их  
после прекращения тренировки.  
Организация и содержание занятий 
Виды занятий - теоретические, организационные.  
Занятия по овладению навыками противоборства (учебные, учебно- 
тренировочные, контрольные, модельные, собственно соревнования – 
главные, основные,  
подготовительные), занятия по развитию физических и психологических  
качеств, рекреационные занятия.  
Планирование подготовки 
Методы планирования: программно-целевой, моделирование макроцикла  
(графическое). 
 Составление индивидуального плана подготовки.  
Определение цели подготовки.  
Методика составления индивидуальных планов по различным сторонам  
подготовки – технической, тактической, физической, психологической.  
Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное.  
Документы планирования: программа, учебно-тренировочный план,  
план-график, план-конспект.  
Планирование недельного микроцикла.  
Составление индивидуального плана. 
Контроль и учет подготовки 
Виды контроля - оперативный, поэтапный, углубленный.  
Виды учета - предварительный, текущий, итоговый.  
Форма учета - дневник спортсмена.  
Коррекция планов.  
Развитие и состояние греко-римской борьбы 
Сведения о развитии греко-римской борьбы за истекший год – 
количество занимающихся, подготовленных разрядников. Анализ  
изменений в правилах соревнований, в методике обучения, в технике, в 
тактике. Новое оборудование, инвентарь. Анализ важнейших 
всероссийских и международных соревнований. Задачи дальнейшего  
совершенствования теории и методики греко-римской борьбы.  
Прогнозирование спортивных результатов 
Классификация прогнозов - краткосрочный, среднесрочный,  
долгосрочный.  
Прогнозирование прироста спортивных результатов. Темпы прироста.  
Возраст и время достижения высших результатов.  
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Многолетняя динамика спортивных результатов сильнейших борцов  
Мира, Европы, России.  
Правила соревнований по греко-римской борьбе 
Положение борцов.  
Оценка выполнения бросков.  
Уклонение от противоборства.  
Жесты судей.  
Последние изменения в правилах соревнований по греко-римской 
борьбе. 
Технико-тактическая подготовка 
Методы совершенствования технико-тактической подготовки - метод  
повторения ситуаций; метод изменения условий, метод внесения  
эпизодов. Определение и исправление ошибок в технике и тактике греко- 
римской борьбы.  
Отбор в сборные команды 
Принципы отбора - естественность, равные возможности, объективность  
оценок. Этапы отбора. Одаренность, способность борца.  
Анализ участия в соревнованиях 
Разбор ошибок. Методика исправления ошибок.  
Совершенствование подготовки борцов к соревнованиям. 

Восстановительные средства и мероприятия  
Медико-биологические средства восстановления – физические средства,  
гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный, точечный), мануальная  
терапия, кислородные коктейли, блокады, рациональное питание,  
фармакологические препараты (лекарственные препараты растительного  
происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями,  
белковые препараты), иглорефлексотерапия, электропунктура,  
специальные упражнения на растягивание, растирание мазями, гелями,  
кремами. Прогулки. Восстановительный бег. Сауна. Массаж.  
Восстановительное плавание.  
Психологические средства восстановления – психотерапия, внушенный 
сон, мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения,  
психо-профилактика, психорегулирующая тренировка (индивидуальная,  
коллективная), психогигиена, разнообразие досуга, комфортабельные 
условия быта, снижение отрицательных эмоций 
 
 Программный материал занятий этап совершенствования спортивного 

мастерства 
 
Этап совершенствования спортивного мастерства совпадает с возрастом, 

благоприятным для достижения высоких спортивных результатов.  
На этом этапе главными задачами являются подготовка к соревнованиям 

и успешное участие в них. Поэтому по сравнению с предыдущими этапами 

тренировка приобретает еще более специализированную направленность. 

Спортсмен использует весь комплекс эффективных средств, методов                                      
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и организационных форм тренировки, чтобы достигнуть наивысших 

результатов в соревнованиях. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок 

достигают высокого уровня. Все чаще используются учебно-тренировочные 

занятия с большими нагрузками, количество занятий в недельных микроциклах 

достигает 10-15 и более. Учебно-тренировочный процесс все более 

индивидуализируется и строится с учетом особенностей соревновательной 

деятельности спортсмена.  
Технико-тактическая подготовка  
 Техника 
Совершенствование основных элементов техники. Совершенствование 

основных положений, способов маневрирования, захватов на материале 

специализированных игровых комплексов, предусматривающих:  
- быстро и надежно осуществлять захват;  
- быстро перемещаться;  
- предотвращать достижение захвата соперником или своевременно 

освобождаться от него;  
- выводить из равновесия соперника;  
- сковывать его действия;  
- быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную позицию 

для достижения преимущества;  
- вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате;  
- готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться 

и возобновляться по ходу схватки несколько раз и др. 
Сваливания скручиванием  
- сваливание скручиванием захватом руки двумя руками с отбивом;  
- сваливание скручиванием захватом руки и шеи с отбивом;  
- сваливание скручиванием захватом шеи с рукой с подножкой.  
Тренировочные задания  
- Тренировочные задания по решению эпизодов схватки.  
- Тренировочные задания с использованием положения мост  
-Тренировочные задания по преодолению блокирующих упоров 

атакующими захватами.  
-Тренировочные задания по созданию условий для проведения технико-

тактических действий.  
- Тренировочные задания по освоению навыков.  
- Тренировочные задания по освоению способов создания рычага сил для 

опрокидывания. 
- Тренировочные задания по созданию критической ситуации.  
- Тренировочные задания по завоеванию активной позиции.  
- Тренировочные задания по совершенствованию защитных действий. 

Тактика 
Тактика ведения поединка.  
Совершенствование тактики ведения поединка.  
Изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, 

освещенность), изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), 
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особенности партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, 

тяжелые, левостоичники, правостоичники, темповики).  
Способы отдыха в поединке — увеличение дистанции, освобождение от 

захвата, ложные попытки проведения бросков (без силы), зависание на 

противнике в момент, когда ему неудобно атаковать, переключение нагрузки 

на другие группы мышц (с действий ногами перейти на действия руками), 

защита позой, положением.  
Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много 

усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, 

маневрирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия 

в борьбе лежа. 
Тактика участия в соревнованиях.  
Закрепление навыков противоборства в соревновательных поединках. 

Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, 

управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из 

внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных 

задач — правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, 

экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта. 
Общая физическая подготовка 
Основными средствами ОФП являются: кроссы на различные дистанции, 

бег в переменном темпе, бег с ускорениями. Спортивные игры: регби, футбол, 

настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. Тяжелоатлетическая подготовка: 

штанга, гири, тренажёры. Упражнения без отягощений - отжимание от пола, 

отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки 

в высоту, толкания ядра, плавание на время и на объём. Лыжные гонки. 
Специальная физическая подготовка 
К средствам СФП относятся: кросс с резкими ускорениями, работа с 

кувалдой на автомобильной покрышке, броски гирь, упражнения с гирями, 

толчки, рывки, броски тяжелых мячей, работа со скакалкой, выталкивание 

штанги от груди, нанесение ударов с тяжестями в руках, отжимание от пола и 

подтягивание на перекладине в ускоренном темпе, работа на мешках, грушах, 

настенных подушках с взрывами, при работе на выносливость увеличение 

раундов до 5 минут и более. При работе на ловкость, координацию движений, 

вестибулярный аппарат необходимо овладевать разнообразными 

двигательными навыками. Тренировки в бассейне с выполнением 

соревновательных техник с постановкой дыхания. 
Психологическая подготовка  
Волевая подготовка 
Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств; 

быстроты двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств 

внимания переключения, распределения и концентрации внимания, быстроты 

восприятия и переработки информации. Упражнения для развития «чувства 

ритма» «чувства дистанции», «чувства предвидения» и т.п. 
Нравственная подготовка 
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Формирование нравственного сознания, развитие способностей 

нравственного мышления и ответственного выбора. Нравственность, нравы 

поведения – содержание воспитания. Выполнение требований общественного 

мнения. Совесть – обостренное чувство, вызывающее (в зависимости от 

поступка) состояние либо нравственного удовлетворения, либо раскаяния и 

беспокойства, угрызения совести. 
 Нравственные чувства: чувство долга, гуманность, доброжелательность 

любовь, дружба, патриотизм, сочувствие.  
Нравственная культура: сочетает честь и совесть, добро, любовь, дружбу, 

достоинство, а также противоположные компоненты – зависть и зло, 

предательство, эгоизм, ненависть.  
Моральный закон - предписание делать добро и не делать зла. 
Теоретическая подготовка  
Теория и методика освоения борьбы 
Возрастные периоды подготовки борцов 
Возрастная динамика развития и совершенствования физических и 

психомоторных качеств. Возрастная динамика спортивных результатов. 

Тенденции становления техники и тактики в зависимости от возраста и 

квалификации борца.  
Динамика формирования спортивного мастерства 
Многолетняя подготовка. Формирование тактических умений и навыков 

в различном возрасте. Объем, эффективность, разнообразие технико-
тактических действий. Критерии оценки технико-тактического мастерства 

борцов. 
Планирование спортивной подготовки 
Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Документы 

планирования: программа, учебно-тренировочный план, план-график, план-
конспект. Планирование недельного микроцикла. Составление 

индивидуального плана.  
Анализ спортивной подготовленности борца 
Определение уровня развития физической, технической, тактической, 

психологической подготовленности борцов различными методами. Участие в 

проведении тестирования.  
Моделирование соревновательной деятельности 
Показатели, физической, технической, тактической, психологической 

подготовленности. Показатели состояния здоровья. Методы восстановления 

после физических и психических напряжений. 
Методика обучения 
Объяснительно-иллюстративная методика обучения двигательным 

действиям и поэтапная методика формирования навыков выполнения 

технических и тактических действий (педагогические и психологические 

основы поэтапного формирования умственных и двигательных действий – 
определение ориентировочной основы действия).  

Восстановительные средства и мероприятия  
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Психологические средства восстановления – психотерапия, внушенный 

сон, мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения, психо-
профилактика, психорегулирующая тренировка (индивидуальная, 

коллективная), психогигиена, разнообразие досуга, комфортабельные условия 

быта, снижение отрицательных эмоций.  
Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное 

плавание. 
 

Программный материал занятий этапа высшего спортивного 

мастерства 
 

Этап высшего спортивного мастерства совпадает с возрастом, 

благоприятным для достижения высоких спортивных результатов.  
На этом этапе главными задачами являются подготовка к соревнованиям 

и успешное участие в них. Поэтому по сравнению с предыдущими этапами 

тренировка приобретает еще более специализированную направленность. 

Спортсмен использует весь комплекс эффективных средств, методов                                      

и организационных форм тренировки, чтобы достигнуть наивысших 

результатов в соревнованиях. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок 

достигают высокого уровня. Все чаще используются учебно-тренировочные 

занятии с большими нагрузками, количество занятий в недельных 

микроциклах достигает 10-15 и более. Учебно-тренировочный процесс все 

более индивидуализируется и строится с учетом особенностей 

соревновательной деятельности спортсмена.  
Технико-тактическая подготовка  

Техника 
Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих, 

контратакующих и защитных действий в различных условиях (с различными 

партнерами, с выполнением различных тренировочных заданий).  
Выбор тактических действий против конкретного противника. 

Овладение приемами быстрого восприятия и анализа (переработки 

информации), прогноза действий соперников, поиском оптимальных вариантов 

принятия решения Овладение тактическими действиями: подавлением, 

маневрированием, натиском. 
  
Общая физическая подготовка 
Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и 

совершенствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости 

(упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические 

упражнения, прыжковые упражнения, бег на короткие дистанции). 

Упражнения для совершенствования ловкости – с набивными мячами, 

скакалками; гибкости и подвижности в суставах, позволяющих борцу 

проявлять быстроту, ловкость, силу. Упражнения для совершенствования 

выносливости и повышения работоспособности.  
 Специальная физическая подготовка 
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Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, 

скоростно-силовой выносливости: упражнения с партнером в сопротивлении, в 

перетягивании, выталкивании и т.п. Упражнения с партнером для 

совершенствования координации.  
Упражнения, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты 

отдельных двигательных действии, точности, вариативности техники греко-
римской борьбы.  

Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных 

напряжений и расслаблений. 
Психологическая подготовка  
Волевая подготовка 
Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств; 

быстроты двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств 

внимания переключения, распределения и концентрации внимания, быстроты 

восприятия и переработки информации. Упражнения для развития «чувства 

ритма» «чувства дистанции», «чувства предвидения» и т.п.  
Нравственная подготовка 
Формирование нравственного сознания, развитие способностей 

нравственного мышления и ответственного выбора. Нравственность, нравы 

поведения – содержание воспитания. Выполнение требований общественного 

мнения. Совесть – обостренное чувство, вызывающее (в зависимости от 

поступка) состояние либо нравственного удовлетворения, либо раскаяния и 

беспокойства, угрызения совести. 
Нравственные чувства: чувство долга, гуманность, доброжелательность 

любовь, дружба, патриотизм, сочувствие.  
Нравственная культура: сочетает честь и совесть, добро, любовь, 

дружбу, достоинство, а также противоположные компоненты – зависть и зло, 

предательство, эгоизм, ненависть.  
Моральный закон - предписание делать добро и не делать зла. 

Теоретическая подготовка 
Теория и методика освоения греко-римской борьбы 
Возрастные периоды подготовки борцов 
Возрастная динамика развития и совершенствования физических и 

психомоторных качеств. Возрастная динамика спортивных результатов. 

Тенденции становления техники и тактики в зависимости от возраста и 

квалификации борца.  
Динамика формирования спортивного мастерства 
Многолетняя подготовка. Формирование тактических умений и навыков 

в различном возрасте. Объем, эффективность, разнообразие технико-
тактических действий. Критерии оценки технико-тактического мастерства 

борца.  
Планирование спортивной подготовки 
Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Документы 

планирования: программа, учебно-тренировочный план, план-график, план-
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конспект. Планирование недельного микроцикла. Составление 

индивидуального плана.  
Анализ спортивной подготовленности борца 
Определение уровня развития физической, технической, тактической, 

психологической подготовленности борцов различными методами. Участие в 

проведении тестирования.  
Моделирование соревновательной деятельности 
Показатели, физической, технической, тактической, психологической 

подготовленности. Показатели состояния здоровья. Методы восстановления 

после физических и психических напряжений. 
Методика обучения 
Объяснительно-иллюстративная методика обучения двигательным 

действиям и поэтапная методика формирования навыков выполнения 

технических и тактических действий (педагогические и психологические 

основы поэтапного формирования умственных и двигательных действий – 
определение ориентировочной основы действия). 

Соревновательная подготовка  
Соревновательная подготовка в соответствии с индивидуальным планом 

спортивной подготовки спортсмена.  
Восстановительные средства и мероприятия  

Психологические средства восстановления – психотерапия, внушенный 

сон, мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения, 

психопрофилактика, психорегулирующая тренировка (индивидуальная, 

коллективная), психогигиена, разнообразие досуга, комфортабельные условия 

быта, снижение отрицательных эмоций.  
Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное 

плавание.  
Примечание: в зависимости от имеющихся условий материально-

технической базы, а так же от готовности спортсменов, тренера-преподавателя;  
вправе самостоятельно дополнить или изменить порядок изучения 

материала на всех этапах подготовки. 
Психологическая подготовка  

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру-преподавателю, 
работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся 

средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне 

развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.  
Основными задачами психологической подготовки является привитие 

устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на учебно-
тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической 

подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы 

моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий 

следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация 
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преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.). Используя их в 

учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и 

осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не 

ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности. 
В работе с юными спортсменами устанавливается определенная 

тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-
педагогического воздействия. К методам словесного воздействия относятся: 

разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия включают: 

поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, 

во вводной части учебно-тренировочного занятия используются методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных 

свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию 
интеллекта и психических функций.  

В подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и 

волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются 

специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю в заключительной 

части - совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-
психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении 

средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит 

от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности 

учебно-тренировочного занятия. 
Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-

педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе 

осуществляются путем педагогических наблюдений, измерений, анализа 

различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. 

Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются 

для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс и планирования 

воспитательной работы и психологической подготовки юного спортсмена. 
Воспитание волевых качеств  
Воля выражается в способности борца достигать поставленные цели, 

несмотря на встречающиеся трудности. Главные трудности при этом 

внутренние, т.е. трудности психологические. Упрощенно говоря, воля 

выражается в способности спортсмена преодолевать психологические 

трудности, умение «бороться» с самим собой. 
На пути к достижению цели борцу часто приходится преодолевать 

чувства, эмоции и связанную с ними необходимость сдерживать 

удовлетворение потребностей. Биологические (в воде, пище, воздухе, сне и 

бодрствовании, экономии сил, усталости, защите от вредных воздействий, боли 

и др.), социальные (половые, родительские, собственнические и др.), 

идеальные потребности и связанные с ними чувства могут достигать высокой 

интенсивности и для преодоления их человеку приходится часто тратить 

большую нервную энергию. 
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Способность борца преодолевать чувства высокой интенсивности 

свидетельствует о высокой степени развития воли. Чувства обычно 

подавляются чувством долга, которое связано с потребностью (идеальной) в 

достижении цели и удовлетворяется через инстинкт борьбы. Спортсмен 

обычно выражает этот процесс через слова «нужно» и «хочу». Наиболее часто 

борцу требуется проявлять волевые качества: выдержку, смелость, 
настойчивость, решительность, инициативность.  

Так же как и физические качества, волевые качества и психологическую 

подготовку рассматривают как общую, так и специальную психологическую 

подготовку. При этом используется тот же подход. Если общая 

психологическая подготовка направлена на то, чтобы выработать способность 

человека преодолевать чувства и эмоции наиболее высокой интенсивности, то 

специальная подготовка направлена на то, чтобы борец в соревновательных 

условиях не испытывал потребностей и связанных с ними чувств высокой 

интенсивности, т.е. во время тренировки спортсмен и тренер-преподаватель 
стремятся упражнениями добиться того, чтобы соответствующие чувства были 

минимальны (не ощущались). В зависимости от подготовленности соперника 

борец использует в большей или меньшей мере общие и специальные качества. 
Рекомендации к методике совершенствования волевых качеств: 

1. Воля борца совершенствуется в процессе реализации поставленных 

целей (целевых установок). Психологическая воля зависит от способности 

борца добиваться достижения поставленной цели, несмотря на трудности 

внутреннего порядка, связанные с необходимостью подавления мотивов и 

соответствующих потребностей.  
2. Степень развития волевых качеств может быть измерена, потому что 

она проявляется через освоенные действия.  
3. Совершенствуют волевые качества путем системы упражнений, 

требующей физической и умственной работы.  
4. Волевые качества могут совершенствоваться параллельно с 

совершенствованием физических качеств. Для них также характерно понятие 

объема и интенсивности нагрузки. Только характерным отличием 

психологической нагрузки является ее на нервную систему спортсмена. 

Нагрузка определяется умственной работой или степенью волевых усилий, 

которыми можно подавить мотивы и чувства, мешающие выполнению 

поставленной задачи.  
5. Основным методом совершенствования волевых качеств является 

метод заданий (решения задач). При этом следует учитывать, что в развитии 

этих качеств большую роль играет оценка эффективности решения 

поставленной задачи. Положительная оценка при решении задачи вызывает 

удовлетворение спортсмена и связанные с ним положительные эмоции. Это 

ведет к совершенствованию воли. Наоборот, невыполнение задачи и 

негативная оценка ведет к снижению степени развития волевых качеств.  
6. В совершенствовании волевых качеств нужно уделять внимание 

развитию как общих, так и специальных качеств. Борец, смелый в схватке, 
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необязательно будет смелым в жизни. Также инициативный и решительный в 

жизни спортсмен, необязательно будет таким же на соревнованиях.  
7. Совершенствование волевых качеств должно проходить в 

непосредственной связи с совершенствованием моральных качеств. 

Проявления волевых качеств должны подчиняться требованиям морали. 

Мораль определяет те требования общества к проявлениям воли, которые 

ставят определенные ограничения. Иначе человек с сильно развитыми 

волевыми качествами может употреблять их во вред обществу. Смелый, 

решительный и инициативный человек может быть авантюристом или даже 

преступником. 
 

4.2. Учебно-тематический план теоретической подготовки 
Таблица № 14 
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Темы по 

теоретической 

подготовке 
Объем времени 

в год (часов) 
Сроки 

проведени

я 
Краткое содержание 
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Всего на этапе 

начальной 

подготовки 

До 1 

года 
Свыше 1 

года   
7 9 

Правила безопасности 

при занятиях 

спортивной борьбой. 

Правила нахождения 

на спортивном 

объекте 

1 1 январь 

Пропускной режим на спортивном 

объекте. Дисциплина на занятиях. 

Правила безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря для занятий спортивной 

борьбой.  
Занятия спортивной 

борьбой как средство 

укрепления здоровья, 

закаливания 

организма и развития 

физических качеств. 

0,5 1 февраль 

Значение занятий спортивной 

борьбой для укрепления здоровья, 

закаливания и развития физических 

качеств. Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем.  

История спортивной 

борьбы. Выдающиеся 

спортсмены- борцы. 
0,5 1 март 

Исторические справки о выдающихся 

борцах Росси, победы на 

международных соревнованиях. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена при занятиях 

физической культурой 

и спортом 

0,5 0,5 апрель 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде 

и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Техника выполнения 

приёмов в спортивной 

борьбе 
1 1 май 

Основные теоретические сведения о 

технике выполнения приёмов в 

спортивной борьбе. 
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Организация и 

проведение 

подвижных игр с 

элементами 

спортивной борьбы во 

время активного 

отдыха и каникул. 

0,5 0,5 июнь 

Сведения: об организации и 

проведении подвижных игр с 

элементами спортивной борьбы на 

открытом воздухе; о подготовке мест 

проведения занятий (вместе с 

родителями); о правилах подвижных 

игр на открытом воздухе. 
История 

возникновения вида 

спорта " спортивная 
борьба " и его 

развитие 

0,5 1 август 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Исторические справки о выдающихся 

российских спортсменах, чемпионах 

мира, Олимпийских игр. 

Режим дня и питание 

обучающихся 0,5 0,5 сентябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физическая культура 

и спорт – важное 

средство физического 

развития и 

укрепления здоровья 

0,5 0,5 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Спортивная деятельность как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Правила вида спорта 

"спортивная борьба" 0,5 1 ноябрь 

Возрастные категории участников 

соревнований. Права и обязанности 

участников соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Всего на учебно-
тренировочном 

этапе 

До 3-
х лет 

Свыше 

3-х лет   
15 19 

Правила безопасности 

при занятиях в 

спортзале. Правила 

нахождения на 

спортивном объекте  

1 1 январь 

Пропускной режим на спортивном 

объекте. Дисциплина на занятиях. 

Правила безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря для занятий спортивной 

борьбой. Профилактика травматизма 

и простудных заболеваний 

Характеристика 

приемов в спортивной 

борьбе 
2 2 февраль 

Требования правил по виду спорта 

"спортивная борьба " к правильному 

выполнению приемов. Основные 

ошибки. Пути устранения. 

Единая всероссийская 

спортивная 

классификация 

(ЕВСК) 

1 1 март 

Классификация спортивных 

соревнований. Нормы, требования и 

условия выполнения спортивных 

разрядов по спортивной борьбе. 
Программа соревнований по 

спортивной борьбе.  
Судейская коллегия, 

обслуживающая 

соревнования по 

2 2 апрель 
Сведения о составе судейской 

бригады, основных функциях и 

полномочиях спортивных судей на 
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спортивной борьбе соревнованиях по спортивной 

борьбе. Команды (жесты) 

спортивных судей.  

Организация 

спортивных 

соревнований по 

спортивной борьбе. 
Перечень 

необходимых 

документов.  

2 2 май 

Календарные планы спортивных 

соревнований. Положения 

(регламенты) о спортивном 

соревновании. Приказы о 

проведении. Документы для допуска 

участников (заявки, медицинские 

заключения, разрядные книжки и 

др.). Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Системы 

зачета в спортивных соревнованиях. 

Принципы формирования сборных 

спортивных команд. 
Самоанализ и 

самоконтроль в 

учебно-
тренировочном 

процессе 

1 2 июнь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

содержание и структура 

Режим дня и питание 

обучающихся 1 2 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

спортивной подготовке 

обучающихся. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

История 

олимпийского 

движения 
1 1 сентябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет  

Роль спорта в 

формировании 

личностных качеств 
1 2 октябрь 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах, 

психологическая устойчивость в 

стрессовых ситуациях. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

2 3 ноябрь 

Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка борца 

1 1 декабрь 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки борца, 
подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

ежегодно: 

25   
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Правила безопасности 

при занятиях в 

спортивном зале. 

Правила нахождения 

на спортивном 

объекте и территории. 

2 январь 

Пропускной режим на спортивном 

объекте. Дисциплина на занятиях. 

Правила безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря для занятий спортивной 

борьбы. Профилактика травматизма 

и простудных заболеваний 
Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность, 

утомление 

2 февраль 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Основные 

признаки утомления. Принципы 

спортивной подготовки.  

Планирование и учёт 

учебно-
тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

2 март 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение спортивного 

дневника. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место спорта в 

современном 

обществе 

2 апрель 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в 

том числе по спортивной борьбе. 

Комплексы 

общеразвивающих, 

специальных и 

имитационных 

упражнений 

2 май 

Сведения об общеразвивающих, 

специальных и имитационных 

упражнениях для повышения уровня 

общей физической 

подготовленности, 

совершенствования основных 

физических качеств, определяющих 

успешность обучения в спортивной 

борьбе (координация движений, сила, 

быстрота, выносливость, 

подвижность в суставах) и 

совершенствования техники 

выполнения приемов. 

Комплексы 

упражнений на 

развитие физических 

качеств, характерных 

для спортивной 

борьбы 

2 июнь 

О практическом применении 

упражнений на развитие физических 

качеств во время учебной, 

соревновательной, досуговой 

деятельности и самостоятельных 

занятий спортивной борьбой в 

соответствии с их направленностью. 

Тактическая 

подготовка 3 август 

Рациональное поведение в ходе 

соревнований: умение правильно и 

своевременно выполнять разминку, 

рационально использовать время от 

разминки до старта, правильно 

распределять свои силы от 

предварительных стартов до 

финальных, рационально 

распределять силы по поединку 
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Воспитание в спорте. 

Роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

2 сентябрь 

Патриотическое, нравственное, 

правовое и эстетическое воспитание 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Физиологические 

основы спортивной 

деятельности 
3 октябрь 

Ознакомление с различными видами 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 
3 ноябрь 

Сведения о средствах 

восстановления: рациональном и 

сбалансированном питании, 

гигиенических и 

физиотерапевтических процедурах, 

благотворном воздействии сна, бани, 

массажа, рациональном питании, 

витаминизации, чередовании 

тренировочных нагрузок различной 

направленности, организации 

активного отдыха. Особенностях 

применения восстановительных 

средств. 

Спортивные 

соревнования  2 декабрь 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 
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Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства 

ежегодно: 

25   

Правила безопасности 

при занятиях в 

спортивном зале. 

Правила нахождения 

на спортивном 

объекте и 

прилегающей 

территории. 

1 январь 

Пропускной режим на спортивном 

объекте. Дисциплина на занятиях. 

Правила безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря для занятий боксом. 

Профилактика травматизма и 

простудных заболеваний 
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Подготовка 

квалифицированных 

спортсменов 
3 февраль 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Причины 

возникновения 

ошибок при 

выполнении 

технических приёмов 

спортивной борьбы. 

4 март 

Понятие о сущности возникновения 

ошибок в двигательной 

(технической) деятельности при 

выполнении элементов спортивной 

борьбы. Анализ выполнения 

технических действий и поиск 

способов устранения ошибок. 
Планирование и учет 

учебно-
тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ  

3 апрель 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение спортивного 

дневника. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 2 май 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оказание первой 

доврачебной помощи 

пострадавшему 
2 июнь 

Ознакомление с основными 

способами оказание первой 

доврачебной помощи пострадавшего. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 
3 август 

Совершенствование знаний о 

средствах восстановления: 

рациональном и сбалансированном 

питании, гигиенических и 

физиотерапевтических процедурах, 

благотворном воздействии сна, бани, 

массажа, рациональном питании, 

витаминизации, чередовании 

тренировочных нагрузок различной 

направленности, организации 

активного отдыха. Особенностях 

применения восстановительных 

средств. 

Воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

2 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 
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воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Словарь терминов и 

определений по 

спортивной борьбе. 
2 октябрь 

Ознакомление с терминологией в 

области спортивной борьбы и 

грамотном применении терминов 

спортивной деятельности. 

Социальные функции 

спорта 1 ноябрь 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Организация 

спортивных 

соревнований  
2 декабрь 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. 

Организующая и отчётная 

документация. Безопасность при 

проведении соревнований. 

Медицинское сопровождение. 

Судейство спортивных 

соревнований. 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба в дисциплине: 

греко-римская борьба» 
 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба: в дисциплине 

греко-римская борьба» основаны на особенностях вида спорта «спортивная 

борьба: в дисциплине греко-римская борьба» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учётом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «спортивная борьба: в дисциплине греко-римская 

борьба», по которым осуществляется спортивная подготовка.  
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба: в дисциплине греко-римская 

борьба» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том 

числе годового учебно-тренировочного плана. 
При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими семилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки, не допускается применение поединков, схваток, 

аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участие 

вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
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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: в дисциплине 

греко-римская борьба» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта «спортивная борьба: в дисциплине греко-римская борьба» не 

ниже всероссийского уровня. 
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: в дисциплине греко-римская борьба». 
 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 
наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно вне территории города; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым  
для прохождения спортивной подготовки 

 
Таблица № 15 

 

№п/п Наименование Единица 

измерения Количество  

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 
2. Весы до 200 кг штук 1 
3. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 
4. Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 1 
5. Гонг боксерский штук 1 
6. Доска информационная штук 1 
7. Зеркало (2х3 м) штук 1 
8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 
9. Кушетка массажная штук 1 
10. Лонжа ручная штук 2 
11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 
12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 
15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 
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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Таблица № 16 
Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Борцовки (обувь) пар на обучающегося - - - - 2 - 2 - 
2.  Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 1 - 1 - 
3.  Костюм разминочный штук на обучающегося - - - - 1 - 1 - 
4.  Кроссовки для зала пар на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

5.  Кроссовки 

легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

6.  Наколенники (фиксаторы 

коленных суставов) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  Налокотники (фиксаторы 

локтевых суставов) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8.  Трико борцовское штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 
 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный №62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№54519),профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденный приказом Минтруда России 21.04.2022 № 

237н(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 

№68615)или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№ 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 

22054). 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная борьба» 
(греко-римская борьба), а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 
Организация обеспечивает условия для непрерывного 

профессионального развития тренеров-преподавателей в соответствии с 
законодательством. 

 
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 
1. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации" 
2. Всероссийский реестр видов спорта 
3. Единая всероссийская спортивная классификация 
4. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 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-
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спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях" 
5. Приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Тренер». 
6. Приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта» 
7. Приказ Минтруда России от 24.12.2020 № 952н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Тренер-преподаватель» 
8. Единый квалификационный справочник должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденный приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
 Для тренера-преподавателя: 1. «Греко-римская борьба», программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ 

олимпийского резерва. Б.А. Подливаев, Г.М. Грузных. Изд. «Советский 

спорт», Москва, 2004г.  
2. «Тактика в спортивной борьбе». А.Н. Ленц под редакцией Л.Н. 

Ильичева. Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1967г.  
3. «Ради здоровья детей». Р.В.Тонкова-Ямпольская, Т.Я. Черток. Изд. 

«Просвещение», Москва, 1985г.  
4. «Борьба». Ю.С.Лукашин. Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1980г. 

5. «Микроциркуляция при мышечной деятельности». В.И. Козлов, И.О. 

Тупицын. Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1982г.  
6. «От игры к спорту». Г.А. Васильков, В.Г.Васильков. Изд. 

«Физкультура и спорт», Москва, 1985г.  
7. «Маленькие игры для многих». А. Лёшер. Изд. «Полымя», Минск, 

1983г.  
8. «Техника классической борьбы». А.Н. Чеснокова. Изд. «Физкультура 

и спорт», Москва, 1962г.  
9. «Роль темперамента в психическом развитии». Я. Стреляю. Изд. 

«Прогресс», Москва, 1982г. 10. «Греко-римская борьба для начинающих». 

Ю.А.Шулика, В.М.Косухин, В.И.Лещенко, В.Д.Новиков, И.Т.Хоменко. Изд. 

«Феникс», Ростов-на-Дону 2006г.  
 Для спортсменов: 
 1. «Основы тренировки и инструментальные методы исследования в 

курсе спортивного совершенствования в вузах». А.В. Ивойлов, С.Д. Бойченко, 

Ю.Т. Смоляков. Изд. «Вышэйшая школа», Минск, 1975г.  
2. «Борьба-занятие мужское». С.А. Преображенский. Изд. «Физкультура 

и спорт», Москва, 1978 г.  
3. «Спортивная борьба: отбор и планирование». Г.С. Туманян. Изд. Изд. 

«Физкультура и спорт», Москва, 1984г.  
4. «Это и есть борьба» Д.М. Иванов. Изд. «Физкультура и спорт», 

Москва, 1975г. 5. «На ковре борцы». И. Борисов. Изд. «Физкультура и спорт», 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/74998631/0
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Москва, 1959г. 6. Журнал «Чемпион клуб» № 13 декабрь 2008г. 7. Журнал 

«Чемпион клуб» № 14 январь 2010г. 8. Журнал «Чемпион клуб» № 15 июнь 

2010г. 9. Журнал «Борьба – это классика» № 2 (5) ноябрь 2003г. 10. Журнал 

«Борьба – это классика» № 1 (7) июнь 2005г. 11. Журнал «Борьба – это 

классика» № 11 январь 2010г. Глава 6 «Приложение к программе» 6.1 

Упражнения, игры, задания для разминки и т.д. для реализации программы. 
Интернет источники 
https://www.minsport.gov.ru/ 
https://olympic.ru/ 
www.wada-ama.org/en/questionsanswers/prohibited-list-qa 
www.rusada.ru 
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